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SE CONNAITRE ET S’ADAPTER A L’AUTRE 

EN SITUATION PROFESSIONNELLE 
 

 

 
OBJECTIF : 

A l’issue de la formation, le stagiaire sera en capacité 

de : 

₋ Comprendre les différences de comportement 

₋ Mieux connaitre ses propres réactions 

comportementales 

₋ D’interpréter de façon positive des réactions de 

nos interlocuteurs. 

₋ Mieux adapter ses comportements et faciliter 

cette mobilité chez autrui 

PUBLIC :  

Tout public 

PRE-REQUIS 

Aucun 

METHODE 

Pédagogie interactive avec alternance entre apports 

théoriques, exercices d’application, échanges entre les 

stagiaires, travail sur des situations concrètes et 

réflexion personnelle 

Autodiagnostic et quizz. 

NOS PRATIQUES QUALITES 

Remise, à chaque stagiaire, d’un support pédagogique 

personnalisé et d’une attestation de formation 

règlementaire 

DUREE : 2 jours 

INTERVENANT : Françoise DELCROIX 

 

 

 

 

 

 

PROGRAMME DETAILLE 

 

Diagnostic personnel : atouts, axes d'amélioration 

• Ce que je suis - Ce que je voudrais être - Ce que l'on 

me demande d'être 

• Personnage social par rapport au soi véritable : 

recherche de crédibilité  

Nos différences de comportements 

• Comprendre les différents types de comportements 

en fonction de son type de personnalité 

• Reconnaitre ses propres comportements et 

comprendre leur impact sur les autres. 

• Cibler ses zones de confort et ses zones d’efforts 

Comment interpréter positivement les réactions de nos 

interlocuteurs 

• Utiliser l’écoute active 

• Utiliser la « Juste affirmation de soi » 

• Utiliser la stratégie du « Gagnant – Gagnant » 

• Formuler une demande sans agressivité  

• Formuler un refus : dire « non » sans culpabilité, ni 

frustrations mais le dire sereinement 

• Savoir traiter les reproches  

• Savoir répondre aux agresseurs (généralités, 

jugements,...) 

Apprendre à adapter ses comportements en aidant 

notre interlocuteur à le faire 

• Accepter et comprendre ses émotions,  

• Faire le lien entre nos besoins, nos émotions et nos 

mécanismes de défense.  

• Apprendre à adapter sa communication en fonction 

de la personnalité de notre interlocuteur 
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