Lieu : Parc de la Torse
Horaires ;: 14h30-17h07

2h37 d'imperfection

Le grand pourquoi de l'événement : créer une tribu de personnes prétes a passer du

coté optimaliste de la force

Objectifs de lévénement :
Comprendre loptimalisme (inverse du perfectionnisme), dans le concept et dans

le concret

Découvrir une intervenante inspirante et une approche optimaliste de la nutrition
Repartir avec des outils pour développer son authenticité, son lacher-prise et son
plaisir (1 outil par categorie)

Matériel nécessaire : a elaborer

Intervenants : Joy Richez, fondatrice de Sérieusement Gourmand

Lien d'inscription : https.//www.lepotcommun.fr/billet/hugsvpis

Informations a envoyer avant aux inscrits :

Localisation précise dans le parc de la Torse

Eveiller lappétit sur loptimalisme (envoyer articles et recherches LJA sur
limperfection)

Prix : 15 euros tarif normal, 10 euros tarif reduit

Déroulé
Horaires Durée Etape Objectif Deétail
14h30-14h45 15 min Accueil Accueillir les participants
et connecter le groupe
14h45-14h55 10 min Cadre Poser le cadre et donner | Intention de laprés-midi et notre grand réve
le sens de lapres-midi Objectifs
Deroulée dans les grandes lignes
Principes et cadre
Qui nous sommes et pourquoi limperfection
14h55-15h05 10 min Mini-débat | Prendre le pouls du Partage en groupe

public et susciter le
débat

- Exercice de réflexion personnelle : le
perfectionnisme pour moi cest..

- Partage en groupe et animation du
deébat par Edith et Lily



https://www.lepotcommun.fr/billet/hugsvpj5

15h05-15h20

15 min

Définitions

Expliquer les tenants et
aboutissants du
perfectionnisme et de
loptimalisme

Jeu de role par Lily et Edith qui présentent les
deux reactions d'un optimaliste et dun
perfectionniste par rapport a un méme sujet

> Demander a Nicolas danimer le debat / la mise
en scene

15h20-15h40

20 min

Inspiration

Matérialiser la
compréhension de
loptimalisme a travers un
témoignage concret

Intervention de Joy Richez, fondatrice de
Sérieusement Gourmand

- Présentation de Joy

- Métier de Joy

Quelques questions guides pour ton intervention

- Quest-ce que le perfectionnisme pour
toi ?

- Comment se matérialise til dans le
champ de la nutrition ?

- Y fais-tu face ?

- Quels sont tes conseils pour une
nutrition optimaliste ?

- Situavais un réve par rapport au
perfectionnisme / optimalisme, ce
serait..

Avoir des post-it pour que les participants puissent
noter les questions quiils souhaitent poser a Joy

15h40-16h00

20 min

Echanges

Permettre aux
participants de
sapproprier le
témoignage de Joy

5 min de réflexion individuelle
- Jemesens
- Came fait penser a..
- Les questions que ca me pose

Edith et Lily modére les questions / réponses
avec Joy

Prevoir un sablier pour minuter le temps de réponse
a une question ?

16h00-16h15

15 min

Pause

Pour créer de la respiration et permettre aux participants déchanger

ensemble

16h15-16h40

25 min

Action -
authenticit
é

Faire découvrir une
posture authentique

2 min de respiration profonde pour se connecter
a son corps

5 min de reflexion (en partant dune grille) : mes
tendances optimalistes et mes tendances
perfectionnistes

6 min de partage en bindbmes : partage autour de
son positionnement

Chacun a 3 minutes pour partager, lautre
personne est en ecoute simple (pas de questions)

2 min de feedback positif : ce que jai aime chez
toi dans notre échange, cétait..

5 min : Débrief en grand cercle : comment on se
sent, quest-ce que ¢ca a fait de faire ce partage ?

5 min : Présentation par LJA de quelques conseils
pour un partage et une écoute authentiques

16h40-16h55

15 min

Action -
Plaisir

Faire decouvrir un outil
lie au plaisir

2 exercices (pour permettre de découvrir un outil
quon na pas encore teste)
- Exercice des 3 plaisirs de la journée =>




quelles ont été les trois choses que tu as
aimees dans ta journée / semaine

- Exercice de la liste de plaisirs : faire la
liste des 10 choses que jaimerais faire
dans la semaine a venir et en
sélectionner 1 que je vais réaliser

- Les participants choisissent lexercice
quiils ne connaissent pas / ont envie de
tester

- Réflexion individuelle de 3 minutes sur le
contenu

- Partage en groupes de 3

16h55-17h10 15 min Crazy Faire vivre le lacher prise | 10 minutes de Crazy Dance Party

Dance

Party Charger lenceinte avant et faire un test son
17h10-17h30 20 min Cloture Cloturer Latelier sur une Reflexion individuelle des participants

note haute en énergie

- Jeretiens
-  Jemesens
- Jaiaimeé

Partage en tour de cercle

Complements par LJA : outils a utiliser par la
suite, ressources..

1 mot a la fin par chacun pour dire ce quon se
souhaite

Informations a relayer aprés aux participants venus :

Lien vers le site de Joy

Lien vers le défi imperfection
Liste doutils a mettre en oeuvre pour passer du céte optimaliste de la force




