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Programme du séminaire pratique 

 

Prendre du recul et sortir des pièges du perfectionnisme 

 

Cursus Formation, Lausanne 

Horaires Thème 

08.30–09.00 Accueil 

09.00–09.10  Introduction, présentations, objectifs de la journée 

09.10–10.30  • Constat personnel 

• Test de notre niveau de stress 

10.30–11.00  Pause 

11.00–12.00  • Trouver le bon équilibre entre performance et perfectionnisme 

• Exercice : Se fixer un objectif, déterminer ses moyens et les critères de performance 
réaliste 

12.00–13.00  Repas 

13.00–14.30  • Sortir de la quête inaccessible de la perfection : l’apprentissage de l’imperfection 

• Etude de Cas 

14.30–15.00  Pause 

15.00–16.15  • Savoir accueillir toutes ses émotions… même les négatives 

• Apprendre à lâcher prise pour se centrer sur l’essentiel 

• Exercice pratique  

16.15–16.30  Synthèse finale et fin du séminaire 
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