
Femmes débordées :  
Réappropriez-vous votre temps ! 

F O R M A T I O N  

Vous vous sentez débordée ?  

Vous courez sans cesse après le temps ?  

 

Zen & Organisée a conçu une journée pour changer en profondeur 

le regard que vous portez sur la gestion de « votre» temps, pour 

passer concrètement à l’action et trouver « votre » équilibre. 

  Programme : 

    

  Matiné é : 9h / 12h 30 

Au sécours, jé suis dé bordé é ! 

Changér son régard ét fairé du témps un allié  

Sé ré appropriér son témps 

Au-déla  dé la géstion du témps, la « géstion dé soi » ! 

 

Apré s-midi :  13h 30 / 17h 30 

Il ést urgént… dé raléntir 

Sé récéntrér sur « son ésséntiél » 

Organisér concré témént sés journé és 

Agir sur lés léviérs d’uné bonné organisation au quotidién 

 

 

      

Public :  

Pour toutes les femmes sou-

haitant reprendre la main sur 

l’organisation de leur temps. 

 

Calendrier 2013 : 

¶ Véndrédi 25 janviér 

¶ Véndrédi 22 fé vriér 

¶ Véndrédi 22 mars 

¶ Véndrédi 19 avril  

¶ Véndrédi 31 mai  

¶ Véndrédi 14 juin 

 

Lieu : Paris 11ème 

ɉ!ÕÔÒÅÓ ÄÁÔÅÓ ÐÏÓÓÉÂÌÅÓ ÅÎ 0ÒÏÖÉÎÃÅ ÓÕÒ ÄÅÍÁÎÄÅɊ 

 

Tarifs : 

¶ Particuliérs : 180 €  TTC 

¶ Prisé én chargé par l’éntréprisé : 

390 € HT 

      ɉ0ÏÓÓÉÂÉÌÉÔÅǲÓ ÄȭÉÎÔÒÁÓ ÓÕÒ ÄÅÍÁÎÄÅɊ 

¶ Tarifs groupé : nous consulter 

 

 

Inscriptions : 

Diane BALLONAD ROLLAND 

 

Té l : 06 30 41 02 86 

Email : dianéballonad@zén-ét-organiséé.com 

www.zen-et-organisee.com 

 



Femmes débordées :  
Réappropriez-vous votre temps ! 

F O R M A T I O N  

  Programme :  

   

Matinée : 9h / 12h 30 

 

Au secours, je suis débordée ! 

Ⱥ 1ÕȭÅÓÔ-ÃÅ ÑÕÉ ÃÏÉÎÃÅ ȩ Ȼ ȡ %ÔÁÔ ÄÅÓ ÌÉÅÕØ 

Ⱥ /Ĭ ÐÁÓÓÅ ÍÏÎ ÔÅÍÐÓ ȩ Ȼ ȡ ÍÉÅÕØ ÃÅÒÎÅÒ ÓÏÎ ÐÒÏÐÒÅ ÒÁÐÐÏÒÔ ÁÕ ÔÅÍÐÓ 

Idéntifiér sés factéurs dé stréss : répé rér lés situations gé né ratricés dé stréss ét lés signés pré cur-

séurs dé surménagé 

Oséz diré stop ét (ré)préndré lé pouvoir sur votré vié ! 

 

Changer son regard et faire du temps un allié 

Voir lé témps autrémént 

Considé rér lé témps commé un capital 

Passér d’un témps subi a  un témps choisi : préndré la résponsabilité  dé son témps 

Exit la géstion du témps (dé passé é !), placé a  la géstion dé soi ! 

 

Se réapproprier son temps 

Ⱥ ! ÑÕÉ ÁÐÐÁÒÔÉÅÎÔ ÖÏÔÒÅ ÔÅÍÐÓ ȩ Ȼ ȡ %ÔÁÔ ÄÅÓ ÌÉÅÕØ 

Dé branchér lé piloté automatiqué (appuyér sur la touché Rését) 

Ⱥ *Å ÎÅ ÓÕÉÓ ÐÁÓ ÕÎÅ ÐÉÅÕÖÒÅ Ȧ Ȼ ȡ ÉÄÅÎÔÉПÉÅÒ ÖÏÓ ÄÉÆÆÅǲÒÅÎÔÅÓ ÃÁÓÑÕÅÔÔÅÓ ɉÒÏǶÌÅÓ ÅÔ ÍÁÎÄÁÔÓɊ 

Dé limitér son implication dans la sphé ré travail ét savoir cloisonnér 

Commént concré témént sé ré appropriér son témps ? 

