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Chapitre 1: Introduction
 A la communauté du Fonds Féministe Doria,

Au cours des dernières années, le Fonds Féministe Doria a œuvré en vue de dé�nir et de 
documenter des réponses féministes holistiques aux contextes d’urgence, a�n d’identi�er les 
façons de renforcer notre soutien à la communauté de partenaires béné�ciaires en temps de 
crise. Notre devoir de diligence à l’égard de l’écosystème des mouvements féministes 
consiste à créer des opportunités de connexion, de partage et d’échange de connaissances, 
et de solidarité, tout en renforçant le travail des partenaires béné�ciaires grâce à un 
�nancement �exible et à l’accompagnement. 

Ancré au cœur de l’organisation féministe dans le monde arabe, notre travail bat au rythme 
des objectifs et des dé�s qui l’animent. Ce manuel de soutien psychosocial émane d’une 
compréhension profonde des réalités complexes auxquelles nous sommes confronté(e)s au 
quotidien, à savoir l’équilibre délicat entre notre passion pour le changement social et le poids 
de l’activisme soutenu dans des contextes di�ciles.

En tant que militant(e)s féministes, nous nous retrouvons souvent à la croisée de lu�es 
multiples. Nous pouvons commencer notre journée par un soutien aux survivant(e)s de 
violences, enchaîner avec la plani�cation stratégique d’une campagne pour �nir avec la 
gestion des a�entes familiales ou des pressions venant de la communauté. Cet engagement 
constant, malgré son importance, a des répercussions profondes pour notre bien-être, tant 
individuel que collectif.

L’approche du Fonds Féministe Doria en matière de préparation aux crises et d’intervention 
en cas d’urgence consiste à écouter a�entivement et à répondre intentionnellement. Ce 
manuel découle de la documentation par le Fonds Féministe Doria des expériences vécues par 
les militant(e)s féministes dans la région, telles que façonnées par leurs histoires, leurs dé�s 
et leur sagesse. Il s’agit à la fois d’un miroir qui nous aide à reconnaitre nos expériences et 
d’une boussole qui nous guide vers des pratiques durables en matière de soins et de 
résistance.
Nous vous 
invitons à considérer ce manuel comme un cadre pour l’autoprise en charge et pour les soins 
à la communauté, et comme un espace de ré�exion ouvert a�n de prioriser en permanence la 
guérison et les soins face à l’injustice.    

En toute solidarité,

L’équipe du Fonds Féministe Doria

A qui s’adresse ce manuel ?

Ces pages s’adressent aux personnes impliquées dans l’organisation féministe dans la region 
MENA – qu’il s’agisse de militant(e)s aguerri(e)s qui ressentent le poids de leurs longues 
années d’engagement, d’organisateurs/d’organisatrices communautaires qui soutiennent les 
autres en temps de crise, ou de personnes qui explorent depuis peu le paysage de la création 
de mouvements féministes. Nous reconnaissons que le parcours de chaque personne à 
travers l’activisme comporte des dé�s et des besoins qui lui sont uniques. 



Le manuel résonne particulièrement auprès des membres des organisations partenaires du 
Fonds Féministe Doria, et reste pertinent pour le mouvement féministe plus large dans la 
région. Il reconnaît que nos expériences, bien que spéci�ques à notre contexte, partagent des 
�ls conducteurs qui tissent le canevas de notre lu�e collective.

Comprendre notre contexte

Notre activisme se déploie dans un environnement marqué par des niveaux multiples de 
complexité. Dans de nombreuses régions, nous travaillons sur fond de con�its permanents ou 
d’instabilité politique. Certain(e)s d’entre nous font face à des menaces directes à leur 
sécurité, alors que d’autres sont confronté(e)s à des formes d’oppression subtiles mais 
persistantes. Les pressions économiques qui pèsent sur de nombreuses personnes dans 
notre région ajoutent une autre couche de complexité à notre travail.

Nous nous retrouvons souvent à jongler entre plusieurs rôles : militant(e)s, membres de la 
famille, leaders communautaires et prestataires de soins. Chaque rôle apporte son propre lot 
d’exigences et d’a�entes, créant un écheveau complexe de responsabilités que nous devons 
gérer au quotidien. Ce�e multiplicité des rôles, bien qu’enrichissante, peut également 
engendrer un sentiment de fatigue et de détresse.

Comment utiliser ce manuel 

Ce manuel doit être considéré comme un compagnon de notre parcours d’activisme et de 
guérison. Bien que les chapitres suivent une progression logique – de la compréhension de 
nos expériences à la mise en œuvre de stratégies de soins pratiques – vous êtes invité(e)s à 
utiliser le contenu de la manière qui réponde le mieux à vos besoins. Certain(e)s pourraient 
décider de le lire de manière séquentielle, alors que d’autres pourraient se tourner 
directement vers des sections spéci�ques qui correspondent à leurs circonstances 
immédiates.

Dans les chapitres qui suivent, nous explorerons les concepts clés qui nous aident à 
comprendre nos expériences en tant que militant(e)s féministes. Nous examinerons les 
natures distinctes, mais interconnectées, du traumatisme, de la fatigue et de la détresse avant 
d’aborder les stratégies pratiques pour maintenir le bien-être aux niveaux individuel et 
collectif.



Chapitre 2 : Comprendre la fatigue, la détresse et 
le traumatisme au sein de nos mouvements

Le paysage de l’organisation féministe dans le monde arabe recouvre des réalités diverses. 
Nos expériences se déploient sur un spectre très large : des zones de stabilité relative aux 
zones de con�it actif, des zones de crise chronique aux régions occupées. Dans ces contextes 
variés, comprendre la manière dont la fatigue, la détresse et le traumatisme se manifestent 
devient essentiel pour notre bien-être collectif et la pérennité de nos mouvements. 

