
Sur le stress et les soins

Bienvenue
 CIVICUS,

Activistes/Labers,

 Claudine, and

Interprètes 

Avec votre tisseur d’histoires:
Naro

Ginhawa



Carte du voyage de
décembre
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Être les uns avec les

Stress

Lutter pour la liberté

dans un monde opprimé

Acte 1

Paghilom &
Laya




autres
20 min

40 min
10 min
pause

5 min

Soins de soi & soins collectifs

Prendre soin en guise de

protestation

Acte 2

40 min

Ginhawa



« Détendons-

nous »

Il peut y avoir de l’inconfort, 
 il faut que nous l’acceptions.

Créons un espace sûr et courageux.
Pratiquons la curiosité.

Écoutons et partageons
avec toutes nos émotions
& notre être tout entier

toutes les émotions et pensées sont
bienvenues.

Confions et croyons pour
nous protéger 

 les uns aux autres.
Pratiquons le respect, le

consentement et la confidentialité.
Évitons les jugements.

Soyez vous-même.
Vous pouvez être tout aussi clair,

indirect, déconcertant ou brusque que
vous êtes.

Véritablement 

Tahanan
Notre espace

de sécurité



Qu’attendez-vous
du 2022?



Avoir une vie organisée, pleine et riche.
Avoir une vie emplie de sarap (plaisir) et de ligaya
(bonheur/expériences positives).
Avoir une vie où nous pouvons sentir gaan (légèreté) et        
gana (motivation).

« Plénitude de la vie » ou « Bien-être total »



Ginhawa c’est quoi ?



Une réaction humaine naturelle & physique face à certains
événements ou situations. Cela peut prendre la forme d’une 

lutte (faire face au  danger), d’une fuite (l’éviter ou s’échapper)
ou d’une inhibition (l’incapacité de bouger).

Stress

Il y a deux types de stress :
le stress positif (eustress) et le stress négatif (détresse)






Stress positif Stress négatif
Il nous protège ou nous

soutient dans notre 
vie quotidienne



Il nous avertit des

menaces ou des dangers



 Il disparaît rapidement

Il est nocif



Il fait ressentir un sentiment
intense qui ne s’en va pas

facilement



Il ne nous permet pas de
nous sentir bien, en bonne

santé ou en paix



Quand est-ce que vous
sentez du  stress ?



Stress provenant
de moi-même

Stress
provenant de

mon
organisation

ou de ma
communauté




Stress
provenant

de ma
société






Quand s’agit il de ‘trop de stress’ ?

Surmenage

Épuisement émotionnel,
mental et physique



Absence de motivation

Fatigue de
compassion

Perte de passion ou intérêt
pour prendre soin des autres

ou les aider
Sentiment de fatigue et de

désespoir

Traumatisme
indirect

distress from listening to the
suffering of others



feeling overwhelmed



 Lequel avez-vous expérimenté
avant votre plaidoyer ?

Surmenage
Fatigue de

compassion
Traumatisme

indirect



Le stress est  normal, fait partie de la vie et peut nous
aider à survivre et à nous développer.

Il peut aussi affecter notre liberté. Le mauvais stress
(détresse) peut nous empêcher d’avoir une vie pleine, de
faire ce que nous aimons et d’être nous-mêmes.

Le stress



pahuway
10 minutes de

pause



Stress négatif

Prendre
soin de soi



 Appelez un ami
une fois par

semaine

Travaillez un
plaidoyer !

Escaladez  une   
montagne

Nettoyer ma
chambre

Apprenez à
gérer un budget

Aidez les autres !
Méditez pendant 30min

par jour

150 min
d’activité

physique par
semaine !



Ayez un 

 nouveau hobby
(1 h /jour) !

Mettre en pause les
réseaux sociaux !



Prendre soin de soi
Comment pouvez-vous prendre soin  de

vous-même ?



Vous pouvez utiliser le tableau blanc
collaboratif :)



Comment est-ce que je prends soin
de moi-même ?



« Prendre soin de soi-même n'est pas une auto-
indulgence, il s’agit d’une auto-préservation, soit

un acte de guerre politique. »



Audre Lorde



Pandémie

SI VOUS N’Y ARRIVEZ PAS
SEUL...



PANDÉMIE

SOLIDARITÉ !
SOINS COLLECTIFS



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

Soins collectifs

Prendre soin en
guise de

responsabilité
collective

Prendre soin en guise
d’acte politique

Prendre soin en guise de
résistance

Prendre soin en guise de
protestation

Activisme régénérateur
Où notre activisme peut prospérer pendant des générations

Prendre soin les
uns des autres en

guise de justice
sociale



Comment pouvons-nous 
 prendre soin des autres

activistes ?



Aperçu des premiers secours
psychologiques

Contrôler la sécurité
Vérifier les besoins de base
(alimentation, abri, accès aux
services, etc.)
Examiner d’éventuelles détresses
(surmenage, fatigue de compassion,
traumatisme indirecte)

Regarder Écouter Connecter

Poser des questions par rapport
aux besoins et aux
préoccupations

Écouter les autres de manière
emphatique et aider à 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 ?
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Daghang salamat!

@ CIVICUS,

Militant(e)s/Membres

des laboratoires,

Interprètes &
 Claudine

N’hésitez pas à nous contacter. Nous
sommes à votre disposition et à celle
de toutes et tous les défenseur(e)s de

la justice sociale:
keriforactivists@gmail.com
fb.com/kerimentalhealth

Ginhawa

On se revoit le mois prochain!






