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Etat des lieux
Identifier ses valeurs et priorité pour atteindre l’équilibre 
Apprendre à formuler et fixer des objectifs
Travailler sur ses priorités, ses urgences et l’important 
Définir mes curseurs énergie / satisfaction ?

Développer de bons réflexes de gestion du temps 
Mieux se connaître dans sa relation au temps
Evaluer le temps nécessaire pour chaque action/tâches
professionnelle et personnelle
Apprendre à planifier pour soi et son équipe
Intégrer la dimension collective : organiser son temps en
cohérence avec le collectif de travail / l’équipe
Trouver l’équilibre entre rigueur de planification et
souplesse dans la gestion des imprévues

La gestion du stress et des émotions 
Identifier ses parasites et pensées limitantes
Trouver comment les dépasser
Développer sa capacité à maîtriser son attention et son
focus
Mieux gérer son stress
Décrypter les/ses émotions, écouter les/ses besoins
Se connecter à des intentions porteuses d’inspiration et de
motivation
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Durée 1 jour - 7 heures
Délai d’accès : 2 semaines

Objectifs pédagogiques :

- Identifier les pertes de temps
- Prioriser pour structurer son
activité
- Accepter et gérer le stress des
imprévus
- Communiquer efficacement
- Affirmer ses besoins

GESTION DU TEMPS ET DES PRIORITÉS
Vous avez besoin de distinguer l’urgent de l’important, d’identifier les tâches

chronophages, comment prendre du recul. 
Vous abordez aussi la gestion du temps en situation de stress et comment optimiser

votre communication

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

Méthodes et pédagogie:

- Pédagogie Participative et Active :
70% pratique / 30% théorie
- Supports PPT & fiches outils
- Partages d’expériences, exercices
& mises en situation

Evaluation des acquis:

- Auto-positionnement
- Mise en situation
- 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
Date et lieu à définir



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

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

Directrice d’un organisme de formation
durant 7 ans, coach et formatrice,

j’accompagne les parcours
professionnels depuis 15 ans.

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

connaissances techniques et mes
compétences de RH coach pour vous

proposer une approche pragmatique, et
bienveillante.

Coach 
professionnelle

 certifiée


