S"atfirmer en situation protessionnelie :
les cles de I'assertivite

DUREE : 2 jours

16h en présentiel (déjeuners de travail inclus) | 14h a distance

PRIX : 990 € HT (1183 € TTC)
€ PARTICIPANTS

MANAGERS ET COLLABORATEURS AMENES A SAFFIRMER AVEC ASSERTIVITE DANS LE CADRE DE LEURS
RESPONSABILITES.

Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

@ oBJECTIFS

» Développer une attitude de force tranquille pour exercer une influence crédible.

» Construire son image professionnelle ou managériale pour assumer son role avec aisance.
> Maitriser les techniques professionnelles de |'affirmation de soi.

» Savoir utiliser judicieusement ces techniques en fonction du contexte (entretien, réunion,
situations de crise).

Programme

UU

En présentiel ou a Distance

Découvrir les dates dans
votre ville (ou a Distance)

www.performances.fr
code web : AZF

CLIQUEZ ICI j}')

Cette formation peut donner lieu a une
adaptation en intra-entreprise
Contactez-nous au 01 64 23 67 37

VAN

ELIGIBLE CPF* (En option)

Détails en bas de page

\
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Développer sa confiance en soi
dans le cadre professionnel

» Identifier les ennemis de I'estime de Soi : manque de sécurité intérieure, proxi-
mité d'un collaborateur toxique, conditions de travail difficiles, épuisement
professionnel périodique, coléres contenues.

» Améliorer son estime de soi : surmonter sa peur du jugement et du conflit,
prendre appui sur son expertise technique, son experience et sa légitimité
fonctionnelle, prendre de la hauteur et dédramatiser.

» Muscler sa confiance en soi vis-a-vis de ses collaborateurs : rompre avec I'ha-
bitude, expérimenter des comportements relationnels inédits, oser ne plus étre
sympathique a tout prix, affirmer sans complexe sa personnalité.

» Construire ou reconstruire son “positionnement” face aux équipes : dévelop-
per son charisme en situation managériale.

Augmenter son impact relationnel
ou manageérial

» Développer sa confiance en améliorant son image professionnelle : présenta-
tion, voix, lexique, langage non-verbal, démarche, postures managériales.

» Esquiver les piéges de I'irritation, de I'impatience, de I'autoritarisme et du
double langage, trouver le bon équilibre entre bienveillance et fermeté, adapter
son positionnement au profil de l'interlocuteur, s'affirmer en douceur sans
culpabiliser.

» Adopter des postures relationnelles et managériales vraiment assertives : sur-
monter le trac et la timidité, assumer avec sérénité ses fonctions a remplir et ses
roles a jouer, fixer des limites a ses collaborateurs pour protéger sa crédibilité.

b Oser faire évoluer sa fonction vers plus d'initiative, d'autonomie, de responsabilité.

Tour de table pour recueillir les attentes des participants
Moyens pédagogiques :
Support de cours - Exercices pratiques - Mises en situation

S'affirmer au quotidien
sur le terrain

b Se libérer de son obligation a se montrer docile en toutes
circonstances : savoir refuser sereinement.

» Renoncer a son obligation de perfection inconditionnelle :
accepter et faire accepter ses limites, savoir assouplir la ges-
tion de son temps et de ses priorités.

b Oser se rendre périodiquement indisponible : prendre
du temps pour se ressourcer et se recentrer sur ses vraies
priorités.

» Savoir collaborer étroitement avec une forte personnalité
sans se laisser manger tout cru.

Gérer les pressions et
les tensions de maniére assertive

b Acquérir une sécurité intérieure suffisante pour se fixer des
objectifs a la fois réalistes et ambitieux.

» S'affirmer tranquillement dans les rapports de force et les
conflits : au téléphone, en entretien, en réunion.

» Savoir formuler une exigence, une consigne désagréable,
un refus ou une critique sans abfmer une relation. Désamorcer
les faux problémes inutiles mais oser déclencher un vrai conflit
quand il est nécessaire. Savoir enterrer la hache de guerre.

» S'affirmer dans les crises majeures et dans les grands tour-
nants de la vie : gérer une rupture professionnelle, un chan-
gement de fonction ou de service, un nouveau départ.

Evaluation des acquis formation : réalisée en fin de formation par un
questionnaire écrit.

Sanction du parcours : Attestation de fin de formation

=+ EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation

© un accompagnement
individuel de 1h30 (post-formation)

DUREE / PRIX (formation -+ option 1)
2 JOURS + 1h30 | 1365 € HT (1638 € TTO)

devient certifiante et éligible CPF

€ Une journée d'atelier de certification
WAL En ajoutant un atelier, votre formation

www.performances.fr - code web : PCAZF
DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1780 € HT (2136 € T10)

€) 360 training / Coach GPT
2 accompagnements individuels de Th avant
la formation + 2 séances de 1h apres

DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 1980 € HT (2376 € TTC)

Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr



https://www.performances.fr/formation/saffirmer-en-situation-professionnelle/?utm_source=catalogue&utm_medium=catalogue&utm_campaign=catalogue-2025
https://www.performances.fr/formation/parcours-affirmation-de-soi/
https://www.performances.fr/enrichir-votre-formation/?utm_source=catalogue&utm_medium=catalogue&utm_campaign=catalogue-2025

