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Mieux gérer son temps
pour gagner en efficacité.
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SUR



À P RO P O S

O B J EC T I F S  P É DAG O G I Q U E S

P o u r é v o l u e r s e r e i n e m e n t d a n s u n 

e n v i r o n n e m e n t p r o f e s s i o n n e l s u b m e r g é 

d'informations, d'interruptions et d'urgences, 

gérer ses priorités et maîtriser son temps sont 

des compétences indispensables. Certes, il existe 

une myriade de méthodes et d'outils de gestion 

du temps, pour autant, leur efficacité dépend 

d'abord de notre fonctionnement intime et de 

notre façon de percevoir le temps. Nous avons 

conçu ce parcours pour permettre à chacun de 

s'approprier les méthodes et outils éprouvés en 

tenant compte de son contexte et de son propre 

fonctionnement.

Comprendre et assimiler les lois du temps.

Adopter des rituels et postures de travail 
pour augmenter son efficacité.

Savoir prioriser son travail et ses projets.

Exploiter le potentiel des outils de 
communication et de collaboration sans les 
subir.

Tenir compte de la gestion de son énergie 
dans la gestion de son temps.

Faire la distinction entre urgent et 
important.
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Accès à l’app e-learning ou intégration LMS.

Checklist d’actions pour mettre en pratique.

Vidéos courtes et des ressources pédagogiques.

Espace Questions & Réponses.

Classbook de synthèse.

Groupe privé (si intra-entreprise).

Certificat d’accomplissement & Mesure d’impact.

E N  PA RT E N A R I AT AV EC

Pauline Monestier
Fondatrice de La Cassiopée

Anciennement chargée de missions internationales 

chez TBWA, Pauline a vécu entre Paris, New-York et 

Singapour, Pauline a travaillé comme consultante en 

conduite de changement auprès des réseaux de 

femmes avant de prendre le poste de responsable 

pédagogique chez Webedia Learning.

Coach certifée, elle a accompagné des dizaines 

d’entreprises pour les aider à faire du digital leur 

meilleur allié en adaptant leur management et

leurs pratiques.

P R É R EQ U I S

D U R É E

D É L A I S  &  M O DA L I T É S  D 'ACC È S

M O DA L I T É  D ’ É VA LUAT I O N

L A N G U E S

ACC E S S I B I L I T É  N U M É R I Q U E

Avoir une connexion internet.

Avoir un ordinateur avec webcam & microphone.

Être dans un lieu calme sans bruits parasites.

Aucun pré-requis au niveau des compétences.

3 heures en autonomie (e-learning seul)

9 heures sur 4 à 8 semaines (e-learning + classes virtuelles)

Licence : achat via site internet (accès immédiat)

Parcours hybride : contactez-nous à hello@fasterclass.fr

(voir le calendrier)

Quiz selon grille d’évaluation

Français, Anglais

Sous-titrage pour malentendants & audio pour malvoyants. 

Pour un besoin particulier, veuillez contacter notre référent 

handicap à handicap@fasterclass.fr



Vidéo 1 : On souffre tous de tempsdinite
Vidéo 2 : Installer un nouveau logiciel
Vidéo 3 : Changer son rapport au temps
Vidéo 4 : Les 3 lois du temps

Chapitre 1 : Réévaluer sa percep3on du temps
E - L E A R N I N G  —  3 0  M I N

+  E X E RC I C E S  /  AC T I O N S  À M E T T R E  E N  P L AC E

Objectifs pédagogiques :

◦ Prendre conscience des lois du temps.
◦ Comprendre son fonctionnement et son organisation.
◦ Identifier les perturbateurs de temps.
◦ Éviter les pièges de l’urgence.

Objectifs pédagogiques :

◦ Identifier ses problématiques d’organisation
◦ Identifier ses priorités du quotidien
◦ Prendre conscience de ses choix

Nous avons tous un sac de temps à notre disposition. Dans nos environnements professionnels submergés d’informations, d’interruptions 
et d’urgences, gérer ses priorités et maîtriser son temps relèvent du challenge si on ne se fixe pas des limites.

Une journée dure 24h… Et non pas 20h ou 25h. Le temps est une ressource figée qu’on ne peut pas modifier. Penser qu’il est possible de 
gérer son temps est une grande illusion. Alors quoi faire ? Et si le temps n’était pas une question de gestion mais plutôt de choix et de 
décisions ?

Fastercamp #1 : Reprendre le contrôle de son temps.

Fastertalk : La ges3on du temps, ça n’existe pas !

C L A S S E  V I RT U E L L E  —  9 0  M I N

C L A S S E  V I RT U E L L E  —  9 0  M I N

Check-in & Warm up (15min)

Introduction & Icebreaker (20min)

Live training (2 x 30min)

Talk d’inspiration & Q/A (30min)

Check-out : Débrief et prise d’engagement individuel (10min)

Exercice : Attentes & Difficultés (20min)

Check-out & Onboarding e-learning (15min)

C H EC K  P O I N T

C H EC K  P O I N T

Vidéo 1 : To-do or not to do
Vidéo 2 : Prioriser efficacement
Vidéo 3 : Viser les étoiles
Vidéo 4 : Vaincre la procrastination
Vidéo 5 : Mieux gérer ses emails

Chapitre 2 : Les bonnes pra3ques et le bon état d’esprit pour gagner du temps
E - L E A R N I N G  —  3 0  M I N

+  E X E RC I C E S  /  AC T I O N S  À M E T T R E  E N  P L AC E

Diagnos3c d’auto-posi3onnement
É VA LUAT I O N  —  1 0  M I N
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Vidéo 1 : Faire des pauses
Vidéo 2 : Bien terminer ses journées

Chapitre 3 :  Prendre du temps pour en gagner
E - L E A R N I N G  —  1 5  M I N

Quiz : ÉvaluaEon de l’e-learning
É VA LUAT I O N  —  5  M I N

+  E X E RC I C E S  /  AC T I O N S  À M E T T R E  E N  P L AC E

Objectifs pédagogiques :

◦ Distinguer urgence et priorités
◦ Mieux gérer ses to-do
◦ Reprendre le contrôle de sa boîte e-mail
◦ Identifier ses freins et mieux les gérer

Objectifs pédagogiques :

◦ Respecter son rythme et son temps
◦ Apprendre à dire non
◦ Diminuer sa charge mentale
◦ Gérer ses émotions

S’organiser est une question de choix. Je décide ou non de prendre ce temps. Finalement, tout est une question d’arbitrage entre 
différentes priorités et urgences. Savoir faire le tri, définir ses objectifs vont être indispensables pour retravailler son organisation. 

La pression liée au temps génère son lot de stress, d’émotions et de charge mentale. Cette posture de “je subis mon temps” est monnaie 
courante. Respecter son rythme, gérer les limitations extérieures vont être des apprentissages clés pour retrouver un équilibre de vie.

Fastercamp #2 : Décider de son temps pour en gagner.

Fastercamp #3 : Retrouver un équilibre pour être efficace.

C L A S S E  V I RT U E L L E  —  9 0  M I N

C L A S S E  V I RT U E L L E  —  9 0  M I N

C H EC K  P O I N T

C H EC K  P O I N T

E N Q U Ê T E  D E  SAT I S FAC T I O N

Check-in & Warm up (15min)

Check-in & Warm up (15min)

Live training (2 x 30min)

Live training (2 x 30min)

Check-out (10min)

Check-out : Débrief et prise d’engagement individuel (10min)

Mesure d’impact à froid (J+30)
É VA LUAT I O N  —  1 0  M I N
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