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Prendre conscience de ses valeurs, ses talents, ses qualités, développer I'estime de soi, se
confronter a ses peurs, développer une image de soi plus cohérente et s’affirmer dans ses
relations avec les autres. Cette formation permet de développer I'estime de soi, d’améliorer
la confiance en soi et de gagner en assurance pour se faire confiance et développer plus de
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bien-étre, d’autonomie et de sérénité dans ses rapports aux autres et a la vie.

e Développer I'estime de soi
e Comprendre et affronter ses blocages
e Développer la confiance en soi pour mieux s’affirmer

1. Ll’estime de soi
e Distinguer estime de soi, confiance en soi et affirmation de soi
e Porter sur soi un regard bienveillant
e Les différentes méthodes pour développer I'estime de soi
e S'appuyer sur ses valeurs, ses talents, ses qualités, ses fiertés

2. Les différents blocages
® Dépasser sa zone de confort
e Forces de progres et forces de conservation
® Reconnaitre ses peurs
e Identifier ses masques, ses drivers, ses croyances limitantes et
comportements refuges

3. La confiance en soi
e Distinguer identité, personnalité et comportements
* Se permettre et s’autoriser a réussir
e Activer des leviers d’action pour développer la confiance en soi
e Développer une image de soi plus cohérente et positive

Evaluation des compétences clés : En amont de la formation
Evaluation des acquis : Lors de la formation
Evaluation finale : Aprés la formation

Tout le monde

Pas de prérequis
spécifiques
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En E-learning

19€TTC

Me contacter

0670426463
contact@arnaudjoubaire.fr

Voir formations
Affirmation de soi
Autonomie
Communication assertive
Connaissance de soi
Intelligence émotionnelle
Vivre ses émotions

Une alternance d’apports théoriques et de travaux pratiques favorise une intégration
maximale des principes. Des exercices individuels permettent d’adapter les notions apprises.

Global Wellness
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