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INTERSTICES
SUD AQUITAINE

Gestion du temps, des priorités, du stress et
méthodes de travail/ Etudes

Organisme

SCIC INTERSTICES SUD AQUITAINE

Formateur.es

Marie-Aude CARRICA
Consultante en développement scolaire et professionnel

Durée de la formation

10h

Public Salariés, gestionnaires, entrepreneurs
Etudiants, doctorants
Pré requis Aucun

Objectifs pédagogiques

Remettre en place des stratégies et une méthodologie
de travail ou d’étude pour éviter I’épuisement
professionnel ou le décrochage scolaire.

Apprivoiser son stress face a une charge de travail.

Objectifs opérationnels
(Développer les compétences suivantes)

e Mieux s’organiser pour bien vivre sa charge de
travail (professionnelle ou scolaire). Acquérir des
outils de planification et des méthodologies de
travail/étude (lecture, mémorisation, rédaction)

e Comprendre et sortir des comportements de
procrastination et de perfectionnisme

e Vivre autrement le stress face a sa charge de
travail et développer son attention

e Reprendre confiance en ses aptitudes, en ses
connaissances et compétences

Moyens pédagogiques

Utilisation de supports et d’exercices de gestion du
temps, des priorités, méthodologie de travail
Utilisation de tests psychométriques

Cas pratiques

Méthode pédagogique

Entretiens individuels en présentiel ou a distance
Démarche participative favorisant le développement du
pouvoir d'agir
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Mises en situations expérientielles

Mise en application hors temps de rencontres
Démonstration des méthodes proposées

Plan d'action complété pendant I'accompagnement

Déroulé pédagogique

Etape 1: Mieux comprendre son fonctionnement et
identifier ses impasses
¢ Identification des enjeux et problématiques vécus

face a la charge de travail

e Test d’évaluation du fonctionnement
psychologique : forces et zones de
développement potentielles

Etape 2: Construire de nouvelles stratégies de travail et
de gestion du temps
e ldentification des routines de travail

e ldentification des distracteurs

e Outils de gestion des priorités et du temps

e Méthodologie de travail ou d’étude

e Suivi de I"évolution de la gestion du temps et des
méthodes de travail

¢ Mise en place d’un plan d’action prévisionnel

Partie 3 : Vivre autrement le stress
e Procrastination et perfectionnisme : quand on se

bat avec son monstre

e Apprendre a développer I'observation de soi par
la présence attentive

e Découvrir I'autocompassion et savoir se féliciter

Date

Toute I’année

Lieu de la formation

Interstices — Tarnos

Nombre de participants

Tarif

800 euros TCC

Modalités d’évaluation

Questionnaire de satisfaction en fin de processus
Remise du bilan

Accessibilité aux personnes handicapées

oui
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