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l‘ Points forts : Le groupe est volontairement limité 3 8 personnes pour faciliter le travail sur soi et respecter le « confort »
des participants. Exercices adaptés pour un processus progressif.

e Recadrer I'image et I'estime de soi (points positifs et pistes d'amélioration)
e S'exprimer volontairement, plus souvent
e Découvrir et expérimenter différents outils pour étre plus a l'aise et s'affirmer dans ses relations professionnelles

» Introduction sur les relations interpersonnelles e L’équipe au travail, réle et scénarios
« L’enjeu en entreprise o Déjouer les jeux psychologiques (triangle de
e Les mécanismes en jeu Karpman)
o Les dysfonctionnements o  Définir : passivité, agressivité, manipulation
e Lerdle des émotions dans les relations e Repérer les caractéristiques de I'attitude "assertive"
» Mieux se connaitre » Apprendre a maitriser ses réactions physiques et
e Réaliser son autodiagnostic émotionnelles
e Identifier les limites que I'on se met a soi-méme « Respirer, se détendre, se relaxer
pour les dépasser o Mieux gérer son mental
e Repérer les personnalités pour comprendre les jeux e Pratiquer la pensée positive
psychologiques de la communication e  Réinvestir son schéma corporel
interpersonnelle e  Placer sa voix et son corps dans I'espace
e  Prendre connaissance de ses ressources et de ses
axes de progres » Oser s'exprimer sans se culpabiliser ou se "sur-
o Développer une image de soi plus réaliste et justifier »

constructive

e Prendre conscience des situations dans lesquelles la
"confiance en soi" existe

e  Repérer les "zones" a développer et les "zones a
risque"

e  Pratiquer la CNV

o Etre attentif a la congruence entre le verbal et le
non verbal

« Donner son avis, demander un service, dire "Non",
recevoir une critique

» Comprendre les bénéfices et les risques de chaque > S'entrainer i la discussion

attitude dans la collaboration «  Enface-a-face et en groupe

Démarche pédagogique

Prendre du recul et mieux se connaitre pour accepter I'image que I'on projette aux autres sans se sentir jugé. Nombreux tests et
exercices en petits groupes, exercices psychocorporels, jeux de role ludiques pour les amener a relativiser certaines situations et
expérimenter de nouvelles attitudes concretement. Niveau 2, fortement conseillé afin de conforter les changements.

Formateur : Formatrices spécialistes des formations comportementales (softskills, développement personnel, gestion du stress).
Intervenantes sélectionnées par le CEPPIC pour leurs compétences techniques et leur expérience significative tant sur le sujet traité
qgu’en matiere de pédagogie

Tout public souhaitant s’affirmer dans son contexte professionnel.

Prérequis

Pas d’exigence spécifique.
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Isabelle PROTAIS 02.35.59.44.17 - isabelle.protais@ceppic.fr

Toutes nos formations sont réalisables sur mesure en intra-entreprise

CEPPIC 194, rue de la Ronce 76230 ISNEAUVILLE - www.ceppic.fr

FO31 — Version C— P2 - Fiche programme stage court


mailto:%20isabelle.protais@ceppic.fr

(» Développer la confiance en soi - Niveau1

CEPPIC Duree : 3 jours, 21h Tarlf : 1200 € HT
Réf : EO505 — v09/25

FORMATION

Modalités d’évaluation
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Evaluation des acquis tout au long de la formation avec des exercices pratiques et des quizz.
Chaque participant compléte également un test de positionnement en amont et en aval pour valider les compétences acquises.

817 personnes formées en Management et Communication en 2024

91% Taux de satisfaction a chaud 2024

Dates de session Mises a jour le 20/08/2025
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