FICHE PROGRAMME

Equilibre de vie : choisir, déléguer, se préserver

Module adaptatif m

Les journées débordent, et la premiére variable d'ajustement reste soi-méme. Ce module part d'un constat
sans détour : I'équilibre ne se gagne pas en s'organisant mieux, il suppose de renoncer. |l donne trois
appuis concrets — trancher entre les demandes, passer le relais a un collégue comme a une IA sans y
perdre le temps gagné, et rendre non négociables certains temps réservés pour soi. Il rappelle aussi au
manager qu'une équipe ne s'autorise I'équilibre que s'il se l'autorise lui-méme.

— OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

o1 Distinguer ses priorités de ses obligations, puis
trier les demandes regues : accepter, décliner,
déléguer ou différer.

02 Séparer ce qui est réellement urgent de ce qui
est seulement bruyant, et communiquer ses
choix sans se justifier a I'excés.

03 Passer le relais sans culpabiliser : confier a un
collégue, automatiser ce qui pése, sans basculer
dans une supervision permanente.

04 Protéger un temps pour soi comme un
engagement non négociable, et I'autoriser a son
équipe quand on la manage.

— PUBLIC CONCERNE

Toute personne qui veut décider de son agenda, et
managers garants de I'équilibre de leur équipe.

® Prérequis : aucun

—— EVALUATION ET VALIDATION

— DEROULE DU MODULE

En autonomie, avec un entrainement
adapté a 'apprenant.

1 Autodiagnostic : sur 9 dimensions pour
situer ses pratiques et orienter
I'entrainement.

o Vidéo d’expert : de 10 minutes, ponctuée
de 3 pauses de réflexion.

3 Mises en situation : 2 premiéres
situations sélectionnées a partir de
'autodiagnostic, puis 16 autres
facultatives. Chaque réponse recoit un
retour pédagogique : ses effets et une
piste pour progresser.

4 Engagement daté : une action a essayer,
rédigée par I'apprenant ou choisie parmi
les propositions.

5 Fiche mémo a télécharger : repéres clés,
questions, engagement, notes
personnelles et check-lists.

Seuil : 80 %

Le score prend en compte les réponses aux mises en situation, 'engagement formulé et, le cas échéant, les
activités d’apprentissage complémentaires. La validation requiert un engagement et un score d’au moins 80 %.

METHODES & MODELES

* Théorie de I'autodétermination (Deci & Ryan), pour les criteres de I'équilibre de
vie

« Distinction « réellement urgent vs seulement bruyant », inspirée de la matrice
d'Eisenhower

+ Méthode Afthonios des 3 clés de I'équilibre (choisir/renoncer, passer le relais, se
garder du temps)

+ Méthode Afthonios de la grille de tri des demandes (accepter / décliner / déléguer
/ différer)

® Module créé par Afthonios.com.
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