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Etat des lieux de son équilibre pro/perso
Identifier ses valeurs et priorité pour atteindre l’équilibre
Formuler des objectifs pour sa vie pro et perso
Travailler sur ses priorités, ses urgences et l’important
Définir mes curseurs énergie / satisfaction

Développer de bons réflexes et savoir donner des objectifs
Mieux se connaître dans sa relation au temps
Evaluer le temps nécessaire pour chaque action/tâches 
Apprendre à planifier pour soi et son équipe
Intégrer la dimension collective
Trouver l’équilibre entre rigueur de planification et
souplesse dans la gestion des imprévue

Mieux se connaître et connaître son équipe pour faire les
bons choix

Identifier ses parasites et pensées limitantes
Trouver comment les dépasser
Développer sa capacité à maîtriser son attention
Mieux gérer son stress
Décrypter les/ses émotions, écouter les/ses besoins
Mettre en place des activités de ressourcement

Identifier les blocages et connaître son champs d’action
Les facteurs «bloquants» internes / externes
Le champs d’action du manager
Faire la part des choses entre le «devoir» et le «pouvoir»
L’assertivité managériale 

AS2C - 264 chemin de Chantorelle 38420 St Jean le Vieux - Sandrine.antonini@as-2c.com - Tél 06 60 16 74 20
NDA 84380816038, cet enregistrement ne vaut agrément de l’état - Siret 879 289 239 00011 – SARL au capital de 1000 €

Durée 1 jour - 7 heures
 Délai d’accès : 2 semaines

FAVORISER L'ÉQUILIBRE VIE
PROFESSIONNELLE VIE PERSONNELLE

Apprenez à donner des retours concrets et efficaces qui motivent, corrigent et
stimulent vos collaborateurs dans leur quotidien professionnel.

Public et Prérequis : 
Tout public - Pas de pré-requis

Méthodes et pédagogie:

- Pédagogie Participative et Active :
70% pratique / 30% théorie
- Supports PPT & fiches outils
- Echanges mutuels, exercices &
mises en situation

Objectifs pédagogiques :

- Trouver son point de confort
entre sa vie professionnelle et
personnelle
- Identifier des objectifs pour soi et
son équipe permettant
d’organiser son temps et ses
priorités 
- Communiquer / écouter avec
aisance ses besoins et ceux des
équipes afin de réguler stress et
émotions

Evaluation des acquis:

- Auto-positionnement
- Attestation de fin de formation

Les personnes en situation de handicap souhaitant suivre cette formation sont invitées à nous contacter
afin de mettre en place les conditions d’accueil et de suivi adapté : sandrine.antonini@as-2c.com

INTRA : tarif sur demande
lieu et date à définir



Bonjour ! 
Je m'appelle Sandrine Antonini, fondatrice de AS-2C

Appelons nous

06 60 16 74 20

Envoyez nous un e-mail

sandrine.antonini@as-2c.com

Notre site web

https://sandrine-antonini.com/

Restons en contact
https://calendly.com/sandrine-antonini-as2c/rdv-information

Consultante, formatrice et coach
spécialisée en management et

Ressources Humaines.

Femme de terrain, j’allie mon expérience
de 25 ans dans le secteur industriel, à 15

ans d’accompagnement des parcours
professionnels.

Reconnue pour ma capacité à rassurer et
à faciliter les prises de conscience,

j’accompagne la sécurisation des PME
PMI par les processus RH et la formation

des managers et dirigeant
Coach 

professionnelle
 certifiée