Comprendre la fatigue : La sagesse du corps

Plus qu’un simple état de lassitude, la fatigue représente un état profond d’épuisement qui 
a�ecte l’ensemble de notre être. Dans notre région, la fatigue existe rarement de manière 
isolée et se manifeste sous la forme de couches d’expériences qui s’entremêlent dans des 
schémas complexes a�ectant à la fois les individus et les communautés.

Notre corps s’exprime d’abord à travers le langage physique de la fatigue. Le sommeil devient 
perturbé, laissant la place à de l’agitation même après un repos apparent. Notre système 
immunitaire s’a�aiblit, ce qui nous rend plus vulnérables aux maladies, lesquelles persistent 
plus longtemps que d’habitude. La tension physique s’installe dans notre corps- dans les 
épaules, le dos ou la mâchoire- et devient un compagnon �dèle. D’aucuns constatent des 
changements au niveau de l’appétit ou de la digestion, alors que d’autres sou�rent de maux de 
têtes persistants ou de vertiges qui semblent réfractaires aux remèdes habituels.

La dimension mentale de la fatigue se révèle à travers des changements subtils et profonds à 
la fois. Les tâches nécessitant une a�ention soutenue deviennent de plus en plus ardues. 
Nous pouvons nous surprendre à lire plusieurs fois le même document sans en retenir le 
contenu, ou avoir du mal à suivre des conversations complexes qui semblaient jadis naturelles. 
La prise de décision, même pour des questions de routine, exige un e�ort et une énergie 
supplémentaires. Notre capacité de ré�exion stratégique, d’ordinaire aiguisée, s’émousse, ce 
qui complique la gestion des complexités inhérentes à notre travail.

La dimension émotionnelle de la fatigue émerge souvent de manière tellement graduelle que 
nous n’en remarquons pas la progression avant d’en être a�ecté(e)s de manière signi�cative. 
La joie au travail s’estompe cédant la place à un manque d’enthousiasme. Nous pouvons 
devenir plus réactifs/réactives sur le plan émotionnel ou, à l’inverse, éprouver un 
engourdissement émotionnel. Les liens avec les collègues et les membres de la communauté, 
généralement source de force, peuvent sembler plus di�ciles à maintenir.

Les dimensions collectives de la fatigue au sein de nos mouvements

Au sein de nos mouvements et de nos organisations, la fatigue se manifeste selon des 
schémas collectifs distincts. Les processus décisionnels, autrefois �uides, s’avèrent 
désormais laborieux et lents. Les organisations peinent à maintenir leur rythme habituel de 
travail et de réponse. L’échange dynamique d’idées et de stratégies, si caractéristique de nos 
mouvements, s’amenuise et il est remplacé par une sorte de lourdeur collective. 



Comprendre la détresse : Quand notre monde bascule

La détresse se manifeste par une réponse aiguë à des circonstances accablantes qui nous 
a�ectent sur le plan individuel et collectif. Contrairement à la fatigue qui progresse de 
manière graduelle, la détresse apparait souvent de manière plus soudaine, bien qu’elle puisse 
également devenir chronique lorsque les circonstances persistent. 

Dans notre corps, la détresse se manifeste à travers des réponses physiques immédiates. 
Nos muscles peuvent subir une tension persistante, créant une douleur qui ne s’a�énue pas 
avec le repos. Le système digestif réagit souvent fortement, entrainant des changements au 
niveau de l’appétit ou une gêne persistante. Les perturbations du sommeil sont di�érentes de 
celles générées par la fatigue : di�culté à s’endormir, cauchemars, ou réveils fréquents avec 
un sentiment d’anxiété. Notre respiration peut changer, devenir super�cielle ou rapide, 
notamment dans les moments de stress aigu.

La dimension émotionnelle de la détresse est souvent intense et variable. Nous pouvons 
passer brusquement d’un sentiment d’accablement à un sentiment d’engourdissement 
émotionnel. La colère ou l’irritabilité peuvent survenir plus facilement, même dans des 
situations que nous gérons habituellement avec aisance. Certain(e)s se retrouvent à pleurer 
plus fréquemment ou à ressentir des émotions d’une intensité inhabituelle. D’autres peuvent 
avoir un sentiment croissant d’impuissance ou de déconnexion par rapport à leurs réponses 
émotionnelles habituelles.

Sur le plan mental, la détresse a�ecte notre capacité à traiter l’information et à répondre aux 
dé�s. La concentration devient di�cile car notre esprit est constamment à la recherche de 
menaces ou de solutions. Plani�er l’avenir peut paraitre impossible lorsque le présent semble 
accablant. Certain(e)s ont les idées qui s’emballent ou peinent à se concentrer sur les tâches 
immédiates.

Dans nos relations sociales, la détresse se manifeste souvent à travers des changements 
dans nos modes d’interaction. Nous pouvons nous retirer de nos relations ou avoir du mal à 
maintenir des limites convenables. La con�ance – en donnant et en recevant le soutien – peut 
s’avérer plus di�cile. Certain(e)s peuvent rechercher des liens en permanence tandis que 
d’autres se replient sur eux-mêmes.

La détresse collective au sein de nos mouvements

Lorsque des communautés vivent ensemble une 
situation de détresse, celle-ci se manifeste par des 
schémas communs. La prise de décision peut devenir 
plus réactive que stratégique. Les con�its au sein des 
groupes peuvent s’intensi�er à mesure que l’anxiété 
collective s’accroît. Les communautés peuvent avoir du 
mal à maintenir leurs pratiques habituelles de soutien 
mutuel ou trouver leurs mécanismes d’adaptation 
traditionnels insu�sants pour faire face aux dé�s 
actuels.