 

Au-delà de la gestion du temps, la « gestion de soi » ! 

Savoir sé posér ét préndré du récul sur son quotidién (misé én pérspéctivé) 

Sé réconnéctér a  sés bésoins 

Fairé facé a  la fatigué  

Appréndré a  gé rér son é nérgié ét a  réchargér lés battériés 

Ⱥ %Î УÉÎÉÒ ÁÖÅÃ ÌÅ ÓÙÎÄÒÏÍÅ ÄÕ ÐÏÓÔ-ÉÔ ÍÅÎÔÁÌ Ȼ ȡ ÃÏÍÍÅÎÔ ÁÌÌÅǲÇÅÒ ÌÁ ÃÈÁÒÇÅ ÍÅÎÔÁÌÅ ȩ 

 

 

Public :  

Pour toutes les femmes sou-

haitant reprendre la main sur 

l’organisation de leur temps. 

 

Objectifs : 

Mettre son quotidien en perspective. 

Mieux cerner son propre rapport au 

temps. 

Reprendre la main sur l’organisation 

de son temps. 

Donner du sens à son temps. 

Organiser ses priorités et son quoti-

dien à l’aide d’outils concrets.  

Trouver sa propre méthode pour or-

ganiser son temps et équilibrer sa vie. 

 

En pratique : 

ρς ÐÁÒÔÉÃÉÐÁÎÔÅÓ ÍÁØÉÍÕÍ 

Frais d’hé bérgémént ét dé répas :  a  

la chargé dés participantés 

 



Femmes débordées :  
Réappropriez-vous votre temps ! 

F O R M A T I O N  

  Programme :  

 

Après-midi :  13h 30 / 17h 30 

 

Il est urgent… de ralentir 

Equilibrér témps obligé  ét témps a  soi 

S’autorisér a  préndré du témps pour soi 

Savoir dé connéctér quand il lé faut 

Appréndré a  raléntir ét a  trouvér son « Témpo Giusto » 

 

Se recentrer sur « son essentiel » 

Donnér du séns a  son témps 

Trouvér sés é toilés 

Tracér sa féuillé dé routé 

Un outil pour structurér sa pénsé é, libé rér l’ésprit ét clarifiér sa vision : lé « Mind-mapping »,  

 

Organiser concrètement ses journées 

Planifiér sés priorité s du jour 

L’agénda a  trois témps 

La méilléuré mé thodé pour organisér son témps, c’ést la vo tré ! 

Focus sur diffé réntés mé thodés d’organisation pérsonnéllé : Pomodoro, GTD, En18Minutés dé 

Pétér Brégman, ZéntoDoné, étc... 

 

Agir sur les leviers d’une bonne organisation au quotidien 

Miéux s’organisér : pour quoi fairé ? 

Qu’ést-cé qu’uné bonné organisation ? 

L’organisation : faités-én uné affairé colléctivé 

 

Public :  

Pour toutes les femmes sou-

haitant reprendre la main sur 

l’organisation de leur temps. 

 

Pédagogie : 

¶ Altérnancé dé thé orié ét d’éxércicés 
ludiqués 

¶ Cas pratiqués ét concréts 

¶ Echangé éntré lés participantés 

¶ Partagé dé pratiqués 

 

 

En fin de journée 

 

Chaqué participanté répart avéc : 

¶ un support dé formation complét 

¶ uné listé dé réssourcés 

¶ uné bibliographié complé té 

 



Femmes débordées :  
Réappropriez-vous votre temps ! 

F O R M A T I O N  

  Formatrice  : 

 

 

 

 

 

 

Diane Ballonad Rolland 

Consultante et formatrice en organisation personnelle et fondatrice, en avril 2011, du 
Cabinet Zen & Organisée. 

Son expertise : aider les femmes débordées, stressées, fatiguées par les contraintes de la 
vie quotidienne, à se réapproprier leur temps et à mieux s’organiser. 

/ƻƳƳŜƴǘ ŦŀƛǊŜ ǇƻǳǊ ǘƻǳǘ ŎƻƴŎƛƭƛŜǊΣ Ŝǘ ǎǳǊǘƻǳǘΣ ǇƻǳǊ ǇǊŜƴŘǊŜ Řǳ ǘŜƳǇǎ ǇƻǳǊ ǎƻƛΣ ŎƻƴŎǊŝǘŜπ
ƳŜƴǘ Ŝǘ ǎŀƴǎ ŎǳƭǇŀōƛƭƛǎŜǊ Κ 

Les clientes qu’elle accompagne sont principalement des femmes actives, salariées pour 
la plupart, mais aussi des femmes chefs d'entreprise et indépendantes pour lesquelles la 
problématique de l'articulation des temps de vie est centrale. 

