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l. INTRODUCTION

De mars a juin 2024, le Sitcom Cote sud des Landes, en partenariat avec la commune de
Soustons et la communauté de communes MACS, a organisé la premiere édition du Défi
Sobriété Heureuse.

Ce programme de 3 mois visait & accompagner un groupe de citoyens a évoluer
individuellement et collectivement vers de nouvelles pratiques sobres et heureuses.

Ce rapport a pour objectif de dresser un bilan de cette premiére édition. Dans un premier
temps une présentation des résultats du Défi permettra d’évaluer ses impacts en terme de
participation, de changement de comportements et de communication au-dela des
participants. Puis dans un second temps un retour d’expérience sera fait afin d’identifier les
réussites, les choses a améliorer et de faire des préconisations en vue de I'organisation de
nouvelles éditions du Défi Sobriété Heureuse. Enfin des propositions d’évolution du format et
du contenu seront faites en vue de I'organisation d’une prochaine édition.

Ce bilan a été rédigé en octobre 2024 apres I'événement de cléture du Défi qui a eu lieu le 1¢
octobre.
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. PRESENTATION DU DEFI SOBRIETE HEUREUSE

1. Contexte

Le Sitcom Cote sud des Landes est un syndicat mixte de collecte et de traitement des déchets
ménagers et assimilés qui couvre 76 communes réparties sur 5 Etablissements Publics de
Coopération Intercommunale. Il dessert une population municipale de 185 000 habitants qui
double en période estivale.

Le Sitcom a lancé sa démarche territoriale d’économie circulaire en 2022 avec pour objectif
de préserver les ressources et de limiter les impacts des activités humaines sur
I'environnement en repensant en profondeur nos modes de production et de consommation.

Cette démarche s’est concrétisée en septembre 2023 avec la publication du PASTEC, le Plan
d’Action du Sitcom pour la Transition vers une Economie Circulaire pour la période 2023-2026.

D

\\J
PASTEC

PLAN D'ACTION DU SITCOM

POUR LA TRANSITION VERS
UNE ECONOMIE CIRCULAIRE

Ce programme qui comporte 24 actions vise a accompagner les différents acteurs du territoire
(collectivités, acteurs économiques, citoyens) vers I'économie circulaire.

Parmi ces actions, I'action 14 consiste a « Animer un défi citoyen pour promouvoir la sobriété».
C’est ce défi, baptisé « Défi Sobriété Heureuse », qui fait I'objet de ce rapport.


https://www.sitcom40.fr/fileadmin/documents/1-sitcom/Documents_cadres/PASTEC-Sitcom40.pdf
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2. Esprit de la Sobriété Heureuse

A I'heure ou le consumérisme épuise peu a peu les ressources de notre planéte et menace
nos conditions de vie sur Terre, le mot d’ordre est la sobriété !

Plus que de simples éco-gestes, la sobriété nous invite a réinterroger en profondeur nos
modes de vie et a changer nos imaginaires pour construire un futur soutenable et désirable.

La sobriété heureuse, ¢a n’est pas vivre plus mal. C’est apprendre a vivre mieux avec moins
en se recentrant sur nos besoins essentiels et sur ce qui hous rend vraiment heureux.

Le parti pris du Défi Sobriété Heureuse est d’inviter a voir la sobriété sous un autre angle en
mettant en avant tout ce qu’on a a y gagner : reconnexion a soi et au vivant, lien social, bien-
étre, apprentissage de nouvelles compétences ...

La sobriété étant une approche transversale, le Sitcom a souhaité I'aborder de maniére
globale, sans se focaliser par exemple sur les sujets de la sobriété énergétique ou de la
réduction des déchets. Les différentes facettes de nos modes de vie ont ainsi été abordées :
consommation, alimentation, déplacement, tourisme, numeérique, rapport au vivant.

3. Objectifs

4 grands objectifs ont été fixés pour le Défi :

o Accompagner les participants vers des modes de vie plus sobres

e Créer du lien et stimuler la coopération entre les participants

¢ Impulser des projets citoyens d’économie circulaire sur la commune de Soustons
e Sensibiliser a la sobriété au-dela des participants du Défi

4. Organisation

Afin de créer une dynamique collective entre des habitants d’'un méme territoire, il a été décidé
de réaliser le Défi a I'échelle d’'une commune pour qu'’il y ait plus de proximité entre les
participants.

Pour la premiére édition, le Sitcom s’est associé avec la commune de Soustons, dont il était
déja partenaire sur d’autres projets, afin d’accueillir le Défi Sobriété Heureuse.

La communication a donc ciblé principalement les habitants de Soustons méme si les
habitants d’autres villes du territoire pouvaient également participer.

La phase de recrutement des participants a duré du 1¢" au 29 février 2024.

15 foyers ont ainsi pu participer au Défi.
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5. Programme

a. Les rencontres

Le Défi s’est articulé autour de 6 rencontres portant chacune sur des thématiques de la vie
quotidienne (numérique, alimentation, consommation, rapport a la nature et tourisme) ou
ouvrant sur des réflexions plus globales grace a des ateliers d’intelligence collective (Fresque
du Climat et Fresque des Nouveaux Récits).

/wﬁlmm q’oj« un.confu,s—

Jeudi 14 mars (18h-21h)
~ Introduction a la sobriété / Détox digitale
Non, la sobriété n'est pas réservée aux Amishs ! C'est ce que nous découvrirons lors de
cette premiére rencontre qui nous aménera également & inferroger notre dépendance
au numerique et & explorer les leviers pour s'en libérer.
Jeudi 28 mars (18h-21h)
Fresque du Climat

Atelier collaboratif et ludigue pour comprendre les causes et les conséguences du
changement climatique et réfléchir & des moyens dagir & l'échelle individuelle et collective

Quvert aux enfanis & partir de 10 ans e (&)
Samedi 13 avril (9h30-12h30)

Alimentation durable

De la lutte confre le gaspillage alimentaire & fadoption d'un régime moins carne,
nous découvrirons a quel point notre assiette a le pouvoir de changer le monde. A >C)

En partenariat avec I'épicerie participative CoopAz
Inclus un cours de cuisine végeétarienne suivi d’une dégustation conviviale

Jeudi 2 mai (18h-21h)
Déconsommation

Questionnement du besoin, mutualisation entre voisins, réparation, achat de seconde
main, désencombrement de son logement, nous explorerons toutes ces solufions
pour soulager les ressources de la planéte et nous alléger 'esprit.

En partenariat avec l'association Voisinage
Inclus un atelier d'initiation a la réparation

~ Samedi 25 mai (14h30-177h30)
Reconnexion a la nature / Slow tourisme

Dans un lieu magique dedié a la permaculture, cette rencontre au
contact de la nature nous invitera & questionner notre rapport au vivant
et & imaginer des fagons de voyager en prenant le temps.

En partenariat avec le Jardin du petit Barthot (Capbreton)
Inclus une initiation a la permaculture
Ouvert aux enfants a partir de 6 ans

Jeudi 13 juin (18h-21h)

Fresque des Nouveaux Récits

Atelier collaboratif et ludique pour découvrir l'influence de nos imaginaires
sur nos comportements et construire ensemble un récit permettant de

faire advenir un futur désirable et soutenable '

Le programme détaillé de chacune des rencontres est présenté en Annexe.
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Plusieurs rencontres ont fait intervenir des acteurs de la transition écologique du territoire
(épicerie participative, recyclerie / atelier d’autoréparation, jardin pédagogique en
permaculture) ce qui a permis aux participants de découvrir (ou redécouvrir) des initiatives en
faveur de la transition écologique a proximité de chez eux.

b. Les défis

En plus des rencontres, des défis a réaliser a la maison ont été proposés aux participants afin
qu’ils puissent expérimenter la sobriété heureuse dans leur quotidien en y associant tout leur
foyer.

De nouveaux défis étaient présentés a la fin de chacune des rencontres pour inciter les
participants & mettre en pratique les actions qui venaient d’étre abordées.

Pour encourager les participants a réaliser un maximum de défis, des points leur étaient
attribués a chaque fois qu'ils effectuaient un défi ce qui permettait d’établir un classement entre
les participants pour stimuler leur esprit de compétition.

La liste compléte des défis proposés aux participants est présentée en Annexe.

6. Communication

La volonté du Sitcom était que l'impact du Défi ne se limite pas a la seule sphére des
participants mais qu’il puisse aussi influencer et inspirer des personnes extérieures.