Qu’est-ce qui rend un 
événement traumatisant ? 

Un événement traumatisant remet 
fondamentalement en cause notre sentiment 
de sécurité, de prévisibilité ou de contrôle 
dans le monde. Dans le cadre du travail, on 
pourrait subir ou être témoin de violences, 
faire face à de graves menaces pour la survie 
ou endurer une exposition prolongée à des 
conditions déshumanisantes. Le déplacement 
forcé, l'oppression systématique, le fait d'être 
témoin de violences contre des membres de 
la communauté ou la perte soudaine d'un 
foyer et d'une communauté peuvent tous 
constituer des expériences traumatisantes. 
La violation de la dignité et des droits 
humains, surtout lorsqu'elle est perpétrée 
par des personnes au pouvoir, a souvent un 
impact traumatique profond. 

De l’événement à l’impact

Il importe de préciser que toutes les 
personnes qui vivent un événement 
potentiellement traumatisant ne développent 
pas nécessairement de réactions 
traumatiques. Notre réaction face à des 
événements qui nous bouleversent dépend 
d’une interaction complexe de facteurs. Les 
expériences de vie antérieures, les systèmes 
de soutien existants, les ressources 
culturelles et les conditions de sécurité 
immédiates in�uencent tous la façon dont 
nous traitons et intégrons les expériences 
di�ciles.

Certain(e)s peuvent sortir d’événements 
potentiellement traumatisants avec un 
sentiment d’identité et de sécurité 
relativement intact, tandis que d’autres 
peuvent développer des réactions 
traumatiques importantes. Ces deux 
réactions représentent des variations 
naturelles de la réponse humaine à des 
circonstances bouleversantes.

Les manifestations individuelles du 
traumatisme

Lorsqu’un traumatisme se développe, il se 
manifeste par di�érents canaux dans notre 
expérience individuelle. Notre système 
nerveux peut rester en état d’alerte élevée, ce 
qui rend di�cile la distinction entre les 
menaces réelles et les menaces perçues. Les 
processus de mémoire changent souvent : 
certaines expériences peuvent sembler 
intensément présentes tandis que d’autres 
deviennent di�ciles d’accès. Beaucoup 
remarquent des changements dans leur 
rapport à leur corps, se sentant 
déconnecté(e)s ou ressentant des 
symptômes physiques inexpliqués. 

Les relations évoluent souvent à mesure que 
la con�ance devient de plus en plus complexe. 
Certain(e)s se retirent de leurs relations, 
tandis que d'autres développent des schémas 
d'a�achement anxieux. Des troubles du 
sommeil, des changements dans les 
habitudes alimentaires et des di�cultés de 
régulation émotionnelle apparaissent souvent 
alors que le corps et l'esprit tentent de traiter 
l'expérience traumatique.

Comprendre le traumatisme : Les dimensions individuelle, collective et 
historique
 
Le traumatisme survient lorsqu’un événement ou une série d’événements dépassent notre 
capacité naturelle à faire face et à intégrer notre expérience, créant des impacts durables sur 
notre esprit, notre corps et notre âme. Ces expériences vont au-delà de notre capacité à 
répondre e�cacement, nous laissant souvent avec un sentiment d’impuissance, de 
vulnérabilité ou de perte de contrôle. En termes psychologiques, le traumatisme représente 
une rupture dans notre sentiment de continuité, de sécurité et de quête de sens.



Les dimensions collectives 
du traumatisme

Lorsque des communautés vivent ensemble 
un traumatisme, l’impact de celui-ci s’étend 
au-delà des expériences individuelles pour 
façonner des modèles d’existence collectifs. 
Le traumatisme communautaire se manifeste 
dans la manière dont les groupes 
s’organisent, prennent des décisions et 
maintiennent leurs pratiques culturelles. Les 
célébrations traditionnelles peuvent revêtir 
de nouvelles signi�cations ou sembler 
impossibles à poursuivre. Les communautés 
peuvent développer de nouveaux 
comportements à vocation protectrice qui, 
tout en s’adaptant aux crises, limitent leur 
capacité à prospérer en temps de paix 
relative. 
 
Les traumatismes collectifs in�uencent la 
manière dont les communautés racontent 
leur histoire, entretiennent leurs relations et 
envisagent leur avenir. Ils peuvent avoir une 
incidence sur tous les aspects de la vie, des 
pratiques parentales à l'engagement 
politique, de l'expression artistique aux 
décisions économiques. La façon dont une 
communauté comprend les nouveaux dé�s et 
y répond porte souvent l'empreinte de 
traumatismes collectifs antérieurs.

Les échos transgénérationnels

L'impact des traumatismes ne s'arrête pas 
aux personnes qui les subissent directement. 
Au contraire, il se transmet souvent d'une 
génération à l'autre, par les canaux verbaux et 
non verbaux. Les enfants peuvent hériter non 
seulement des histoires de leurs parents, 
mais aussi de leurs réactions d'adaptation 
aux traumatismes. Les systèmes familiaux 
peuvent s'organiser autour de blessures 
historiques, même lorsque les circonstances 
initiales n'existent plus. 

Les pratiques culturelles peuvent évoluer 
pour assurer une protection contre les 
menaces passées, in�uençant ainsi la 
manière dont les générations futures 
comprennent leur identité et les possibilités 
qui s'o�rent à elles. 

Ce�e transmission s’e�ectue par des voies 
multiples : à travers les histoires racontées ou 
non racontées, les modèles de relations et 
d’a�achement, les réponses corporelles 
transmises de parents à enfants ainsi que les 
pratiques collectives du souvenir et de l’oubli. 
Comprendre ces dimensions 
transgénérationnelles nous aide à 
reconnaître la manière dont les traumatismes 
passés continuent de façonner les réalités 
actuelles et les possibilités futures.

