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			 Agenda 

			 

	8 mars 2022 : Atelier “S’organiser pour alléger sa charge mentale d’entrepreneure.
	21 mars 2022 : Formation-action “Surcharge de travail et charge mentale professionnelle.
	27 mars 2022 : intervention et animations home-organising lors de la Journée Portes ouvertes ADEME.


				En savoir plus
			
		

		
			TEMPS & EQUILIBRE Le Blog

			Se réapproprier son temps et

(re)trouver son équilibre

				DÉCOUVRIR LE BLOG
		


		
			Nos formations digitales

			Pour les entreprises & pour les Pros de l'organisation				En savoir plus
		


	

	
			
				
				
				 Coaching   

				Que vous soyez en quête d'équilibre ou de sens, je peux vous accompagner à titre individuel ou en petit groupe, en mode intensif dans le cadre d'une Journée Coaching "Privilège", via des séances à la carte, ou dans la durée, sur 3 mois, via mes programmes Zen & Organisée et Fais briller ton étoile. 

Je privilégie la qualité à la quantité et vise toujours des changements réels, concrets et durables.

				
			
	
				
				
				 Formations 

				Retrouvez ici les différents programmes en ligne que je conçois et anime à destination du grand public ainsi que ma formation "Devenir home-organiser", un programme de formation exclusif (FOAD | Formation Ouverte et à Distance) d'une durée de 3 mois pour celles (et ceux) qui veulent créer leur activité de Professionnel.le de l'organisation indépendant.e.

				
			
	
				
				
				 Conférences 

				Qu'elles s'adressent aux salariés, aux entrepreneurs ou au grand public, les conférences que j'anime s'articulent essentiellement autour de mes thématiques phares : la gestion du temps et des priorités, l'équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle, la charge mentale, le Slow Working et la prévention du burn-out.

Découvrez ici mes prestations à destination des entreprises.

				
			
	
				
				
				 Agenda  

				Un programme en ligne inédit ? Une conférence à venir ? Un nouveau livre ? Un nouveau contenu de formation ? 

Pas toujours facile de s'y retrouver...

Vous aurez ici accès, d'un seul coup d'oeil, à mon agenda tenu à jour en temps réel, et à tous les événements publics en lien direct avec mon activité, pour ne rien rater de mon actualité. 

Stay tuned !

				
			


	


	
		
			
			Diane Ballonad Rolland

			Fondatrice de Temps et Equilibre 

			Je m’appelle Diane, je suis Fondatrice et dirigeante du Cabinet Temps & Equilibre et de l'Académie des Pros de l'organisation, Coach professionnelle certifée, Formatrice et auteure, et la maman imparfaite de 3 enfants !



Experte sur les thématiques liées à la gestion du temps et à l’équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle, j'ai fondé en 2010 le blog Zen & Organisée, qui a réuni pendant 8 ans 2,5 millions de lectrices, relayé aujourd'hui par mon blog Temps et Equilibre, et mes deux podcasts, Temps et Equilibre, et Radio P.O, la radio des Pros de l'organisation.



Depuis 12 ans, mon cœur de métier est d’aider les femmes et les hommes débordés, fatigués, stressés par les contraintes de la vie quotidienne, à se réapproprier leur temps et à (re)trouver un équilibre.



Je suis ce que l’on appelle une "entrepreneuse nomade", travaillant aussi bien dans le train que dans un café, dans un espace de coworking ou chez moi. 



C’est un mode de vie qui me ressemble, doux, libre et créatif, dans lequel je m’épanouis et peux donner le meilleur.



Je me suis créée une vie professionnelle sur-mesure : mon quotidien aujourd’hui s’organise autour de différentes activités, que j’ai choisi de réunir ici, dans un même lieu. 



Chacune d’elles sans exception me passionne, qu’il s’agisse d’accompagner sur le chemin de l’équilibre et du sens, d’écrire pour mes blogs, de travailler à un nouveau livre, de concevoir un nouvel atelier, en présentiel ou en ligne, d’animer une formation, grand public ou proposée par un organisme de formation, ou encore une conférence dans une entreprise. 



Entière, intuitive, multiple, j’aime les choses simples et travaille avant tout avec le cœur et en accord avec mon ressenti. 

Je ne triche jamais et privilégie l’authenticité, tant dans mon travail que dans mes relations. En réalité, je n’ai aucun mérite car je ne sais pas travailler autrement que dans la confiance, la bienveillance et le respect réciproques.



Si c’est aussi votre cas, nous avons toutes les chances de nous entendre et de faire un bout de chemin ensemble !



	

		


		
			 Fais briller ton étoile ! 

				
						
						 Confidences d'une Happy Entrepreneure 

						S.O.S. Charge mentale – J’allège mon quotidien ! {En librairie aujourd’hui}

						
Il ne pouvait pas y avoir meilleur jour que le Printemps pour la sortie en librairie de mon tout nouveau livre, “S.O.S. Charge mentale – J’allège mon quotidien !” , n’est-ce pas ? Alors, autant vous le dire tout de suite, j’adore ce livre, c’est probablement mon préféré parmi mes 6 livres publiés à ce…  Lire la suite »


					
				
	
						
						 Elles ont trouvé leur étoile ! (Portraits) 

						{RDV le 19 mars sur Paris} La récolte des clés d’Alexia Savey et son association Keys !