Différents moyens de communication ont ainsi été mis en place afin de permettre a des
personnes externes de vivre le Défi de l'intérieur et de leur donner des clés pour s’engager a
leur tour.

e A la suite de chaque rencontre, un article était écrit pour raconter ce qu'il s’y était
passé et en présenter les enseignements.

o Des fiches pratiques ont également été créées sur la détox digitale, I'alimentation
durable, le désencombrement et le slow tourisme afin de donner une méthodologie et
des solutions pour s’engager sur ces thématiques en tant que citoyen.

Tous ces documents sont accessibles sur le site internet du Sitcom :

https://www.sitcom40.fr/defi-sobriete-heureuse

e Des publications sur le Facebook du Sitcom étaient faites aprés chaque rencontre.
e Unreportage vidéo a été réalisé afin d’illustrer le Défi par des images des rencontres
et des témoignages des participants.

Cette vidéo est disponible sur la chaine YouTube du Sitcom Cote sud des Landes.

e Le Défi Sobriété Heureuse a également fait I'objet d'un épisode du podcast de
PADEME « Territoires & Sobriété » en partenariat avec RMC, afin de présenter
l'initiative a d’autres collectivités.

Le podcast est disponible sur la plateforme d’écoute de RMC.



https://www.sitcom40.fr/defi-sobriete-heureuse
https://www.youtube.com/watch?v=5Z8wH5VpLnY
https://rmc.bfmtv.com/podcasts/territoires-et-sobriete/
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7. Evénement de clbéture

Pour cloturer la 1° édition du Défi Sobriété Heureuse, un événement ouvert a tous a été

organisé le mardi 1°" octobre 2024 de 18h a 21h par le Sitcom en partenariat avec la mairie de
Soustons.

Cet événement intitulé « Adoptons la Sobriété Heureuse » avait plusieurs objectifs :

e Célébrer le Défi avec tous ceux qui y ont contribué (organisateurs, intervenants,
participants)

e Faire un bilan du Défi en ayant pu prendre quelques mois de recul apres la fin du
programme

e Associer des personnes qui n‘ont pas participé au Défi a la dynamique

‘Sobriete

SOUSTONS

Mardi 1* octobre

d partir de 18h

Salle A Noste
18h-19h30 . Ateliers pratiques B 18 rue de Moscou

« Réparation cycles avec [atelier Recyclette de
Voisinage (venez avec votre vélo)

« Préparation de tartinades végétales avec Minja!

« Couture avec La Passerelle (venez avec vos
vétements @ raccommoder]

4,
/~

19h30 : Projection du reportage vidéo 2
sur |e Défi Sobrité Heureuse /

20h - Buffet-convivial -

Sobriété _

\ERIECSETNES AU SERYITE DE SOM TERRITOIRE



Sitcom

H AU SERVICE DE SON TERRITOIRE

Le programme de la soirée était le suivant :

e 18h —19h30 : Ateliers pratiques animés par des partenaires
o Atelier sur I'entretien de son vélo par Recyclette
o Atelier couture par La Passerelle
o Préparation de tartinades végétales par Minja !
e 19h30 : Projection du reportage vidéo sur le Défi Sobriété Heureuse
e 19h40 : Discours du Président du Sitcom et 1°" adjoint au maire de Soustons
e 19h45 : Présentation du bilan du Défi
e 19h55 : Remise des récompenses a tous les participants dans I'ordre du classement
des défis a la maison
e 20h : Buffet végétarien avec des ingrédients locaux et de saison

La communication autour de I'événement a été assez restreinte :

¢ Mail a tous les participants et aux partenaires du Sitcom
¢ Communication digitale : réseaux sociaux, site internet
o Affichage dans quelques lieux stratégiques de Soustons

Une cinquantaine de personnes ont pris part a cette soirée conviviale réunissant
organisateurs, participants, intervenants mais aussi plusieurs personnes extérieures au Défi.

8. Evaluation

Différents indicateurs ont été suivis afin de mesurer la participation au Défi, le changement de
comportement des participants et I'impact de la communication externe.

Les résultats de ces indicateurs sont présentés dans le paragraphe suivant. lls permettent
d’évaluer 'impact du Défi et I'atteinte des différents objectifs.
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. RESULTATS

1. Participation
a. Rencontres

e 21 foyers étaient inscrits a la suite de la période de recrutement (mais 6 d’entre eux
n’ont finalement pas participé)

e 15 foyers (soit 38 personnes) ont participé a au moins une rencontre dont 11 ont
participé a au moins 4 rencontres (3 foyers n’ont participé qu’a la premiére rencontre
et ne sont pas revenus apres)

Répartition des participants par tranche d'age

|‘l|‘ll

0-9ans 10-19ans 20-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50-59 ans 60-69 ans 70-79 ans

~

(&)

(€]

S

w

N

[Eny

Répartition géographique des foyers participants

12
10
8
6
4
2
0 [
Soustons Communes limitrophes Communes plus éloignées
Azur, Tosse Tyrosse, Dax

e 6 rencontres de 3 heures ont été organisées sur la durée du Défi ainsi qu’une visite
d’une épicerie participative

e Au total, 58 personnes différentes ont assisté a au moins une rencontre, qu’ils soient
participants, intervenants ou organisateurs.
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b. Defis

o 182 défis ont été réalisés par 12 foyers soit une moyenne de 15 défis par foyer

e Tous les foyers qui ont participé a plus d’'une rencontre ont réalisé au moins 6 défis
e Le foyer qui a fait le plus de défis en a réalisé 27

o Les défis les plus réalisés ont été :

Nombre de foyers

qui I’ont réalisé

Comptabiliser le nombre de repas avec de la viande que je mange
pendant une semaine

Comptabiliser son temps d'écran sur une semaine 7
Aller au travail a vélo (ou sur un autre trajet du quotidien) 7
Faire du covoiturage pour aller au travail (ou sur un autre trajet du 7
quotidien)

Faire calculer son empreinte carbone a un membre de son entourage 6
Coller sur sa voiture un autocollant « 110 km/h — Pour la planéte je 6
léve le pied »

Manger végétarien pendant 3 jours d’affilé 6

/ﬁ@\\ ®Es paROjcipalUs
S0 FE paRAFEEG
Qe

imithatives em taille heelle :
Je suwis enthaim diimitiern une  Tak décounenrt de membreases.
imumewkile. Cleat wie aspecth emthetien et heparatism
initiative que o manhais pas.  dw maténiel, simsi qu'uwn Nésean
enthepnise amamt €e Defh Locak, d/épiceries participaties.
Bebriéts Heurneuse. que jlermisage diutiliser
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2. Changement de comportement

Un questionnaire d'impact a été envoyé aux participants en amont et en aval du Défi afin
d’identifier I'évolution de leurs pratiques et de leur rapport a la sobriété suite au programme.

7 foyers ont répondu a ces deux questionnaires amont et aval.

Les résultats présentés ci-dessous sont basés sur leurs réponses :

a. Rapport a la sobriété

Les questions de cette premiére partie du questionnaire proviennent du « Barométre sobriétés
et modes de vie » réalisé par TADEME en 2023. Cette étude effectuée auprés d’'un échantillon
de 4000 personnes représentatif de la population frangaise adulte met en lumiére les
représentations des frangais a I'égard de la sobriété.

Les réponses des participants du Défi sur ces mémes questions ont ainsi pu étre comparée a
celle de la moyenne des frangais.

Mots associés au terme de sobriété

Par rapport a la maniére dont est organisée la société, nos modes de vie et nos pratiques de
consommation, on entend de plus en plus souvent le terme de « sobriété ». Quels sont les
mots et expressions qui vous viennent a l'esprit a 'évocation de ce terme ?

attention

L optlmlsatlon

e simplicité modération
partage consommation énergie

respect décroissance changement

Réponses des participants en amont du Défi

changement

raisonnable libération

durable mOde de V'ebe50|n
superflu b 2o ccaire CONSOMMation

frugalité questionnement

reflexion

Réponses des participants en aval du Défi
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Occurrence des termes les plus employés (en effectif)

Simple [ simplicité 222
Economie(s) I 22
Energie [ énergétique I 194
Attention INIIIEEEGEGGGGG 127
Necessaire I 124
Besoin(s) NG 121
Réduction/ réduire NI 121
Environnement NN 110

Restriction NG 09
Acheter NG °C
Raisonnable NN 93
Exces I 00
Alcool I B2
Micux NN 80
Modération I 71
Ecologic NI G5
Juste N 59
Surconsommation N 57
Gaspillage N 56
Responsable I 52
Respect NN 49
Eviter GG 485
Mode I 48
Limiter N 43
Superflu I 34
Essentic| N 33
Privation [N 33

Réponses issues du barométre sobriété

Les mots donnés par les participants n’ont quasiment jamais de connotation négative,
contrairement a certains des termes recensés dans le barométre tels que « attention »,
« restriction » ou encore « privation ».