Elle organise régulièrement des ateliers όάaŀƳŀƴǎ ŘŞōƻǊŘŞŜǎ Υ ŀƭƭŞƎŜȊ ǾƻǘǊŜ ŀƎŜƴŘŀ ΗέΣ 
“Prendre du temps pour soi : mode d’emploi !”, ...), des petits déjeuners thématiques  
ou networking et des formations autour de la gestion du temps et de l’organisation per-
sonnelle. 

Elle publie le 18 janvier 2013 aux Editions Tournez la page (collection Femmes Actives)  
son premier livre grand public : Ϧ5ŜǾŜƴŜȊ ǳƴŜ ƳŀƳŀƴ ȊŜƴ Ŝǘ ƻǊƎŀƴƛǎŞŜϦΦ 

 
 
www.zen-et-organisee.com 

www.zen-et-organisee-dansmaviepro.com 
Parution lé 18 janviér 2013 aux  

Editions Tournéz la pagé (Colléction  

Fémmés Activés) 

 

Accompagnement : 
 
Pour lés stagiairés souhaitant allér 

plus loin, possibilité s d’accompagné-

mént a  distancé via Skype ȡ  

¶ ρ ÈÅÕÒÅ ÄȭÁÃÃÏÍÐÁÇÎÅÍÅÎÔ ÉÎÄÉÖÉȤ

dualisé  tous lés 15 jours, sur 3 ou 6 

mois. 

Contact :  

Té l : 06 30 41 02 86 

dianéballonad@zén-ét-organiséé.com 

N° Siret : 418 523 767  000 30 – Code APE : 9609Z.  
N° d’activité de formateur en cours d’enregistrement auprès du préfet de l’Hérault 

Dispensé d’immatriculation en application de l’article L 123-1-1 du Code de commerce 

http://www.editions-tlp.fr/


Femmes débordées :  
Réappropriez-vous votre temps ! 

F O R M A T I O N  

Vous vous sentez débordée ?  

Vous courez sans cesse après le temps ?  

 

Zen & Organisée a conçu une journée pour changer en profondeur 

le regard que vous portez sur la gestion de « votre» temps, pour 

passer concrètement à l’action et trouver « votre » équilibre. 

  Bulletin d’inscription : 

   

 Nom :  

Prénom :  

Adresse :  

 

Téléphone :  

Email :  

 

Æ Tarif particuliérs  : 180 € TTC 

Æ Tarif éntréprisés  : 390 € HT 

Possibilité  dé ré glér én déux fois (2 ché qués *). 

ɉɕ ÁǮ ÌȭÏÒÄÒÅ ÄÅ ȡ $ÉÁÎÅ "ÁÌÌÏÎÁÄ 2ÏÌÌÁÎÄɊ 

 

Ré glémént a  adréssér a   : 

Zen & Organisée  

Ré sidéncé Marguérité Duras - Ba t. B - Apt. 5  

ρψȟ ÒÕÅ ,Å 4ÉÎÔÏÒÅÔ στπππ -ÏÎÔÐÅÌÌÉÅÒ 

 

 

 

    

 

 

 

 

   

Public :  

Pour toutes les femmes sou-

haitant reprendre la main sur 

l’organisation de leur temps. 

 

Calendrier 2013 : 

¶ Véndrédi 25 janviér 

¶ Véndrédi 22 fé vriér 

¶ Véndrédi 22 mars 

¶ Véndrédi 19 avril  

¶ Véndrédi 31 mai  

¶ Véndrédi 14 juin 

 

Lieu : Paris 11ème 

ɉ!ÕÔÒÅÓ ÄÁÔÅÓ ÐÏÓÓÉÂÌÅÓ ÅÎ 0ÒÏÖÉÎÃÅ ÓÕÒ ÄÅÍÁÎÄÅɊ 

 

Tarifs : 

¶ Particuliérs : 180 €  TTC 

¶ Prisé én chargé par l’éntréprisé : 

390 € HT 

      ɉ0ÏÓÓÉÂÉÌÉÔÅǲÓ ÄȭÉÎÔÒÁÓ ÓÕÒ ÄÅÍÁÎÄÅɊ 

¶ Tarifs groupé : nous consulter 

 

 

Inscriptions : 

Diane BALLONAD ROLLAND 

 

Té l : 06 30 41 02 86 

Email : dianéballonad@zén-ét-
organiséé.com 

www.zen-et-organisee.com 