						
  Le 19 mars prochain, j’aurai le grand plaisir, que dis-je, le grand honneur de faire partie des experts choisis par Alexia Savey, fondatrice de l’association Keys, pour animer 4 ateliers dans le cadre de son événement “Parcours d’éclosion, la récolte des clés” !     Ce 1er événement éphémère et itinérant de l’association Keys,…  Lire la suite »


					
				
	
						
						 Trouver son étoile (Reconversion professionnelle) 

						Trouver son Ikigaï : vivre de ce qui nous passionne

						
  Je m’étais promis d’écrire de nouveau sur mon blog Fais briller ton étoile en ce début d’année 2018 : voici chose faite ! Et pour inaugurer cette reprise, j’ai choisi de vous présenter un livre qui m’a beaucoup plu, Trouver son Ikigaï, paru très récemment chez First Editions. D’abord parce que j’adore son auteure,…  Lire la suite »


					
				




			Les derniers articles
		
		«L'étoile, c’est ce qui canalise nos énergies, c’est un appel à nous mettre en route, c’est une direction que nous ressentons comme juste au sens plein du terme, c’est une finalité dont découlent les objectifs et qui leur donne de la cohérence et du sens. Elle n’est pas forcément facile ni agréable à suivre, mais c’est elle qui donne du sens à notre existence et nous permet de faire du temps l’allié de notre vie. »

François Délivré

		

		


	





	


	
		
			
					
						
							Ma démarche

						
						
							Une histoire d’équilibres et de sens

Face à l’accélération du temps, prenons le temps de nous poser, osons ralentir, en soi, chez soi mais aussi au travail, et commençons à nous réapproprier consciemment notre temps ! 


La question de l’équilibre est centrale dans ma démarche et se conjugue au pluriel : équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle, mais aussi équilibre entre structure et fluidité, entre organisation et lâcher prise, entre temps obligé et temps à soi, entre temps de récupération et d’activités, etc.

Adepte de la voie du Kaizen (ou de la stratégie des petits pas), je privilégie une approche douce, progressive, durable car l’équilibre, selon moi, se construit pas à pas. Créer le juste équilibre pour soi demande d’y consacrer du temps. Et ce temps-là est un temps incompressible.


Pour une organisation bienveillante et positive

 

Les personnes avec lesquelles je travaille savent que je ne suis pas une adepte de l’organisation et de la gestion du temps conventionnelles, telles qu’on les concevait dans les années 80 et qu’on les conçoit encore trop souvent : rigides, contraignantes, tristes, intenables, synonymes de contrôle et de discipline.

Au contraire, je milite depuis des années pour une autre conception de l’organisation, plus efficace et viable dans la durée, mais surtout, respectueuse de l’écologie de la personne, de ses besoins et de son rythme :

Une organisation Slow, drôle, créative, pétillante, décomplexée, joyeuse, bienveillante, douce, et résolument positive !

Apprenons à nous organiser et à gérer notre temps autrement !

 




Une approche en quatre  temps

 

	1. Un temps pour l’introspection : Dresser un état des lieux juste, objectif, lucide de son équilibre  (ou déséquilibre) actuel.
	2. Un temps pour la réflexion : remettre en question et bousculer ses habitudes, ses croyances, réinterroger ses choix, identifier ses marges de manœuvre et imaginer d’autres possibles.
	3. Un temps pour l’action : faire des choix en conscience, se positionner clairement et passer à l’action en posant des actes concrets.
	4. Un temps pour l’intégration et la consolidation.


4 temps bien distincts qui aboutissent généralement à des prises de conscience profondes mais qui permettent surtout d’amorcer des changements concrets, puis de les consolider dans la durée.



 




Mes axes de travail

 

	     Se réapproprier son temps.
	     Concilier sérénité et efficacité, au travail comme à la maison.
	     Résister aux diktats de l’urgence et de l’immédiateté et oser ralentir quand tout s’accélère autour de soi.
	     Développer ses qualités d’attention et de concentration.
	     Alléger sa vie pour se recentrer sur l’essentiel.
	     Préserver son énergie dans la durée.
	     Prévenir l’épuisement.
	     Réapprendre à (se) faire confiance, renouer avec l’audace et la créativité.
	     Redonner du sens (à son quotidien, à son travail, à sa vie), à travers des choix conscients et éclairés.




 



 

J’amène chacun, à travers mes coachings et mes ateliers, à prendre la responsabilité de son temps, mais aussi, et c’est fondamental dans le cadre de ma démarche, de son énergie.


Gestion du temps, gestion du stress et gestion de son énergie sont les 3 piliers indissociables de ce que j’appelle la Gestion de Soi.