Entre I'aval et 'amont du Défi, on remarque I'arrivée de nouveaux termes tels que « mode de
vie », « questionnement » ou « réflexion » qui sont des notions qui ont été inculguées aux
participants et qui correspondent aux différentes étapes d’'une démarche de sobriété.
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Connotation de la sobriété

La notion de « sobriété » est-elle pour vous plutdt positive ou négative ?

Amont Aval Barometre

[

m Positive m Négative
Ni positive ni négative Sans opinion

La notion de sobriété est connotée positivement pour la grande majorité des participants du
Défi tandis que la moyenne des francais est plus nuancée.

Que ce soit au travers des termes associés a la sobriété ou de sa connotation positive ou
négative, on constate que les participants du Défi ont une vision plus positive de la sobriété
gque la moyenne des francais.

Seriez-vous prét.e a adopter les pratiques suivantes ?

Amont Aval Barométre
0% S0% 100% S 10C Y L 10K
Tout faire pour conserver et utiliser votre téléphone portable au moins 4 ans I I — —
Couper ou baisser le chauffage la nuit ou quand votre logement est inoccupe I .| —
Acheter moins de vétements (hors sous-vEtements) I E— —
Réparer ou faire réparer vos produits -_— - —
Privilégier I'achat de produits d'occasion a la place de produits neufs 1 I — —
Chauffer votre logement a une température gui n'excéde pas 19°C I —— @ -
Vous déplacer dans un véhicule plus petit IR A -
Me pas vous déplacer en avion plus d'une fois par an pour partir envacances ou en week-ends IR H |
Vous déplacer principalement a vélo, 3 pied ou en transports collectifs pour vos déplacements du quotidien | B -— -
Acheter vos smartphones d'occasion ou reconditionnés T — -
Faire du covoiturage (en tant gue conducteur ou en tant que passager) [ ] | I -
Ne posséder gu'une seule voiture G [ & | -
Mutualiser des équipements (appareils électroménagers, matériel de bricolage, de jardinage ...)] HE | - .
Remplacer la voiture par le train lorsque vous partez en vacances ou en week-ends I . — — -
MNe pas manger de viande plus de 2 fois par semaine | — -
Habiter dans un logement plus petit I I -
Privilégier la location de produits I [ ]
Ne plus utiliser I'avion pour partir en vacances ou en week-ends [N | - I |
Partager des espaces avec vos voisins (buanderie, chambre d'amis, potagers, jardin, etc) IS I — L ]
Amréter totalement de manger de la viande I - I n
. __________________| ]

Ne plus pesséder de voiture IR

B Non B Oui plutot B Oui tout a fait M Je fais déja
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De nombreuses pratiques avaient déja été adoptées par les participants avant le Défi et
globalement on constate qu’ils sont plus disposés aux pratiques de sobriété que la moyenne
des francais.

On remarque que les changements de pratiques qui suscitent le plus de résistance
correspondent a des conceptions du confort et de la consommation bien ancrées dans notre
vision de la société moderne :

e La possession d’une voiture

e Le fait de manger de la viande

e Le fait d’habiter dans un logement spacieux

On constate que les participants ont une marge de progrés importante sur les pratiques de
consommation collaborative (mutualisation, location, partage d’espaces, emprunt). Ces
nouveaux modes de consommation marquent une rupture avec le modeéle classique de la
propriété individuelle et nécessitent un changement de mentalité important.

Cependant, on remarque que les participants sont plutdt enclins a adopter ces nouvelles
pratiques ce qui démontre l'intérét de développer des solutions locales d’économie
collaborative et d’accompagner les citoyens vers ces changements.

La comparaison des pratiques de sobriété des participants en amont et en aval du Défi ne
permet pas de mettre en avant une progression liée au Défi. Au contraire, on observe méme
une régression dans certains domaines.

Nous ne pensons cependant pas que ces mauvais résultats doivent étre pris au sérieux. lls
peuvent s’expliquer par le fait que les questionnaires amont et aval aient parfois été remplis
par des personnes différentes au sein d’'un méme foyer, ou que les personnes n’étaient pas
dans le méme état d’esprit au moment du remplissage des deux questionnaires.

La preuve, dans la question suivante, les participants ont dit avoir adopté plusieurs nouvelles
pratiques de sobriété suite au Défi :

Nouvelles pratiques adoptées par les participants
0% 10% 20% 30% 40% 50%

Limitation du temps d'écran

Limitation de sa consommation de viande
Désencombrement dans son logement
Réduction de la vitesse en voiture

Utilisation du train et du bus sur les longs trajets
Plus d'attention a la nature environnante

Achat en circuit-court

Réparation (vélo, vétement ...)

Tonte raisonnée

Covoiturage
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3. Communication externe

Différents moyens de communication ont été mis en place afin de toucher un maximum de
personnes extérieures au Défi.

Moyen Impact \

Création d’'une page sur le site internet du

Sitcom dédié au Défi 120 visiteurs de la page internet (563
Publication de 6 articles (un aprés chaque vues) du 1°¢ janvier au 20 aolt 2024
rencontre) et de 4 fiches pratiques sur la page
Publication de 6 post (un apres chaque
rencontre) sur la page Facebook du Sitcom
Envoi d’'un communiqué de presse pour inviter 1 interview sur Port d’Albret FM et 2

66 réactions aux post

les médias a relayer le Défi articles dans le journal Sud Ouest
Rédaction d’'une page entiere dédiée au Défi Distribution du Sitcom Infos dans les
dans le Sitcom Infos de juin 2024 70 000 boites aux lettres du territoire

Réalisation d’un reportage vidéo sur le Défi
publié sur YouTube depuis le 1°" octobre 2024
Organisation d’'un événement de cléture du Défi  Une cinquantaine de participants dont
ouvert au public le 1°" octobre 2024 une quinzaine extérieurs au Défi
Témoignage dans un épisode du podcast

« Territoires et sobriété » de TADEME consacré = A venir (publication en novembre 2024)
au Défi Sobriété Heureuse

127 vues sur le premier mois

Les différents outils de communication mis en place par le Sitcom ont touché un nombre
restreint de personnes et n'‘ont pas permis une sensibilisation de masse de la population.

Cependant, ces contenus ont permis a un public intéressé par ces sujets-la de mieux
comprendre en quoi consistait le Défi.

20 Dax et Sud Landes

COTE SUD DES LANDES

Comment le Sitcom veut convertir
a la « sobriété heureuse »

Dans le cadre du plan daction du Sitcom pour la transition vers une économie circulaire, quinze familles
de Soustons ont participé a la premiere édition du Défi sobriété heureuse, de mars a juin 2024. Bilan

Arnauld Bernard
bermarde sudouest fr

vrai, la notion de sobriété leur par
lait. Mais ils ont pu se rencontrer
échanger, et ils vont eux-mémes en
parler autour deux, voire faire
naltre d'autres initiatives sur leur
commune. »

«Une >
Angélique a participé a tous les ate.
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étalent déja en place dans cette fa.
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Article du 11/10/2024 dans le journal Sud Ouest
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4. Atteinte des objectifs

Atteinte de

Commentaire

Objectif initial
Accompagner les
participants vers des

modes de vie plus sobres

Créer du lien et stimuler
la coopération entre les
participants

Impulser des projets
citoyens d’économie
circulaire sur la

commune de Soustons

Sensibiliser a la sobriété
au-dela des participants
du Défi

4 4

I’objectif
Bien que déja plus sensible & la sobriété que la

Atteint

Atteint

Non atteint

Partiellement
atteint

R Es

moyenne des francais, les participants ont pu
expérimenter de nouvelles pratiques et adopter
de nouveaux comportements.

Les nombreuses séquences d’échange et de
collaboration ainsi que les moments informels
lors des rencontres ont permis de tisser du lien
entre les participants au fil des rencontres et de
constituer un vrai collectif au travers de cette
expérience commune.

Bien que des séquences de réflexion aient été
proposées lors des rencontres pour imaginer
des projets collectifs en faveur de la sobriété et
de I'’économie circulaire, aucune initiative ne
s’est concrétisée dans les faits (pour 'instant).

L’audience a été limitée mais le Défi a tout de
méme permis de faire parler de la sobriété.

paRUjcjpals
FE paRAREO

99
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IV. RETOUR D’EXPERIENCE

Ce paragraphe a pour objectif de partager les détails de I'organisation du Défi Sobriété
Heureuse en y portant un regard critique afin d’identifier les réussites mais également les
pistes d’amélioration du programme.

Ce retour d’expérience est basé sur le ressenti des animateurs du Défi mais également sur
une réunion de bilan qui a été réalisée avec les organisateurs ainsi que sur les retours des
participants qui ont été collectés par le biais du questionnaire aval.