L’interaction complexe

Ces expériences – fatigue, détresse et 
traumatisme – créent des modèles complexes 
d’interaction au sein de nos mouvements et 
de nos communautés. Leurs manifestations 
existent rarement de manière isolée, mais 
s’entremêlent de manière à re�éter la 
complexité de nos contextes et de notre 
travail. Dans les zones de con�it, l’impact 
immédiat du traumatisme peut se doubler 
d’une fatigue chronique et d’une détresse 
continue. Les personnes qui jouent un rôle de 
soutien peuvent subir un traumatisme 
secondaire qui vient s’ajouter à la fatigue 
organisationnelle et à la détresse d’être 
témoins de sou�rances sans solutions 
claires. 



Il est essentiel de comprendre ces intersections pour plusieurs raisons. Tout d'abord, cela 
nous aide à reconnaître que nos expériences, bien que profondément personnelles, re�ètent 
souvent des modèles plus larges au sein de nos mouvements et de nos communautés. Ensuite, 
cela nous permet de développer des approches plus nuancées et plus e�caces en matière de 
soins et de soutien. En�n, elle nous rappelle que la guérison - qu'elle soit individuelle ou 
collective - nécessite de prêter a�ention à des niveaux multiples d'expérience et d'impact. 
Second, it allows us to develop more nuanced and e�ective approaches to care and support. 
Finally, it reminds us that healing - whether individual or collective - requires a�ention to 
multiple layers of experience and impact. 

Perspectives d’avenir

Comprendre ces expériences à niveaux multiples nous aide à reconnaître la complexité de 
nos besoins, tant individuels que collectifs. Ce�e reconnaissance constitue la base de 
l’élaboration de stratégies de soins e�caces qui tiennent compte à la fois de nos 
circonstances immédiates et de notre guérison à long terme. À mesure que nous allons de 
l’avant, plusieurs principes clés devront guider notre approche :

D’abord, nous devons reconnaître que nos réponses à ces expériences représentent une 
adaptation naturelle à des circonstances extraordinaires. Qu’il s’agisse de fatigue, de 
détresse ou de traumatisme – ou d’une combinaison de ces éléments – nos réactions re�ètent 
les tentatives de notre corps et de notre communauté pour faire face à des réalités di�ciles. 
Ensuite, nous devons reconnaître que la guérison et le soutien nécessitent de porter a�ention 
aux dimensions multiples de l’expérience. Les pratiques de soins individuelles doivent 
coexister avec les stratégies de soins collectifs. Les mécanismes d’adaptation immédiats 
doivent compléter les approches de guérison à long terme.

En�n, nous devons nous rappeler que notre capacité de résilience, tant personnelle que 
collective, reste présente même face à des dé�s majeurs. Si ces expériences nous impactent 
profondément, elles sont également porteuses d’un potentiel de transformation et d’un 
engagement renouvelé envers notre travail et nos communautés.

Les chapitres suivants explorent des stratégies spéci�ques pour faire face à ces expériences, 
en gardant toujours à l’esprit l’interaction complexe entre les besoins individuels et collectifs, 
entre les circonstances immédiates et les contextes historiques, et entre la guérison et 
l’engagement continu dans notre travail qui revêt une importance cruciale. 



Chapitre 3 : Les pratiques de soins individuels : 
Comprendre et répondre à la fatigue, à la détresse 
et aux traumatismes
Lorsque la fatigue et la détresse s’immiscent dans notre quotidien de militant(e)s féministes, 
notre corps et notre esprit nous signalent le besoin de prendre soin de nous-mêmes de 
manière intentionnelle. Ce chapitre explore la manière dont nous pouvons prendre soin de 
nous-mêmes avec douceur et détermination, en reconnaissant que l’autoprise en charge est 
essentielle pour maintenir notre engagement envers l’organisation féministe. 

Apprendre à écouter nos rythmes

Chacun de nous possède des schémas d'énergie et d'épuisement uniques, comme une marée 
interne qui monte et qui descend tout au long de nos journées. Certain(e)s d'entre nous 
trouvent la clarté et la concentration dans la lumière du petit matin, tandis que d'autres 
s'animent à l'approche du soir. Ces schémas ne sont pas arbitraires : ils re�ètent le rythme 
particulier de notre corps qui nous fait savoir quand et comment nous pouvons nous acqui�er 
au mieux de notre travail. 

Prenez le temps d’observer vos mouvements naturels au cours de la journée. À quel moment 
votre esprit est-il le plus vif ? À quels moments recherchez-vous naturellement le repos ? 
Comprendre ces schémas nous aide à travailler selon nos rythmes naturels plutôt que contre 
eux, instaurant ainsi une durabilité dans notre activisme. 

Nourrir notre être physique

Notre corps porte non seulement le poids physique de notre travail, mais également l’intensité 
émotionnelle de notre engagement envers la justice. Il a besoin d’une a�ention régulière et 
délicate pour maintenir sa capacité à accomplir ce travail important.

Songez à instaurer des rituels matinaux qui vous perme�ront d’entamer votre journée en 
douceur : prenez le temps d’e�ectuer quelques étirements légers par exemple ou de sentir le 
soleil du matin sur votre visage avant de vous a�aquer aux exigences de votre travail. Tout au 
long de la journée, remarquez quand votre corps demande du mouvement ou du repos. Vous 
pourriez faire une promenade dans votre espace de travail après une réunion intense, ou 
fermer les yeux un moment et respirer profondément entre deux tâches.

