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Coaching per mamme

- Fiducia in sé stesse e assertivita -
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=yl Oblettivi del workshop @

v'Riconoscere i propri punti di forza
v'Avere fiducia in sé stessi

v'Comunicare chiaramente i propri limiti
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Che cos'e la fiducia in se stessi? °

 Conoscere e apprezzare se stessi

* Immagine di sé e immagine esterna

»>"Come mivedo?"

»"Come mivedono gli altri?"
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Che cos'e 'assertivita? ®

* Esprimere la propria opinione senza ferire gli altri

* Dire di no senza sentirsi in colpa
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Fiducia e assertivita

A) Fiducia

* Accettazione di sé

* Aspetto sicuro

 Capacita decisionale

» Punti di forza e punti deboli
»Linguaggio del corpo e voce

» Aspetto sicuro di sé

-anching

B) Assertivita

* Chiarezza nella comunicazione

» Stabilire dei limiti

* Risoluzione dei conflitti

»Chiaro, diretto, senza aggressivita
»Tutela dei propri interessi

» Costruttivo, disposto al
COMpPromesso ]
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Il mio profilo di successo personale | )

* "In che modo la fiducia in se stessi e l'assertivita rendono piu
facile la vita personale e professionale?"

* "Cosa occorre fare per raggiungere questo obiettivo?"

Esercizio: affermarsi nella vita quotidiana

(Esercizi pratici in piccoli gruppi)
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Consigli per la vita quotidiana °

* Riflessione: progressi e ostacoli

>"Cosa miriesce facile?"

> "Cosa mirisulta ancora difficile?"
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Conclusione ®

* |l mio obiettivo personale
* Foglio di lavoro

GRAZIE!
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