1. Lancement du Défi
Mise en place de partenariats

Le Sitcom, a [linitiative du Défi Sobriété Heureuse, a commencé par définir lui-méme les
modalités de l'action et le programme global des rencontres avant de se rapprocher de la
commune de Soustons pour lui proposer d’étre la ville héte pour cette premiére édition au 1
semestre 2024.

Ce choix de la ville de Soustons a été fait car le Sitcom méne en paralléle une démarche
d’accompagnement des communes de son territoire vers I'’économie circulaire dont Soustons
était désigné parmi les 3 premiers bénéficiaire pour un accompagnement qui devait débuter
en 2024. |l faisait donc sens de lier cet accompagnement de la commune avec le programme
d’accompagnement des citoyens grace au Défi Sobriété Heureuse afin de lancer une
dynamique globale sur Soustons.

Par ailleurs, la ville de Soustons dispose d’un service Transition Ecologique, ce qui était un
atout précieux dans I'optique de collaborer pour I'organisation du Défi.

La proposition de partenariat a été validée par les élus de la commune suite a quoi une
premiére réunion de travail a été organisée le 8 décembre 2023.

Le Sitcom a ensuite sollicité la Communauté de communes Maremne Adour Céte Sud (CC
MACS), dont Soustons fait partie, afin de lui proposer d’étre partenaire pour 'organisation du
Défi comme celui-ci englobait des thématiques Climat-Air-Energie dont la communauté de
communes a la compétence. La communauté de communes a accepté de s’associer a cette
initiative mais en limitant son investissement au relai de la communication.
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Les différentes collectivités se sont investies de la maniére suivante dans 'organisation du
Défi :

Sitcom Soustons CC MACS
¢ Elaboration du programme e Mise a disposition des e Communication pendant la
et des modalités du Défi salles pour les rencontres phase de recrutement
e Elaboration de supports e Communication pendant la
de communication pour phase de recrutement
recruter et pendant le Défi e Participation aux
¢ Communication pendant rencontres (service
la phase de recrutement transition écologique)
e Communication pendant e Aide  ponctuelle  pour
le Défi I'animation

e Animation des rencontres
¢ Organisation de
I’événement de cloture

e Financement

Analyse critigue

L’organisation de cette premiére édition s’est faite dans des délais courts (validation interne
en novembre 2023 pour début du programme en mars 2024) ce qui n’a pas permis de co-
construire le programme avec la commune et la communauté de communes ni de les
embarquer suffisamment dans le projet.

La commune de Soustons a néanmoins été trés réactive suite a la proposition d’accueillir le
Défi et a été d’'une grande aide pour I'organisation logistique du Défi et la communication pour
recruter des participants.

Préconisations

e Impliquer la commune et la communauté de communes dés la phase d’élaboration du
programme pour qu’elles puissent contribuer a sa définition ce qui les incitera a
s’investir dans I'organisation

e Organiser le Défi en partenariat avec des communes ou des communautés de
communes qui disposent de ressources humaines dédiées a la transition écologique
(ou a la participation citoyenne) et qui peuvent s’impliquer dans I'organisation

o Définir clairement le réle de chaque structure dans I'organisation du Défi des le début
de la collaboration
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Organisation interne au Sitcom

Le Défi Sobriété Heureuse a été impulsé en interne par le chargé de mission économie
circulaire du Sitcom. C’est lui qui a ensuite porté I'action pendant toute la durée du programme.

Son implication et son incarnation du sujet de la sobriété ont été des atouts importants pour la
réalisation du Défi.

Le service communication a été sollicité au moment de la conception des supports de
communication pour le recrutement des participants.

Une stagiaire économie circulaire en stage de fin d’études d’école d’ingénieur a également
contribué au Défi en rédigeant les articles et fiches pratiques aprés chaque rencontre ainsi
qu’en apportant un soutien dans la logistique et 'animation des rencontres.

Préconisation

o Faire porter le Défi par des personnes motivées et engagées personnellement dans
une démarche de sobriété pour plus de légitimité et mieux incarner les différents sujets

Recrutement d’un prestataire pour co-organiser le Défi

Bien conscient de la charge de travail que représentait 'organisation d’un tel Défi, le Sitcom a
décidé de faire appel a un prestataire afin de 'accompagner dans I'organisation du Défi.

L’objectif était aussi de disposer d’'une deuxiéme personne pour co-animer les rencontres.
Un cahier des charges a été diffusé et une prestataire a été sélectionnée parmi 4 candidatures.

La prestataire était missionnée sur les taches suivantes, qu’elle partageait avec le chargé de
mission économie circulaire du Sitcom :

e Construction du programme détaillé des 4 rencontres hors fresques

e Conception des supports des rencontres

e Organisation de la logistique et du lien avec les intervenants des rencontres
¢ Animation des rencontres

¢ Communication avec les participants en dehors des rencontres

Préconisations

e Bien analyser les moyens humains (disponibilité et compétences) de la structure
organisatrice pour identifier les besoins en prestataire pour le Défi

e Animer les rencontres a au moins 2 personnes pour qu’il y ait plus de rythme et pour
pouvoir diviser les participants par groupes

o Faire appel a des animateurs familiers avec les principes de l'intelligence collective
pour favoriser l'instauration d’'un cadre de coopération entre les participants
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2. Recrutement des participants

La phase de recrutement des participants a été programmée du 1°" au 29 février 2024.
L’objectif était fixé a 20 foyers inscrits a I'issue de cette phase en privilégiant les habitants de
Soustons mais sans exclure les habitants d’autres communes.

Moyens de communication

Afin de communiquer sur le Défi pour recruter des participants, le Sitcom a concu une affiche
et un dépliant de 4 pages qui ont été mis en forme et imprimé par des prestataires.

L’affiche a été imprimée en 50 exemplaires et le dépliant en 200.

Les actions suivantes de communication ont été menées par chacun des partenaires :

Sitcom Soustons CC MACS \
Publication sur les réseaux sociaux et sur le site internet
Diffusion en interne
Affichage dans les
commerces et locaux
publics de Soustons
Distribution de dépliants sur  Publication d’un article sur le

Affichage sur les panneaux
sucettes de la commune

le marché hebdomadaire bulletin municipal
Envoi d’'un communiqué de  Relai auprés des
presse associations
Interview sur une radio

Relai dans les écoles
locale

Préconisations

e 1 mois pour la phase de recrutement est une bonne durée. Cela laisse le temps de
diffuser une premiére communication générale dans la premiére quinzaine et de
relancer une communication plus ciblée dans la deuxiéme quinzaine si le nombre de
répondant n’est pas suffisant.

e Organiser une réunion publique de présentation du Défi dans la commune hote avec
possibilité de s’inscrire dans la foulée. Cela permettrait de mieux expliquer ce a quoi
les participants s’engagent et de convaincre les personnes qui hésitent.

o Cibler certaines structures (associations, entreprises) en faisant une communication
spécifique (réunion de présentation, distribution de flyer ...) afin d’attirer des
participants peu sensibilisés. Il serait notamment intéressant de travailler avec le CCAS
de la commune pour encourager ses bénéficiaires a s’engager dans le Défi en adaptant
bien le discours pour expliquer que la sobriété ne signifie pas de se serrer la ceinture
mais est une opportunité pour une meilleure coopération entre les citoyens et un
meilleur partage des ressources.
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Inscription des participants

Les personnes intéressées pour participer au Défi devaient se préinscrire en remplissant un
formulaire numérique accessible sur le site internet du Sitcom.

Le systeme de préinscription a été mis en place afin de pouvoir privilégier les personnes
habitant & Soustons et les profils variés (dge, composition familiale, engagement personnel)
au cas ou le nombre de préinscrits dépasserait la capacité d’accueil du Défi.

Dans les faits, I'objectif d’avoir 20 foyers inscrits a tout juste était atteint a la fin de la phase de
recrutement donc aucune sélection parmi les préinscrits n’a été nécessaire.

En se préinscrivant, les foyers devaient s’engager a :

e Compléter le questionnaire d'impact en amont et en aval du défi
« Etre présent a la rencontre d'introduction au défi le jeudi 14 mars
« Etre présent a au moins 3 des 5 autres rencontres

o Reéaliser au moins 2 défis a la maison entre chaque rencontre

Un mail de confirmation d’inscription a été envoyé a tous les foyers préinscrits en leur
demandant de compléter le questionnaire d’impact amont d’ici la premiére rencontre.

Apres plusieurs relances (mail et téléphone) seuls 12 des 20 foyers préinscrits avaient répondu
au questionnaire amont.

Analyse critigue

La prise de contact avec les participants préinscrits a été difficile.