Bien se nourrir devient particulièrement important pendant les périodes de travail intense. 
Des repas réguliers, même simples, aident à maintenir notre énergie et à nous ancrer dans 
nos besoins physiques. Soyez conscients des aliments qui vous aident à vous sentir 
rassasié(e)s et des habitudes alimentaires qui favorisent votre bien-être. 

Créer un espace dédié au repos mental

Notre esprit a besoin d'opportunités régulières pour traiter et réinitialiser ses pensées, en 
particulier lorsque nous sommes confronté(e)s à des informations complexes et à des réalités 
di�ciles. Nous pouvons ainsi faire de brèves pauses entre di�érentes activités a�n de calmer 
nos pensées avant de passer à la tâche suivante.



Il peut s’agir aussi d’instaurer des limites claires entre le temps de travail et le temps de 
repos, en autorisant notre esprit à se désengager complètement de notre activisme à 
intervalles réguliers.

Prendre soin de notre état émotionnel

La dimension émotionnelle de notre travail exige une a�ention particulière. Créez des 
moments pour véri�er régulièrement votre état émotionnel, au début ou à la �n de chaque 
journée. Notez les sentiments en place et ce qu'ils peuvent vous dire sur vos besoins.

Entretenez vos liens avec les amis ou des collègues de con�ance qui comprennent la nature de 
votre travail. Ces relations o�rent des espaces essentiels pour traiter les expériences 
di�ciles et se rappeler que nous ne sommes pas seuls dans ce travail.

Les frontières numériques comme espace sacré

Dans un monde profondément connecté, le �ux constant d'informations sur la violence, les 
bouleversements politiques et l'injustice systémique peut devenir écrasant. Nos appareils, 
outils essentiels à notre organisation, peuvent également devenir des canaux par lesquels le 
traumatisme et la détresse circulent sans interruption dans notre vie quotidienne. 

Créer des frontières intentionnelles autour de notre participation numérique ne consiste pas 
seulement à « se déconnecter » - il s'agit de cultiver des espaces où notre système nerveux 
peut trouver du repos face à la prise de conscience constante des besoins urgents et des 
lu�es en cours.  Il pourrait s’agir de :

Pratiques matinales douces
Avant d’interagir avec l’actualité ou avec les réseaux sociaux, prenez le temps de vous ancrer 
dans votre propre expérience. Vous pouvez vous asseoir avec une boisson matinale, sentir le 
soleil sur votre peau ou simplement respirer profondément pendant quelques instants. Cela 
crée un espace de calme qui peut vous aider à traverser les moments les plus di�ciles.

L’engagement structuré 
Plutôt que de rester constamment à l’écoute d’informations dérangeantes, songez à créer des 
moments précis pour interagir avec l’actualité et les réseaux sociaux. Vous pouvez ainsi 
consulter les mises à jour à des heures �xes de la journée, et être pleinement présent(e)s à 
d’autres moments.

Rituels numériques au coucher du soleil

À l'approche du soir, réduisez progressivement votre exposition à des contenus 
potentiellement stimulants. Créez des routines du soir qui favorisent votre transition vers le 
repos, par exemple en e�ectuant des mouvements délicats, en vous connectant avec vos 
proches ou en pratiquant des activités créatives qui n'impliquent pas d'écrans. 



A�ronter la détresse 

Lorsque la détresse émerge – parce que nous avons été témoin d’une injustice, confronté(e)s 
à des situations traumatisantes ou subi le poids d’une violence systémique – nous avons 
besoin d’approches qui nous aident à gérer ces expériences tout en préservant notre 
stabilité.

Notre corps ressent souvent la détresse avant même que notre esprit ne l’enregistre 
pleinement. Par conséquent, gérer la détresse commence par l’établissement d’une relation 
faite de compassion avec notre expérience physique. Nous pouvons ainsi apprendre à 
reconnaître la manière dont la détresse se manifeste dans notre corps- probablement sous 
forme de tension, d’agitation ou de changements dans nos schémas énergétiques. En 
reconnaissant ces manifestations physiques, nous créons un espace pour réagir avec 
a�ention avant que la détresse ne devienne écrasante.

Créer des espaces de traitement

Tout comme nous créons des espaces pour notre activisme – des moments, des espaces et 
des structures spéci�ques – nous devons créer des espaces pour traiter la détresse. Nous 
pouvons ainsi développer des pratiques et des rituels qui nous aident à reconnaître et à 
traverser les expériences di�ciles sans qu’elles nous submergent. Ces espaces peuvent être 
temporels (des moments spéci�ques réservés au traitement), physiques (des espaces 
consacrés à la ré�exion) ou relationnels (des relations de con�ance propices au partage). 

Le rôle des frontières dans la gestion de la détresse

Les frontières ne servent pas de murs mais de membranes qui nous perme�ent de participer 
tout en protégeant notre capacité à maintenir ce�e participation. Il s’agit de : 

Comprendre nos seuils 
Apprendre à reconnaître nos seuils personnels nous aide à nous acqui�er de manière plus 
durable d’un travail di�cile. Ces seuils ne sont pas �xes : ils évoluent en fonction des 
circonstances et nécessitent une réévaluation régulière.

Lorsque la fatigue s’accentue 
Si nous remarquons que la fatigue s’installe dans nos os, 
que notre corps et notre esprit réclament un repos plus 
conséquent, nous devons répondre à cela par une a�ention 
particulière. Nous pouvons ainsi ajuster notre charge de 
travail lorsque cela est possible, communiquer nos besoins 
à nos collègues ou trouver les moyens de créer un espace 
supplémentaire pour la récupération. 

