
Formation Gestion du temps

Cette format ion a pour  object i f  de doter  les  part ic ipants  d ’out i l s  et  de

méthodes pour  mieux appréhender  leur  gest ion du temps au t ravai l .  

E l le  permet  également  de préveni r  le  r i sque d ’épuisement  

profess ionnel  vo i re  de burn-out .  

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES 

Mieux se connai t re  et  repérer  ses  vo leurs  de temps

Acquér i r  des  out i l s  et  des  méthodes

Mieux appréhender  sa charge de t ravai l  en fa isant  des  

choix  pert inents

Se sent i r  p lus  sere in

PEDAGOGIE  

In teract iv i té ,  échanges ,  partages d ’expér iences

Ate l ie rs ,  fac i l i tat ion de l ’ in te l l igence co l lect ive  

Exerc ices  prat iques ,  mises  en s i tuat ions

INTERVENANTE

Mar ion Mary ,  Formatr ice Psychologue du T ravai l

PUBL IC

Cadres ,  managers ,  doctorants

DUREE

14H (2 JOURS)



Programme
1  LES ESSENTIELS DE LA GESTION DU TEMPS

Atel ier  phi lo
Matrice d’Eisenhower
Lois  du temps
Objecti fs  SMART
Technique du 2-20-2-2
Exercice des voleurs de temps

3 GERER LA SURCHARGE

Causes et  conséquences de la  surcharge
Equil ibre vie pro/vie perso
Agir  face au stress
Préserver  son énergie
Améliorer  sa concentration
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2 ALLER PLUS LOIN ET GAGNER EN
PRODUCTIVITE

Technique Pomodoro
Atel ier  mind mapping
Vaincre la  procrastination 
Technique des 5 S
Gestion des mails

4 GERER LES RELATIONS ET LES
SOLLICITATIONS

Gérer les  interruptions 
Apprendre à dire “non”
Méthode du DESC et  méthode OSBD
(Communication Non Violente)
Jeux de rôles

5 GERER SON TEMPS EN FONCTION DE SA
PERSONNALITE

Les dif férentes personnalités et  leur
rapport  au temps