5 des 20 foyers préinscrits n’ont finalement pas participé au Défi. Cela peut s’expliquer en
partie parce que certaines personnes n’avaient pas bien mesuré ce a quoi elles s’engageaient
ou parce qu’elles ont été découragées par les informations recues apres leur inscription qui
ne correspondaient pas a leurs attentes.

Préconisations

e Ne pas étre trop stricte sur les engagements demandés aux participants. La consigne
d’étre présent a 3 des 5 rencontres peut étre trop contraignante pour pas mal de foyers
et les décourager a participer. Dans les faits seuls 8 foyers ont pu venir a au moins 4
rencontres.

e Demander aux participants de s’inscrire par téléphone dans un premier temps pour
éviter les incompréhensions et pouvoir bien leur expliquer ce a quoi ils s’engagent. Une
fois le premier contact établi, leur demander de remplir et de retourner un formulaire.

e Simplifier les questionnaires d’impact amont et aval pour avoir plus de réponses. Le
guestionnaire utilisé nécessitait environ 20 minutes pour le compléter ce qui était trop
long.
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3. Déroulement du défi
Rencontres

L’élaboration du programme des rencontres a représenté un long travail en plusieurs phases :

i.  Brainstorming

Cette phase a consisté a créer tout une liste de thématiques et d’activités possibles a aborder
en essayant d’étre le plus systémique possible pour traiter la sobriété sous tous les angles de
nos modes de vie.

De nombreuses ressources ont été utiles a ce grand brainstorming, comme par exemple le
livre Sobriété (la vraie), mode d’emploi de Vincent Liegey et Isabelle Brokman.

ii. Définition des 6 rencontres

Une fois les idées suffisamment nombreuses, il a fallu faire une sélection et les compartimenter
en 6 rencontres qui ait chacune une cohérence propre.

Le nombre initial de rencontres prévues était de 7 mais il a fallu réduire car le programme était
trop dense pour les participants et il ne rentrait pas dans la période du 1°" semestre 2024. Il a
donc fallu faire des choix de thématiques et en prioriser certaines plus que d’autres. Certains
sujets tels que I'habitat ou la mobilité ont ainsi été un peu mis de c6té (méme s’ils ont quand
méme été traités en partie).

Le choix d’inclure dans le programme les deux Fresques du Climat et des Nouveaux Récits a
été fait pour plusieurs raisons :

e La Fresque du Climat constitue I'atelier de référence pour comprendre les enjeux
écologiques (en particulier ceux climatiques) ce qui est une base pour passer a I'action.
De ce fait, il aurait pu étre mis comme premiére rencontre du programme mais le choix
a été fait de le mettre en deuxiéme pour pouvoir commencer par une introduction a la
sobriété et au programme du Défi lors de la premiére rencontre.

e La Fresque des Nouveaux Récits explore les freins cognitifs au changement et nous
invite a nous projeter dans un futur soutenable et désirable. Elle constitue un outil idéal
pour initier un passage a I'action collectif et représentait a ce titre une bonne conclusion
au Défi.

o Les deux fresques sont des ateliers dont les contenus sont déja définis et qui ne
nécessitent donc pas de créer du contenu ce qui simplifiait beaucoup le travail.

Préconisations

e Faire tenir le programme en 6 rencontres maximum voire 5 pour ne pas que ¢a Soit
trop lourd pour les participants

e Organiser une Fresque du Climat optionnelle en amont du programme pour
transmettre les bases de compréhension des enjeux écologiques a ceux qui ne les ont
pas. Peu de personnes ont participé a la Fresque du Climat dans le cadre du Défi car
beaucoup connaissait déja I'atelier. Il faudrait donc demander aux participants en
amont s’ils ont déja participé a une Fresque du Climat pour savoir si c’est nécessaire
d’en inclure une dans le programme.
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Lors de la réunion publique de présentation dans la commune, organiser un quiz sur
le climat pour tester les connaissances des participants et les orienter vers La Fresque
du Climat si besain.

Placer la Fresque des Nouveaux Récits plus tot dans le programme. En effet, cet atelier
permet de générer des idées d’actions collectives mais il faudrait plus de temps apres
pour réfléchir a comment les concrétiser ce qui pourrait faire I'objet d’ateliers lors des
rencontres suivantes.

Orienter I'écriture de récits lors de la Fresque des Nouveaux Récits vers des idées qui
correspondent a des besoins pour la commune et pourraient étre mis en place
réellement. Pour cela, un travail devra étre fait en amont avec la commune.

Elaboration du séquencage pédagogique de chaque rencontre

Il a ensuite fallu définir le séquencage pédagogique de chacune des 4 rencontres, en dehors
des fresques, en respectant la contrainte que nous nous étions imposée de les faire tenir en
3 heures maximum.

Une variété de séquences ont été proposées afin de rendre les rencontres dynamigues en
donnant la priorité a la pédagogie active (ateliers pratiques, activités de groupe, moments
d’introspection, quiz ...).

Préconisations

Réduire le contenu des rencontres en semaine a 2h30 maximum (voire 2h si possible)
car méme si les participants appréciaient d’étre présents, cela était contraignant pour
eux de rester aussi longtemps. Pour les rencontres le week-end, les 3 heures sont plus
facilement acceptables.

Mieux respecter le timing des rencontres (ou élaborer un séquencage plus réaliste)
pour ne pas dépasser les horaires prévus.

Débuter les rencontres a I’heure pour ne pas entrainer de retard. Si les rencontres ne
démarrent pas a I'’heure, les participants prennent I'habitude de ce retard et finissent
par arriver eux-mémes avec du retard. Mieux vaut instaurer les bonnes habitudes dés
le début.

Les 6 rencontres du Défi ont eu lieu sur 3 mois de mars a juin 2024 avec une période d’environ
2 a 3 semaines entre chague rencontre.

Préconisations

La période de mars a juin est idéale car elle permet de faire des activités en extérieur
et notamment de pouvoir faire la rencontre de reconnexion a la nature dans un jardin
au printemps. La fin du mois de juin est a éviter car les parents sont occupés par les
fétes des écoles et des clubs sportifs.

La fréquence des rencontres toutes les 2 & 3 semaines était bien car assez courte pour
permettre aux participants de rester immerger dans le programme mais assez longue
pour leur permettre d’assimiler ce qu’ils avaient appris et d’expérimenter des défis a la
maison.
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Au départ, les enfants n’étaient pas acceptés lors des rencontres (sauf pour les rencontres 2
et 5 ol des activités étaient prévues pour eux) mais cela était trop contraignant pour les
parents et en empéchait certains de participer. Il a donc été décidé a partir de la rencontre 2,
d’autoriser les parents a venir avec leurs enfants en les invitant & prendre cette décision en
responsabilité selon s’ils considéraient leurs enfants « compatibles » avec de tels rencontres.

Préconisation

e Accepter la présence des enfants aux rencontres en responsabilisant les parents
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Défis

Au total 72 défis ont été proposés a la fin des 5 premiéres rencontres soit en moyenne une
quinzaine de défis par rencontre.

Les participants avaient la consigne de s’engager sur au moins deux défis par rencontre en
s’inscrivant sur le tableau des défis. Dans la réalité, les participants s’inscrivaient souvent sur
plus de 2 défis mais ils ne réalisaient pas toujours les défis auxquels ils s’étaient engageés.

La validation des défis réalisés était basée sur la confiance. Les participants I'ont plutét bien
respecté méme si des erreurs ont été observées souvent liées a une mauvaise compréhension
des consignes (validation de défis qui avaient été réalisés avant la période du Défi Sobriété
Heureuse, confusion entre les défis validés et les défis sur lesquels les participants
s’engageaient).

Le systéme de classement en fonction du nombre et de la difficulté des défis a créé une
émulation saine entre les participants. Seule une personne a fait part de son souhait de ne
pas apparaitre dans le classement.

Préconisations

e Réduire le nombre de défis proposés a chaque rencontre (maximum une dizaine) pour
ne pas trop disperser les participants et pouvoir mieux suivre leur réalisation

e Communiquer davantage sur le classement pour attiser I'esprit de compétition des
participants

o Demander plus de retours d’expérience des participants sur la réalisation de leurs défis
au travers du groupe WhatsApp ou lors des rencontres pour pouvoir mieux suivre leur
avancement et les encourager a échanger entre participants

e Inciter les participants a respecter les défis sur lesquels ils se sont engagés quitte a ce
gu’ils s’inscrivent seulement sur 2 d’entre eux

o Participer a la réalisation des défis en tant qu’organisateur et témoigner sur son
expérience pour inciter les participants a faire de méme
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4. Communication

Communication interne

Pour communiquer avec les participants lors du Défi, différents outils ont été mis en place :

Des mails étaient envoyés en amont et en aval de chaque rencontre. Le mail amont
servait a donner les informations pour participer et le mail aval permettait de
transmettre des ressources en lien avec la rencontre.