Songez à développer des pratiques qui vous aideront à 
reconnaître les signes avant-coureurs d'une fatigue 
croissante, comme des changements dans vos habitudes 
de sommeil, des di�cultés de concentration ou des 
changements dans vos réactions émotionnelles. Plus tôt 
nous remarquerons ces signes, plus nous pourrons réagir 
e�cacement.



Créer des rythmes de participation 
Développer des schémas de participation et de retrait nous aide à garder une présence face 
aux réalités di�ciles tout en garantissant un temps su�sant pour l’intégration et le 
renouvellement.

Respecter nos limites 
Reconnaître et respecter nos limites ne constitue pas une faiblesse ; c’est une sagesse qui 
nous permet de maintenir notre engagement au travail visant à assurer la justice à long terme.
Des approches transformatrices pour gérer la détresse. Au lieu de se contenter de gérer la 
détresse, nous pouvons l’envisager comme une opportunité de compréhension et de 
transformation plus profondes. Nous pouvons à cet e�et : 

Apprendre de nos réponses 
Nos schémas de détresse contiennent souvent des informations importantes sur nos valeurs, 
nos limites et nos besoins de changement, tant personnels que systémiques.

Trouver un sens aux di�cultés 
Comprendre comment notre détresse est liée à notre engagement plus large envers la justice 
peut nous aider à cibler cet engagement davantage.

Développer la résilience grâce à la compréhension 
À mesure que nous développons une relation plus nuancée avec la détresse, nous trouvons 
souvent une plus grande capacité à rester présents face aux réalités di�ciles tout en 
préservant notre bien-être. 

Travailler sous l’emprise d’un traumatisme : l’importance du soutien 

professionnel

Lorsque le traumatisme s’immisce dans notre expérience de militant(e)s et de 
travailleurs/travailleuses communautaires, il nécessite une approche distincte et spécialisée 
de la guérison. Contrairement à la fatigue ou à la détresse, qui peuvent souvent être gérées 
par des pratiques d’autoprise en charge et de soutien par les pairs, le traumatisme requiert 
une intervention professionnelle en raison de son impact profond sur notre système nerveux, 
notre paysage émotionnel et nos processus cognitifs. 

Comprendre le soutien professionnel aux traumatismes

Les traumatismes nous a�ectent à plusieurs niveaux : physique, émotionnel, psychologique et 
social. Les professionnels de la santé mentale formés au traitement des traumatismes 
possèdent des connaissances et des compétences spécialisées essentielles à la guérison. Ils 
comprennent les façons complexes dont les traumatismes a�ectent notre système nerveux et 
la manière dont ils façonnent nos réponses au monde et in�uencent notre capacité à 
participer au niveau personnel et à celui du mouvement. 

Ces professionnels peuvent proposer des traitements fondés sur les preuves, spécialement 
conçus pour guérir les traumatismes, créer des espaces sûrs pour traiter les expériences 
traumatisantes et o�rir des conseils d'experts pour l'élaboration de stratégies durables de 
rétablissement. Leur formation leur permet de reconnaître les manifestations subtiles du 
traumatisme et d'adapter les interventions aux besoins et aux circonstances uniques de 
chaque personne. 



Di�érents professionnels de la santé mentale proposent di�érents types de soutien en 
fonction de leur expertise et de vos besoins spéci�ques. Les conseillers prodiguent des 
conseils de soutien et fournissent des outils d’adaptation pratiques, en se concentrant sur les 
dé�s actuels tout en vous aidant à gérer les situations de la vie quotidienne grâce à une écoute 
active et à des approches axées sur les solutions. Les thérapeutes, notamment les 
psychologues et les travailleurs sociaux cliniques, proposent un travail psychologique plus 
approfondi par le biais de diverses approches thérapeutiques, vous aidant à comprendre les 
schémas, à traiter les expériences et à développer des stratégies d’adaptation à long terme. 
Les psychiatres, en tant que médecins, peuvent diagnostiquer les problèmes de santé mentale 
et prescrire des médicaments si nécessaire, ce qui les rend particulièrement utiles dans les 
cas nécessitant une intervention médicale. 

Quand solliciter un soutien professionnel

While everyone's experience of trauma is unique, certain experiences signal the need for 
professional support. This becomes particularly important when you notice persistent 
changes in your capacity to engage with daily life, work, or relationships. Professional help is 
especially crucial if you experience ongoing challenges with sleep, persistent emotional 
�ooding or numbness, intrusive memories, or signi�cant changes in your ability to feel safe in 
your body or environment.

Bien que l'expérience traumatique de chacun soit unique, certaines expériences indiquent la 
nécessité d'un soutien professionnel. Cela devient particulièrement important lorsque vous 
remarquez des changements persistants dans votre capacité à participer dans la vie 
quotidienne, au travail ou dans vos relations. L'aide professionnelle est particulièrement 
cruciale si vous rencontrez des problèmes de sommeil persistants, des débordements ou des 
engourdissements émotionnels permanents, des souvenirs intrusifs ou des changements 
importants dans votre capacité à vous sentir en sécurité dans votre corps ou votre 
environnement.  

Il importe de relever que la quête d’un soutien professionnel en santé mentale n’est pas 
uniquement réservée aux personnes qui subissent un traumatisme ou connaissent de graves 
problèmes de santé mentale. Toute personne qui estime avoir besoin de soutien pour gérer les 
dé�s de la vie, mieux se comprendre ou préserver son bien-être mental doit se sentir habilitée 
à demander de l’aide. Tout comme nous consultons régulièrement un médecin pour des 
examens physiques, les soins de santé mentale peuvent faire partie de notre pratique de 
bien-être de routine. Que vous soyez confronté(e)s au stress au travail, à des problèmes 
relationnels, à une transition dans votre vie, ou que vous souhaitiez simplement améliorer 
votre bien-être émotionnel, le soutien professionnel peut vous fournir des outils et des 
informations précieux pour votre croissance personnelle et le maintien de votre santé 
mentale. 

