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Il peut y avoir de I'inconfort, Confions et croyons pour
il faut que nous 'acceptions. nous protéger
Creons un espace sir et courageux. les uns aux autres.

Pratiquons la curiosité.

« DETENDONS™
NOUS »

Ecoutons et partageons
avec toutes nos émotions
& notre étre tout entier

toutes les émotions et pensées sont

bienvenues.

Pratiquons le respect, le
consentement et la confidentialité.

Evitons les jugements.

Notre espace
de sécurité

Soyez vous-méme.

Vous pouvez étre tout aussi clair,
indirect, déconcertant ou brusque que
vous étes.
Véritablement



Qu’attendez-vous

du 20227




£ Ginhawa c’est quoi ?
« Plénitude de la vie » ou « Bien-étre total »

e Avoir une vie organisée, pleine et riche.

e Avoir une vie emplie de sarap (plaisir) et de ligaya
(bonheur/expériences positives).

e Avoir une vie ou nous pouvons sentir gaan (légéreté) et

gana (motivation).



Une réaction humaine naturelle & physique tace a certains
événements ou situations. Cela peut prendre la forme d'une
lutte (taire tace au danger), d'une tuite (I'éviter ou s'échapper)

ou d'une inhibition (I'incapacité de bouger).

Iy a deux types de stress :
%\e stress positit (eustress) et le stress négatit (détresse)
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Stress positif Stress négatif

| nous protege ou nous | est nocif
soutient dans notre
vie quotidienne | fait ressentir un sentiment
intense qui ne s'en va pas
I nous avertit des facilement
menaces ou des dangers

| ne nous permet pas de

| disparait rapidement nous sentir bien, en bonne ¢

sante ou en paix




Quand est-ce que vous
sentfez du stress ?




Stress provenant

de moi-méme

Stress
provenant de
mon
organisation
ou de ma
communauteé

Stress
provenant
de ma
sociéte



Surmenage

Epuisement émotionnel,

mental et physique

Absence de motivation

Fatigue de

compassion

Perte de passion ou intérét
pour prendre soin des autres
ou les aider
Sentiment de fatigue et de
désespoir

Quand s’agit il de ‘trop de stress’ ?

Traumatisme
indirect

distress from listening to the

suttering of others

tfeeling overwhelmed



Fatigue de Traumatisme

Surmenage : S
compassion indirect

L equel avez-vous expérimenté

avant votre plaidoyer ?



»Le stress

e Le stress est normal, fait partie de la vie et peut nous

aider a survivre et a nous développer.

e || peut aussi affecter notre liberté. Le mauvais stress
(détresse) peut nous empécher d'avoir une vie pleine, de

faire ce que nous aimons et d'étre nous-mémes.






tress négatif

Prendre
soin de soi
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Prendre soin de soi

Comment pouvez-vous prendre soin de

vous-méme 7

Vous pouvez utiliser le tableau blanc
collaboratit :)




Comment est-ce que je prends soin
de moi-méme ? WE b

---------



« Prendre soin de soi-méme n'est pas une auto-
indulgence, il s’agit d’une auto-préservation, soit
un acte de guerre politique. »

Audre Lorde
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SI VOUS N’Y ARRIVEZ PAS

SEUL...
PANDEMIE Soriare
SOLIDARITE ! .
SOINS COLLECTIFS

L 4 4 4 4 4




Soins collectifs

Pourquoi est-ce que les soins collectifs sont-ils si importants ?

Activisme régénérateur
OU notre activisme peut prospérer pendant des générations

Prendre soin en guise Prend re soin en Prend re soin |es
d’acte politique .
Prendre soin en guise de guise de uns des autres en
résistance
Prendre soin en guise de

responsabilité guise de justice
protestation COI Iective sociale




Comment pouvons-nous
prendre soin des autres

oachivistes ?




Regarder

Controler la sécurité

Vérifier les besoins de base
(alimentation, abri, acces aux
services, etc.)

Examiner d’éventuelles détresses
(surmenage, fatigue de compassion,
traumatisme indirecte)

Apercu des premiers secours

psychologiques

Connecter

Poser des questions par rapport
aux besoins et aux
préoccupations

Ecouter les autres de maniere
emphatique et aider a les faire
sentir calmes

Services accessibles (sociaux, légaux,
etc.)

Information fiable

Connectez-les avec leurs proches et
fournissez-les du soutien social
(communauté, famille de choix, etc.)



Langage
d’amour

Quoi dire quand un autre activiste passe
par un moment de beaucoup de stress 7
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lamat!

N’hésitez pas a nous contacter. Nous

sommes a votre disposition et a celle

de toutes et tous les défenseur(e)s de
la justice sociale:

keriforactivists@gmail.com
fb.com/kerimentalhealth

K1

On se revoit le mois prochain!
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LUTTER POUR LA LIBERTE DANS
57U UN MONDE OPPRIME

UNE REACTION HUMAINE NATURELLE OU
PHYSIQUE FACE . CERTAINS EVENEMENTS OU
CERTAINES SITUATIONS

? QUAND PEUT-ON DIRE QU'IL Y A “TROP DE STRESS™?

USURE DE
COMPASSION

PERTE DE PASSION OU

ERET
SVRHENAGB MNTE; 2 Amﬁsﬂ"""
fmrtrgunﬁ:r ::NTAI.
ET PH'YS’IQUE TMUMTISHES
INDIRECTS

_DETRESSE CAUSEE PAR
U'ECOUTE DES SOUFFRANCES
DES AUTRES

LE STRESS PEUT ETRE LOURD :
GUAND L S'ACCUMULE

IDENTIFIER LES SOURCES DE NOTRE STRESS PEUT NOUS
AIDER A DECOUVRIR COMMENT ELLES NOUS AFFECTENT
ET COMMENT LES GERER

RESUME VISUEL PAR CLAUDINE DELFIN
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