Un groupe WhatsApp a été créé pour pouvoir échanger avec les participants tout au
long du Défi sur leur avancée dans la réalisation des défis, partager des informations
sur des événements en lien avec la sobriété ou encore les consulter sur certains points
d’organisation. La participation au groupe WhatsApp était optionnelle pour les

participants car les informations essentielles étaient envoyées par mail.

Préconisations

Dynamiser davantage le groupe WhatsApp pour inciter les participants a échanger plus
Améliorer la présentation des mails pour qulils soient plus lisibles et que les
informations clés soient bien intégrées. Un outil de mise en page de mail peut étre
utilisé.

Communication externe

De nombreux moyens de communication (articles, fiches pratiques, publications Facebook,
reportage vidéo) ont été mis en place pour que le Défi puisse aussi toucher les personnes qui
n’y participait pas. Les résultats en terme de vue de la page internet du Défi ont montré que la
portée de cette communication a été assez limitée.

Préconisations

Demander a la commune et a la communauté de communes de relayer davantage les
communications du Sitcom pour toucher plus de personnes

Communiquer au sein des collectivités organisatrices pour toucher les agents et qu’ils
s’intéressent plus au Défi

Réduire les moyens de communication pour les prochaines éditions car beaucoup de
supports pourront étre réutilisés ce qui permettra de limiter les besoins humains pour
cela



Sitcom

H AU SERVICE DE SON TERRITOIRE

5. Evénement de cloture

L’événement de cl6ture a été un moment convivial qui a permis de tisser des liens entre les
personnes présentes et de renforcer I'esprit de collectif déja présent lors du programme.

Une cinquantaine de personnes ont pris part a cette soirée dont une quinzaine extérieures
au Défi.

Préconisations

e Co-organiser I'événement avec la commune héte pour l'impliquer dans le projet

e Organiser 'événement sur une journée entiére le week-end pour attirer plus de
personnes extérieures

e Prévoir un programme ludique et convivial pour attirer le grand public

¢ Communiquer largement dans la commune pour attirer des personnes extérieures au
Défi
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6. Mise en ceuvre

a. Planning

Etablir le cadre général du défi

Elaborer une ébauche du
programme

Etablir un partenariat avec une
commune héte

Définir un programme détaillé

Elaborer les supports de
communication (affiche et flyer)
Communiquer pour recruter des
participants

Recruter un prestataire

Déroulement du programme du Défi

Communication externe tout au
long du programme

Réaliser le bilan du Défi

Organiser I'événement de clbture

b. Moyens humains

Phase Phase amont Pendant le Phase aval
préliminaire nov 2023 — févr 2024 Défi juil-oct 2024
juin-oct 2023 mars-juin 2024

e Préparation du Défi e Bilan du Défi

e Elaboration du Défi e Communication e Organisation de
'événement de

cléture

Florian Chabaud

Chargé de mission
économie circulaire
au Sitcom

Prestataire
Stagiaire au Sitcom
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c. Moyens financiers

L’organisation du Défi Sobriété Heureuse a représenté un codt total de 16 700 €.

Détail des dépenses

Programme

Conception et impression des supports de communication 1300 €
Prestation de co-organisation et co-animation du Défi (85 7 800 €

heures)

Prestation d’animation d’ateliers lors des rencontres 1900 €
Nourriture pour les rencontres 200 €
Réalisation d’'un reportage vidéo sur le Défi 2000 €
TOTAL 13200 €

Evénement de cloture \

Prestation de co-organisation de I'événement (10 heures) 1000 €

Prestation d’animation d’ateliers 900 €
Achat de récompenses pour tous les participants du Défi 100 €
Traiteur buffet pour 50 personnes 1500 €
TOTAL 3500 €

Ces dépenses ont été intégralement prises en charge par le Sitcom a I'exception d’'une
participation de 500 € de la commune de Soustons pour le buffet de 'événement de cléture.

Une demande de financement par le fond LEADER de I'Union Européenne est actuellement
en cours d’étude.

"“)\ \ a“",f
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7. Bilan

L’'organisation de la premiéere édition du Défi Sobriété Heureuse a représenté un
investissement important pour le Sitcom :

e Sur le plan financier car I'action a été quasi intégralement autofinancée
e Sur le plan humain puisque cette action a mobilisé en grande partie le chargé de
mission économie circulaire durant toute une année

Cet investissement a cependant eu de hombreuses retombées positives :

e L’accompagnement d’'un groupe de participants vers la sobriété

e Une expérience collective joyeuse pour toutes les personnes impliquées dans le Défi
qui a permis de tisser des liens entre des acteurs d’'un méme territoire

e La mise au premier plan du sujet de la sobriété qui est un pilier indispensable de la
transition écologique mais encore assez peu présent dans les politiques publiques

e Un changement de mentalité par une approche « heureuse » de la sobriété

e L’inspiration d’autres collectivités et de TADEME qui donneront peut-étre lieu a d’autres
actions similaires

Tous ces bénéfices véhiculés par I'organisation du Défi Sobriété Heureuse sur la commune
de Soustons ont convaincu le Sitcom d’organiser une deuxiéme édition en 2025 sur une
commune différente de son territoire.

Cette premiere expérience et le bilan qui en a été fait permettra d’améliorer le programme pour
la prochaine édition ce qui fait 'objet du prochain chapitre.
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V. PROCHAINE EDITION

1. Généralités

En accompagnant 15 & 20 foyers par an vers la sobriété, soit une cingquantaine de
personnes, il faudrait 3 600 ans au Sitcom pour toucher la totalité de la population de
son territoire ...

Les résultats de ce calcul simpliste pourraient vite nous décourager d’aller plus loin dans cette
action. lls doivent cependant nous permettre de prendre du recul :

Le Défi Sobriété Heureuse ne doit pas se limiter a une opération de sensibilisation des
citoyens qui n’aurait pour conséquence que des changements de comportement
individuels.

Pour justifier 'investissement demandé par I'organisation d’'un tel programme, I'impact du Défi
doit aller au-dela du groupe de participants. Différents moyens peuvent permettre d’élargir la
zone d’influence du Défi :

e Inspirer d’autres territoires pour qu’ils ménent a leur tour des actions de sobriété

similaires

¢ Communiquer autour de I'expérience des participants pour sensibiliser largement la
population

e Faire du Défi un point de départ pour enclencher une réelle dynamique de sobriété sur
la commune

La 1€ édition du Défi a Soustons a surtout permis d’atteindre les deux premiers objectifs.
Grace a toute la communication mise en place par le Sitcom mais aussi au relai de 'TADEME,
le Défi a pu sensibiliser la population de maniére large et inspirer d’autres territoires.

En revanche, 'ampleur de la dynamique sur la commune a été assez restreinte puisque la
mobilisation s’est limitée aux participants et aux intervenants.

Pour la prochaine édition, le Sitcom souhaite mettre I’accent sur la mobilisation de la
commune afin d’enclencher une réelle dynamique locale.
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2. Une commune mobilisée pour la sobriéte

Plusieurs leviers concrets pourront étre enclenchés aux différentes phases de I'organisation
afin de mobiliser au maximum la commune et ses habitants.

En amont du Défi :

e Impliquer la commune, la communauté de communes et les associations locales
dans I'élaboration du programme

e Organiser une réunion publique au moment du recrutement

e Communiquer spécifiquement auprés des structures d’action sociale de la
commune (CCAS et autre) pour attirer un public plus large

Pendant le Défi :

e Ouvrir certaines rencontres au grand public pour élargir le cercle de participants

e Communiquer auprés de la population de la commune tout au long du Défi en
témoignant sur I'expérience des participants

o Impulser la création de projets collectifs qui perdureront aprés le Défi avec le
soutien de la commune

Apres le Défi :

e Co-organiser avec la commune et les participants un grand événement populaire
a la fin du Défi pour associer toute la population
e Mettre en ceuvre les projets collectifs imaginés lors du Défi

En paralléle du Défi :

e Engager une démarche d’économie circulaire interne a la commune avec
'accompagnement du Sitcom, dans le cadre de l'action 6 du Plan d’Action du
Sitcom pour la Transition vers une Economie Circulaire (PASTEC)

3. Un programme, deux parcours

Les attentes des habitants vis-a-vis du Défi Sobriété Heureuse ne sont pas toujours les
mémes. Certains y recherchent plutét des conseils pratiques pour mettre en place des
alternatives plus sobres dans leur quotidien tandis que d’autres recherchent une expérience
collaborative qui puissent faire émerger des projets collectifs.