Trouver le soutien approprié

Lorsque vous sollicitez une aide professionnelle pour un traumatisme, 
il est important de trouver des prestataires qui comprennent à la fois le traumatisme 
et le contexte du travail militant. Recherchez des professionnels qui : 



- Ont reçu une formation spéci�que sur les approches tenant compte des traumatismes
- Comprennent les dimensions politiques et sociales du traumatisme
- Peuvent fournir des soins culturellement adaptés
- Reconnaissent les dé�s uniques auxquels sont confrontés les militant(e)s et les membres du 
mouvement

Soutenir votre parcours de guérison

Lorsque vous travaillez avec un professionnel de la santé mentale, vous pouvez soutenir votre 
processus de guérison en :

• Maintenant des pratiques d'autosoins de base qui contribuent à votre sentiment d’ancrage ;
• Restant en contact avec des systèmes de soutien de con�ance ;
• Etant patient(e)s par rapport au processus de guérison ;
• Communiquant ouvertement avec votre prestataire de soins sur ce qui vous aide et ce qui ne 
vous aide pas ;
• Reconnaissant que la guérison n'est pas un processus linéaire et nécessite du temps.

Perspectives d’avenir 

En explorant les di�érentes dimensions des soins individuels- de la gestion de la fatigue et de 
la détresse à la reconnaissance du moment où le soutien professionnel devient nécessaire en 
cas de traumatisme- nous avons constaté comment ces éléments s’entremêlent dans notre 
expérience militante. Comprendre et répondre à nos besoins ne relève pas seulement du 
bien-être personnel ; il s’agit de maintenir notre capacité à participer de manière e�cace et 
signi�cative à un travail de justice sociale. 

Le chapitre suivant examine la manière dont ces pratiques individuelles se ra�achent à des 
approches plus larges de soins communautaires. Nous explorerons la façon dont nos 
mouvements peuvent créer des environnements qui favorisent la guérison personnelle et 
collective, en reconnaissant qu’un activisme durable nécessite un équilibre entre les 
pratiques de soins individuelles et communautaires. En associant les approches personnelles 
et collectives, non seulement nous nous renforçons nous-mêmes, mais nous consolidons 
également notre capacité à participer à long terme au travail vital de transformation sociale.



Chapitre 4 : Tisser des soins collectifs : 
Les approches communautaires du bien-être 
Dans un contexte de crises continues et de transformation sociale, nous reconnaissons de 
plus en plus que la survie et la guérison individuelles sont indissociables du bien-être collectif. 
Ce�e compréhension, profondément ancrée dans les approches féministes en matière de 
soins, reconnaît que nos expériences personnelles de fatigue, de détresse et de traumatisme 
sont intimement liées à nos expériences collectives en tant que communautés confrontées à 
des dé�s systématiques. 

Le pouvoir de la communauté en 
temps de crise

Les communautés ont toujours constitué un 
système de soutien crucial en temps de 
crise. Les réseaux de soutien traditionnels 
ont fourni des soins émotionnels et pratiques 
essentiels qui soutiennent à la fois les 
individus et les mouvements. Ces réseaux, 
souvent dirigés par des femmes, montrent 
comment les pratiques de soins collectifs 
émergent naturellement d’expériences et de 
besoins partagés.
En créant des espaces de soins collectifs, 
nous reme�ons en question les approches 
individualistes de la guérison et 
reconnaissons notre interdépendance 
fondamentale. Cela devient particulièrement 
vital dans les contextes où les ressources 
sont limitées et les systèmes de soutien 
externes peuvent être compromis.

Réponses collectives à la fatigue

Les communautés développent 
naturellement des façons de partager la 
charge de travail et le repos. Grâce à des 
pratiques collectives, les groupes créent des 
rythmes durables qui contribuent à prévenir 
l’épuisement. Les espaces communs o�rent 
des possibilités de repos et de récupération, 
tandis que les systèmes de ressources 
partagées garantissent la satisfaction 
collective des besoins fondamentaux. Le 
simple fait de se réunir permet aux membres 
de partager des ressources et de se soutenir 
mutuellement dans les moments di�ciles.
Les organisations peuvent soutenir ces 
réponses communautaires naturelles par 
des pratiques institutionnelles ré�échies.

La création d’horaires de travail �exibles 
respecte les besoins individuels et collectifs, 
tandis que des politiques claires sur le repos 
et la récupération contribuent à normaliser 
l’importance des pratiques durables. Le 
soutien aux initiatives de partage des 
ressources renforce les liens 
communautaires tout en garantissant une 
répartition plus équitable des prestations de 
soins.

Traiter la détresse collective

Lorsque les communautés sont confrontées 
à des crises permanentes, la détresse 
collective émerge comme une expérience 
partagée exigeant des réponses communes. 
Les pratiques traditionnelles de 
rassemblement et de storytelling fournissent 
des cadres précieux pour traiter ensemble 
ce�e détresse. Les communautés créent des 
espaces sûrs où les membres peuvent 
partager leurs expériences et leurs 
émotions, développer des rituels collectifs 
qui reconnaissent la douleur partagée tout 
en célébrant la résilience, et établir des 
systèmes pour identi�er et répondre à la 
détresse collective.
Les réunions régulières o�rent des 
possibilités d'expression émotionnelle et de 
soutien mutuel, aidant les membres à 
reconnaître que leurs expériences, bien que 
profondément personnelles, font également 
partie d'une réalité partagée. Ce�e 
compréhension peut contribuer à réduire 
l'isolement et à renforcer la résilience 
collective.