Une démarche qui implique d’apprendre à bien se connaître, d’identifier et d’accepter ses propres limites, mais aussi de retrouver son plein pouvoir : oser dire non et poser des limites aux autres, se positionner clairement, trancher, faire des choix en conscience, pour vivre une vie plus cohérente, alignée avec nos valeurs et nos aspirations.

Bref, une vie qui a du sens. Pour soi.

 



							Diane

						
					

		
	





	
		 Ils parlent de Diane 

		
			 “Diane, je te remercie beaucoup pour ces heures de coaching passées ensemble. Je recherchais de l’écoute, des pistes pour sortir de mon quotidien stressant, et grâce  à  toi et à nos échanges, j ai réussi à  trouver l’équilibre qu’ il me fallait. Cette aventure m a permis de me recentrer sur mes besoins et mes envies. J’ai beaucoup apprécié  ta simplicité, ta chaleur et ta bienveillance. Aujourd’hui, je suis une maman heureuse, mieux organisée à  la maison et au travail. Je suis désormais une maman qui a compris que je n’ai plus à  choisir entre avoir une belle et grande famille et réussir  ma vie professionnelle.”

Nathalie

 

“J’ai rencontré, lors de la journée de formation de l’année dernière, une femme qui sait parler aux femmes, les déculpabilise, les encourage à affirmer quelque chose d’elles-mêmes et, finalement, à s’inscrire dans la vie en tant que sujet qui choisit plutôt qu’en sujet qui subit… J’ai beau rencontré beaucoup de coachs et de psys, cela n’est finalement pas si fréquent de voir quelqu’un qui parle d’expérience et sait que « tout ce qui peut être dit, peut être dit clairement »… Encore une fois, c’était donc un plaisir de vous donner la parole.”

Stéphanie Torre, journaliste pour Marie-France, Femme Actuelle, Prima, etc.

 

“Ton contenu est très nourrissant, offre un nouveau regard sur le temps. Ton approche « du temps et de la vie » est très puissante, j’ai eu une vraie prise de conscience. Cet atelier peut être ré-utilisé à chaque fois que l’on sent que l’on perd « pied » ou que l’on a besoin de faire le point. A conserver donc précieusement ! Tes questions sont pertinentes et vont « farfouiller » ma vie là où je n’irai peut-être pas de moi-même. Elles mettent à jour mes fragilités tout en offrant de la « matière » pour avancer. C’est constructif. Ton accompagnement est respectueux et créatif. Lire les commentaires des autres participantes me touche. On n’est pas seule avec cette problématique, tout en étant unique.”

Valérie

 

		 
		 Découvrir tous les témoignages 
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			Le temps 

			Se donner le temps de réussir est probablement le plus beau cadeau que vous pourrez vous faire. En décidant de vous accorder le temps nécessaire (c’est-à-dire le temps qu’il faudra) à la maturation et au développement de votre projet, quel qu’il soit, vous faites instantanément disparaître toute la pression que vous faites peser sur vos épaules avec cette obligation de réussir dans des délais souvent trop courts.           

"Il n'y a pas de buts irréalistes, que des échéances irréalistes." (Ralph Waldo Emerson)

		
	
			La bienveillance 

			La bienveillance est au cœur de mon approche, et ce à deux niveaux : travailler dans un climat de bienveillance, pour moi comme pour les personnes que j'accompagne, tout autant que développer, chez elles, plus de douceur et d'indulgence à leur égard. Il s'agit alors de s'accorder le temps de vivre comme le droit à l'erreur, de s'autoriser à demander, de choisir de réviser ses niveaux d'exigence à la baisse, ou encore, par exemple, d'oser exprimer ses propres besoins.

		
	
			La confiance 

			Je pars toujours d’un postulat très simple : je sais, par expérience, que les personnes que j’accompagne ont déjà en elles les réponses aux questions qu’elles se posent. J’ai donc toujours, et ce dès le départ, une entière et totale confiance en elles et en leur capacité à progresser sereinement vers le ou les objectifs qu’elles se sont fixés. Mon travail consiste ainsi, au fil des échanges et des exercices et outils proposés, à leur redonner confiance et à leur ouvrir de nouvelles perspectives.



		
	
			Le plaisir 

			Aspirer à un meilleur équilibre et à un rapport au temps pacifié n'exclut pas de trouver du plaisir et de la joie au cours du processus : apprécier autant le chemin que la destination, savourer chaque pas accompli, poser des jalons réguliers et s'évaluer sans se juger, oser s'encourager, célébrer et ancrer ses petites et grandes victoires, s'émerveiller des changements à l'oeuvre, me semblent tout aussi important, si ce n'est plus, que de matérialiser son objectif. Le plaisir fait ausi partie du voyage.

		






	
		On reste en contact ?


		S’inscrire à la newsletter

			et recevoir les dernières actualités

			  
  

Laissez ce champ vide si vous êtes humain : 
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		 Instagram 
	

		
				Rejoignez-nous sur Facebook et échangez avec les 19497  fans !

				 Facebook 
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