Pour le Sitcom, les objectifs du Défi sont également doubles : initier des changements de
comportement individuels et impulser des projets collectifs.

Pour répondre a ces deux enjeux, nous proposons de faire évoluer le format du Défi pour la
prochaine édition en proposant un programme en deux parcours auxquels les participants
pourront prendre part indépendamment I'un de I'autre.


https://www.sitcom40.fr/fileadmin/documents/1-sitcom/Documents_cadres/PASTEC-Sitcom40.pdf
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a. Parcours actions individuelles

Ce parcours visera a accompagner les participants vers des modes de vie plus sobres en les
amenant a questionner les différents aspects de leur quotidien : consommation, alimentation,
numérique, tourisme, mobilité, logement.

Comme lors de la 1°¢ édition, des rencontres avec des ateliers pratiques animés par des
partenaires locaux seront proposés aux participants ainsi que des défis a faire a la maison.

Les rencontres seront indépendantes les unes des autres de sorte a ce que les participants
puissent participer uniquement a celles qu’ils veulent, sans engagement.

b. Parcours engagement collectif

Ce parcours visera a faire émerger des projets collectifs dans la commune qui pourront
perdurer aprés le Défi : organisation d’événement, projets d’économie circulaire (repair café,
bricothéque, épicerie participative, Systéme d’Echange Local ...).

Pour cela, un groupe de citoyens volontaires sera constitué pour prendre part a cette
démarche collective qui comprendra plusieurs étapes :

1. Fresque des Nouveaux Récits pour imaginer un récit permettant de faire advenir un
futur désirable sur la commune et faire émerger des idées de projets collectifs

2. Atelier de co-construction n°1: Sélection d’'un ou plusieurs projets et définition des
objectifs

3. Atelier de co-construction n°2 : Conception des détails du projet

Les ateliers de co-construction se dérouleront dans des lieux incarnant la sobriété heureuse
(tiers lieu, repair café, ferme pédagogique...) afin d’inspirer les participants.

La commune elle-méme, au travers de ses élus et de ses agents devra étre partie prenante
de ce parcours afin de donner les meilleures chances a ces projets d’émerger.

L’objectif pour I'édition 2025 sera donc de faire du Défi Sobriété Heureuse un
programme de mobilisation qui permette d’embarquer une commune et ses habitants
dans une démarche collaborative pour construire un futur soutenable et désirable.
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VI. ANNEXES

1. Programme détaillé des rencontres

Rencontre n°1 -

Jeudi 14 mars (18h - 21h)
Soustons - Salles Résano et Lapégue

Introduction a la sobriété / Détox digitale

Séquence

Durée

Accueil des participants

17h50-18h10

Présentation des animateurs

18h10-18h15

Brise-glace

Les participants se répartissent sur une grande carte virtuelle du territoire
au sol en se positionnant au niveau de leur logement puis ils se
regroupent par quartier

18h15-18h30

Présentation du défi

18h30-18h50

Définition collective du cadre de fonctionnement du groupe

18h50-19h05

Présentation sur la sobriété

Qu’est-ce que la sobriété ? Quelles sont les différentes étapes d’'une
démarche de sobriété ? Quels sont les enjeux ? Quelle est la différence
entre des actions d’efficacité et de sobriété

19h05-19h20

Sobriété ou pas sobriété ?
Parmi ces actions, lesquelles relévent d’'une démarche de sobriété ?

19h30-19h40

Pause

19h40-19h55

Chasse au trésor du Sitcom sur le numérique

Par équipe, les participants doivent résoudre différentes énigmes qui les
amenent a s’interroger sur 'impact de leur smartphone tout au long de son
cycle de vie et sur les solutions pour les faire durer le plus longtemps
possible

19h55-20h20

Atelier “les nomophobes anonymes”

La nomophobie désigne la peur d’étre séparé de son téléphone.

Par groupe, les participants s’interrogent sur leur rapport a leur téléphone,
'impact sur leur bien-étre et les solutions pour s’en détacher.

20h20-20h40

Présentation de solutions pour engager sa détox digitale

20h40-20h55

Présentation des défis a faire a la maison

20h55-21h
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Rencontre n°2 - Fresque du Climat

Jeudi 28 mars (18h - 21h)
Soustons - Salle A Noste
Intervenantes extérieures : Leslie Chrétien et Fanny Bronés (animatrices de la Fresque du

Climat)
Séquence Durée
Accueil des participants 17h50-18n10
Fresque du climat 18h10-20h50
Présentation des défis a faire a la maison | 20h50-21h
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Rencontre n°3 - Alimentation durable

Samedi 13 avril (9h30 - 12h30)
Soustons - Club house de rugby
Intervenant extérieur : Minja SAS (atelier cuisine)

Une visite de I'épicerie participative Coop’Az a été organisé la veille de la rencontre le

vendredi 12 avril (18h - 19h)

Les participants échangent sur les défis qu’ils ont réalisé a la maison

Séquence Durée
Accueil des participants 9h20-9h40
Activité de mise en jambes - Salade de fruits 9h40-9h55
Retour sur les défis réalisés a la maison 9M55-10h20

Présentation sur les enjeux de notre alimentation

10h20-10h55

Activité de groupe : organiser un événement éco-responsable
Réflexion en groupe aux solutions possibles pour organiser un événement
responsable (transport, alimentation, achats, déchets, énergie ...)

10h55-11h20

Présentation des défis a faire a la maison

11h20-11h30

Atelier Disco soupe

Préparation de plats végétariens a partir de fruits et Iégumes récupérés en
amont auprés d’agriculteurs et de commergants pour les sauver du gaspillage
La préparation du repas se déroule sur fond de musique disco pour cuisiner
dans la bonne humeur

11h30-12h30

Atelier Smoothie’clette
Préparation de smoothies par les enfants a la force des jambes

12h-12h30

Repas convivial

12h30-13h30

Nettoyage

13h30-15h
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Rencontre n°4 - Déconsommation

Jeudi 2 mai (18h - 21h)
Soustons - Salle A Noste

Intervenant extérieur : Association Voisinage (ateliers d’autoréparation vélo et lave-linge) et

CCAS de Soustons (atelier couture)

Séquence

Durée

Installation des ateliers réparation

17h-17h50

Accueil des participants

17h50-18h10

Blind test slogans publicitaires

18h10-18h20

Atelier “les surconsommateurs anonymes”
Par groupe, les participants s’interrogent sur leur rapport a la
consommation et sur l'influence de la publicité sur leurs comportements

18h35-18h50

Présentation participative “Je désencombre mon logement”
Les participants suivent les conseils des animateurs pour définir leur plan
d’action pour désencombrer leur logement

18h50-19h10

Présentation de solutions pour entretenir et réparer ses objets

19h10-19h25

Pause

19h25-19h35

Présentation de solutions pour consommer de maniére responsable

19h35-19h50

Présentation des défis a faire a la maison

19h50-20h

Ateliers d’autoréparation
Les participants se répartissent au choix sur un des 3 ateliers proposeés :
autoréparation de vélo, couture, entretien de son lave-linge

20h-21h
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Rencontre n°5 - Reconnexion a la nature / Slow tourisme

Samedi 25 mai (14h30 - 17h30)
Capbreton - Jardin du petit Barthot
Intervenant extérieur : Association Jardin du petit Barthot

Séquence

Durée

Trajet en vélo depuis Soustons

13h-14h20

Accueil des participants

14h20-14h40

Mise en jambe - Reconnaitre les aromates de la spirale aromatique

14h40-14h55

Retour sur les défis réalisés a la maison
Les participants échangent sur les défis qu’ils ont réalisé a la maison

14h55-15h15

Présentation permaculture et visite du jardin
Visite guidée par Julie Bernier, propriétaire des lieux et spécialiste de la
permaculture

15h15-15h45

Echange slow tourisme

Présentation de différents modes de slow tourisme et échange sur les 15h45-16h
expériences de chacun
Pause 16h-16h10

Ecoute du podcast de TADEME “Demain c’est pas loin”

Le scénario “Plus fort ensemble” présente une scéne qui se déroule en
2050 dans un monde sobre animé par la coopération, la mutualisation de
ressources ou encore le partage de compétences

16h10-16h20

Activité de groupe - Co-construction d’un projet collectif d’économie
circulaire dans sa commune

Par groupe, les participants réfléchissent a un projet d’économie circulaire
gu’ils aimeraient voir naitre sur leur commune

16h20-16h50

Présentation des nouveaux défis

16h50-17h

Atelier permaculture
Confection de bombes a graines et plantation dans le jardin

17h-17h30
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Rencontre n°6 - Fresque des Nouveaux Récits

