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Ce module est également inclus dans l’atelier « gestion de la pression ». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAVOIR ET OSER 

DIRE « NON » 

 

« Savoir dire non" est un sujet particulièrement pertinent, surtout dans un monde professionnel 

et personnel où les sollicitations sont nombreuses et où les attentes peuvent parfois être 

contradictoires. 

« Savoir dire non » nous permet de définir des limites saines, d’améliorer la qualité de son travail, 

de renforcer la confiance en soi, d’améliorer ses relations professionnelles et personnelles, de 

développer des compétences en communication, d’aligner ses actions avec ses valeurs 

 

Les objectifs (plan de cours au verso) 

 Comprendre pourquoi il est difficile de dire non 

 Apprendre à dire non sans culpabiliser 

 Protéger son temps, son énergie et ses priorités 

 Préserver la relation tout en posant des limites 

Public concerné : Managers, collaborateurs, entrepreneurs. 

Toute personne souhaitant améliorer sa gestion des priorités et son affirmation de soi. 

 

Pré requis : aucun pré requis pour cette action. 

 

Méthodes pédagogiques 
 Apports théoriques 

 Méthode participative, mise en application par des exercices 

 

Modalités d’évaluation 
 Exercices corrigés de validation des compétences 

 Exercices de mise en pratique des outils, QCM en ligne 

 

Modalités de suivi de la réalisation 

 Feuille d’émargement signée par demi-journée (stagiaires et formateur) 

 Vérification de réponses aux attentes des participants. 

 Attestation individuelle de fin de formation. 

 

Durée : 1 journée soit 6,5 heures 

 

Tarif : Nous consulter. Tarif spécial pour formation intra-entreprise. 

 

Modalités, lieu et délais d’accès : 

 Intra : nous contacter, mise en place sous 2 semaines. 

 Inter et individuel : bulletin d’inscription, lieu et dates sur www.januarius.org 

 

Effectif : de 4 à 16 personnes 

 

 

 

Les personnes en situation de handicap, intéressées par cette formation, sont invitées à entrer en 

contact avec nous afin d’étudier ensemble les possibilités de suivi de la formation 

Pour toutes informations complémentaires : 



 

 SARL JANUARIUS 

 

 

 

1 Introduction 

 Objectifs de la formation 

o Comprendre pourquoi il est 

difficile de dire non 

o Apprendre à dire non sans 

culpabiliser 

o Protéger son temps, son 

énergie et ses priorités 

o Préserver la relation tout en 

posant des limites 

2 Comprendre les mécanismes autour 

du “non” 

2.1 Les raisons psychologiques de 

la difficulté 

 Peur de décevoir 

 Recherche d’approbation 

 Crainte du conflit 

 Pression hiérarchique ou sociale 

2.2 Les conséquences d’un “oui” 

systématique 

 Surcharge mentale 

 Stress 

 Perte d’efficacité 

 Frustration 

3 Identifier ses limites et ses priorités 

 Faire le point sur ses missions, son 

rôle, ses objectifs 

 Définir ses limites personnelles et 

professionnelles 

 Savoir évaluer la demande avant de 

répondre 

 Exercices : classer des demandes 

par ordre de priorité 

4 Savoir formuler un “non” clair, 

respectueux et assertif 

4.1 Principes de communication 

assertive 

4.2 Techniques pour dire non 

4.3 Phrases types 

5 Gérer les réactions face à un “non” 

 Gestion des objections 

 Maintenir son positionnement 

 Reformulation et empathie 

 

 Exemple : quand la personne 

insiste 

 Métacommunication : exprimer ce 

que l’on ressent face à l’insistance 
 

 

6 Mise en pratique 

6.1 Jeux de rôles 

 Dire non à un collègue 

 Dire non à son manager 

 Dire non à un client 

 Dire non dans la vie personnelle 

6.2 Débriefing collectif 

 Analyse des comportements 

 Points forts / axes d’amélioration 

 Identification des blocages 

individuels 

7 Outils et ressources 

 Grille de décision rapide 

 Techniques d’assertivité 

 Plan d’action personnel 

8 Bilan et plan d’action individuel 

 Ce que je retire de la formation 

 3 engagements pour dire non avec 

sérénité 

 Feedback et clôture de la session 
 

 


