GIFOPFormation

Développeur de compétences

GESTION DU TEMPS ET DU STRESS
E-learning

PUBLIC

» Employés, travailleurs indépendants qui veulent améliorer leurs performances, mieux
s’exprimer dans leurs activités et vivre un équilibre dynamique.

PREREQUIS

> Aucun prérequis
> Avoir une tablette ou un ordinateur connecté a internet.

OBJECTIFS

Gagner du temps en s’organisant mieux
Gérer son stress avec succes

Planifier son temps efficacement
Organiser son télétravail
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METHODE PEDAGOGIQUE

La formation se déroule en e-learning. Elle est composée de 20 modules de 10 minutes. Les
modules de cours, accompagnés d’instructions utilisent des simulations démonstratives et
alternent théorie et pratique permettant a chacun d’étre acteur de sa formation. L’apprenant
sait a tout moment ou il en est de sa progression.

ANIMATION

» Vidéos d’experts
> Exercices
» Cas pratiques

Durée : 8 heures Tarif : 199 €/personne
Validité : 2 mois
La formation est 100% digitale et accessible en ligne durant 2 mois, 24H/24
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GESTION DU TEMPS ET DU STRESS E- LEARNING




1. GAGNER DU TEMPS

A\

Gagner du temps en faisant preuve
d’audace

Gagner du temps avec votre messagerie
Arréter d'étre en retard

Combattre les mangeurs de temps
Investir son temps sur les bonnes
personnes

Faire face aux imprévus
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. GERER SON STRESS AVEC SUCCES

Qu'est-ce que le stress ?

Identifier ses sources de stress
Comprendre le stress et ses effets
Réguler son stress sur le plan physique
Gérer son stress émotionnel

Déstresser les relations problématiques
Positiver son stress

YVVVYVVYYVYYVY

3. PLANIFIER SON TEMPS

EFFICACEMENT

Bien évaluer sa charge de travail

Maitriser les régles d'or de la planification

Prioriser efficacement les événements d'une journée
Prioriser son temps avec la matrice d'Eisenhower
Hiérarchiser les activités a valeur ajoutée

Anticiper les temps critiques d'une fonction

Gérer sa journée en fonction de son rythme chronobiologique
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4. TELETRAVAIL

» Organiser son télétravail
> Préserver sa santé en télétravail
> Le télétravail collaboratif

A l'issue de la formation, une attestation de stage sera délivrée aux participants.