Jeudi 13 juin (18h - 21h)
Soustons - Salle A Noste

Intervenantes extérieures : Leslie Chrétien et Fanny Bronés (animatrices de la Fresque des
Nouveaux Récits)

Séquence Durée

Accueil des participants 17h50-18h10

Fresque des nouveaux récits | 18h10-21h
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2. Liste des défis

Rencontre n°l - Introduction a la sobriété / Détox digitale

Défi Points

Lire I'infographie, écouter le podcast et regarder la vidéo du mail post-rencontre 2
Participer a une Fresque du Numérique 2
Comptabiliser son temps d'écran sur une semaine 2
Organiser une soirée ciné-discussion autour du documentaire "Et si on levait les

yeux ? Une classe face aux écrans" 1
Je fais le test “Agir pour I'environnement - Autodiagnostic : accro aux écrans ?” 1
Régler les paramétres de son téléphone pour réguler son usage 1
Pendant une semaine, ne pas utiliser d’écran pendant les 2 premiéres heures

suivant le réveil 2
Diviser par 2 son temps d'écran hebdomadaire 2
Passer 24 heures sans son portable (éteint et rangé) 2
Passer 1 week-end sans écran 3
Donner ou revendre les téléphones et autres écrans qui dorment dans nos tiroirs 2
Faire une soirée jeu de société en famille / entre amis 1
Instaurer une soirée par semaine sans écran jusqu'a la fin du défi 3
Emprunter un jeu de société a un autre participant du défi 1
Préter un jeu de société a un autre participant du défi 1
Partir dans un lieu inconnu sans GPS 1

Rencontre n°2 — Fresque du Climat
Défi Points

Faire calculer son empreinte carbone & un membre de son entourage 1
Organiser une Fresque du Climat (ou autre fresque) pour son entourage (famille,

amis, assos, collégues) 3
Participer au Fresqu’ival de la Transition le 18 mai a Bénesse-Maremne 2
Se former a I'animation de la Fresque du Climat 3
Mesurer 'empreinte carbone de son déplacement domicile-travail 1
Aller au travail a vélo (ou sur un autre trajet du quotidien) 1
Prendre le vélo au moins 5 jours sur une semaine 2
Faire du covoiturage pour aller au travail (ou sur un autre trajet du quotidien) 1
Prendre le bus Yégo 1
Faire du stop sur un trajet du quotidien 2
Coller sur sa voiture un autocollant « 110 km/h — Pour la planete je léve le pied » 2



https://impactco2.fr/transport
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Rencontre n°3 - Alimentation durable

Défi Points
Lire l'infographie “Vers une alimentation saine et durable : quelle est I'assiette
idéale ?” 1
Ecouter un épisode du podcast “Nourrir le vivant” 1
Regarder le documentaire “Manger nous ménera a I'extinction” 1
Comptabiliser le nombre de repas avec de la viande que je mange pendant une
semaine 1
Calculer I'empreinte pesticides de 3 aliments présents dans ma cuisine 1
Interroger un commercant (boulangerie, épicerie...) sur ce qu'il fait de ses
invendus alimentaires 1
Interroger un agriculteur dont je consomme les produits sur ses pratiques
agricoles 1
Cuisiner une recette du guide “Recettes des 4 saisons a base de légumes et
Iégumineuses” 1
Cuisiner une recette anti-gaspi avec vos enfants (pain perdu, mousse au chocolat
a 'aquafaba, cake aux fanes de carottes...) 1
Cuisiner un menu végétarien pour des invités 2
Faire soi-méme du yaourt, du kéfir ou du kombucha 2
Commander un panier anti-gaspi sur Too Good To Go 1
Manger végétarien pendant 3 jours d’affilé 2
Manger végétalien pendant 1 jour 2
Participer a 'événement “De ferme en ferme” le dimanche 28 avril dans les
Pyrénées Atlantiques 2
Participer a la “Féte bio des Landes" les 4 et 5 mai a Soustons 2
Planifier un séjour en wwoofing 3

Rencontre n°4 — Déconsommation

Défi Points
Lire I'infographie "Ces objets qui pesent lourd au quotidien" 1
Ecouter le podcast "C'est mieux quand c¢a dure : prendre soin des objets" 1
Regarder un épisode de I'émission "Détox ta maison" 1
Estimer le nombre de paires de chaussures, de tee-shirt, de cables que vous
possédez puis compter leur vrai nombre 1
Désencombrer une piéce ou une catégorie d'objets de votre logement 3
Donner un objet sur Geev / a une recyclerie / dans la zone de réemploi en
déchetterie / dans une boite a dons 1
Entretenir un objet en suivant "la Bible de I'entretien des objets" 2
Réparer soi-méme, ou lors d'un atelier d'autoréparation, un objet (vétement, vélo,
appareil électrique, meuble...) 2
Organiser une féte des voisins 3
Créer un groupe de discussion entre voisins 2
Afficher les objets que vous pouvez préter a vos voisins sur votre boite aux
lettres ou dans votre hall d'immeuble 2
Emprunter un objet a un autre participant au défi 1
Préter un objet a un autre participant au défi 1
Offrir un cadeau de seconde main 1
Venir en vélo a la prochaine rencontre & Capbreton 2



https://www.qqf.fr/infographie/vers-une-alimentation-saine-et-durable-quelle-est-lassiette-ideale/
https://www.qqf.fr/infographie/vers-une-alimentation-saine-et-durable-quelle-est-lassiette-ideale/
https://www.qqf.fr/infographie/vers-une-alimentation-saine-et-durable-quelle-est-lassiette-ideale/
https://play.acast.com/s/nourrir-le-vivant
https://play.acast.com/s/nourrir-le-vivant
https://www.youtube.com/watch?v=2s4EYAeZt9I
https://www.youtube.com/watch?v=2s4EYAeZt9I
https://www.empreinte-pesticides.com/
https://www.defermeenferme.com/departement-64-pyrenees-atlantiques
https://www.facebook.com/fetebiolandes/
https://archives.qqf.fr/infographie/61/ces-objets-qui-pesent-lourd-dans-notre-quotidien
https://archives.qqf.fr/infographie/61/ces-objets-qui-pesent-lourd-dans-notre-quotidien
https://www.arteradio.com/son/61678248/c_est_mieux_quand_ca_dure_prendre_soin_des_objets
https://www.arteradio.com/son/61678248/c_est_mieux_quand_ca_dure_prendre_soin_des_objets
https://www.tf1.fr/tf1/detox-ta-maison
https://www.tf1.fr/tf1/detox-ta-maison
https://epargnonsnosressources.gouv.fr/conseils-entretien-appareils/
https://epargnonsnosressources.gouv.fr/conseils-entretien-appareils/

Sitcom

H AU SERVICE DE SON TERRITOIRE

Rencontre n°5 — Reconnexion ala nature / Slow tourisme
Défi Points

Lire I'infographie "Tourisme au kilomeétre, des vacances pour la planéte ?" 1
Ecouter le podcast "Vivons heureux avant la fin du monde - Le punk est dans le
jardin”
Regarder la vidéo de Blast "Comment voyager sans polluer ?"
Faire le quiz de reconnaissance des arbres
Faire pousser 3 aromates
Faire une balade a vélo en famille / entre amis
Faire un parcours de géocaching Terra Aventura
Aller faire une balade dans la nature et identifier au moins 5 espéces végétales et
5 espéces animales
Partir en voyage / en randonnée en train
Prendre le vélo dans le train
Faire un voyage en cyclotourisme
Passer une nuit en bivouac
Faire la tournée a vélo des alternatives durables le samedi 8 juin dans le Grand
Dax

N[RN[Rk~

WWININ|F-

N

/ﬁ(‘ B Fs PEIRﬂiCiP@!Fﬂﬂg
1 FE paRATEU

e

Lirestissement, Laccessibilite et L bhammamite, des amimatesns et des.

authels participants mient peumis de me semtin a ma place teut aw Lemg
de ce défi. Yen repars arec des deumening Miches..

ON S'EST SENTI FAIRE
" PARTIE D'UN GROUPE
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https://www.qqf.fr/infographie/tourisme-au-kilometre/
https://www.qqf.fr/infographie/tourisme-au-kilometre/
https://www.arteradio.com/son/61676545/le_punk_est_dans_le_jardin
https://www.arteradio.com/son/61676545/le_punk_est_dans_le_jardin
https://www.arteradio.com/son/61676545/le_punk_est_dans_le_jardin
https://www.youtube.com/watch?v=IKqrd5r_f5A
https://www.youtube.com/watch?v=IKqrd5r_f5A
https://www.reconnaitre-les-arbres.fr/jeux/quiz/quiz5.html
https://www.terra-aventura.fr/