Travailler avec des niveaux multiples 
de traumatisme

Appréhender les traumatismes à travers 
une perspective féministe nous aide à 
reconnaître la manière dont les expériences 
personnelles sont liées à des contextes 
sociaux et politiques plus larges. Les 
communautés sont souvent porteuses de 
couches multiples d'expériences passées et 
actuelles qui requièrent une a�ention et un 
traitement minutieux. 
S’agissant des expériences immédiates, les 
communautés créent des environnements 
où les réponses aux traumatismes 
individuels sont comprises et soutenues. Les 
espaces sûrs perme�ent aux membres de 
traiter leurs expériences tout en maintenant 
un lien avec les systèmes de soutien collectif. 
A cet égard, il serait possible de me�re en 
place des zones calmes pour la ré�exion, 
d'établir des pratiques visant à s’enquérir 
régulièrement de la situation d’autrui ou de 
développer un langage commun pour 
discuter des expériences di�ciles. 
Les traumatismes collectifs nécessitent une 
a�ention particulière à la manière dont les 
expériences partagées façonnent les 
réponses et les relations au niveau de la 
communauté. Grâce au travail de mémoire 
collective et aux pratiques de guérison 
partagées, les communautés renforcent leur 
résilience tout en traitant les expériences 
di�ciles. Cela peut inclure des pratiques 
commémoratives, l'expression artistique ou 
d'autres formes culturelles de traitement de 
la douleur collective.
Les expériences intergénérationnelles 
façonnent de manière profonde les réalités 
d’aujourd’hui. Grâce au dialogue 
intergénérationnel et aux pratiques 
culturelles, les groupes maintiennent un lien 
avec la sagesse historique tout en 
développant de nouvelles approches de 
guérison. Il peut s’agir de reconnaître 
comment les expériences passées 
in�uencent les réponses actuelles tout en 
créant un espace pour de nouvelles formes 
de compréhension et de résilience. 

Des pratiques institutionnelles pour 
des mouvements durables

Les organisations jouent un rôle crucial en 
matière de soutien au bien-être individuel et 
collectif par le biais de leurs politiques et de 
leurs pratiques. Lorsque les institutions 
accordent la priorité aux soins au niveau 
structurel, elles instaurent des 
environnements où l’activisme durable 
devient possible.

Le repos et la récupération 
Les pauses et les congés réguliers 
constituent les éléments essentiels du travail 
durable. Les organisations peuvent me�re en 
œuvre des politiques claires qui normalisent 
et encouragent les périodes régulières de 
repos. Cela peut inclure des pauses 
programmées pendant la journée de travail, 
des jours de repos réguliers et des périodes 
de congé plus longues après des périodes de 
travail particulièrement intenses.
Pratiquer la rotation dans les rôles exigeants 
permet de prévenir l’épuisement 
professionnel tout en renforçant les 
capacités collectives. En créant des 
systèmes où les responsabilités sont 
partagées, les organisations veillent à ce 
qu’aucun individu ne porte un fardeau trop 
lourd pendant trop longtemps.  

Le soutien en santé mentale
L’accès au soutien en santé mentale doit être 
considéré comme une ressource 
fondamentale et non comme un supplément 
facultatif. Les organisations peuvent fournir 
ce soutien par divers moyens, notamment un 
soutien professionnel par le biais de services 
de conseil ou de thérapie qui aident les 
individus à surmonter les expériences 
di�ciles. Dans l’intervalle, les séances de 
groupe créent des espaces de traitement 
collectif tout en favorisant la compréhension 
des expériences partagées. Des véri�cations 
régulières auprès des membres de l’équipe 
perme�ent d’identi�er les signes 
avant-coureurs de la détresse et de garantir 
la disponibilité d’un soutien approprié.



Créer des environnements de travail durables
Les espaces physiques au sein des organisations peuvent être conçus de sorte à favoriser le 
bien-être individuel et collectif. Les zones calmes de repos ou de ré�exion o�rent des espaces 
nécessaires à la récupération pendant la journée de travail. Les espaces communs favorisent 
la connexion et les pratiques de soins collectifs.
Les horaires de travail doivent re�éter une compréhension des rythmes de l’énergie naturelle 
et de la nécessité d’avoir un temps de récupération. Des horaires �exibles perme�ent aux 
individus de travailler au moment où ils sont le plus e�caces tout en maintenant une 
coordination collective.

A�ectation des ressources
Les organisations démontrent leur engagement en matière de prestation de soins par la 
manière dont elles allouent leurs ressources. La budgétisation des activités de soins 
collectifs, des services de soutien professionnel et des besoins matériels pour les pratiques 
de soins montre que le bien-être est une priorité plutôt qu'une ré�exion ultérieure.
Formation et développement des compétences

Les formations régulières en gestion du stress, en sensibilisation aux traumatismes et en 
pratiques de soins collectifs contribuent à renforcer la capacité de l’organisation à travailler 
de manière durable. Ces compétences font partie de la sagesse collective de l'organisation et 
renforcent sa capacité à soutenir le bien-être de ses membres au �l du temps. 

Perspectives d’avenir

Tout au long de ce chapitre, nous avons exploré la manière dont les soins à la communauté 
constituent la base des mouvements durables. Qu'il s'agisse de gérer la fatigue collective ou 
de traiter les couches complexes de traumatismes, nous avons vu comment les approches 
communautaires créent des voies de guérison plus résilientes. Lorsqu'elles sont soutenues 
par des pratiques institutionnelles ré�échies - de la création d'espaces de repos à la 
fourniture de ressources en santé mentale - ces approches communautaires favorisent un 
activisme véritablement durable. 

Le chapitre suivant propose des exercices pratiques aux individus et aux communautés 
destinés à soutenir le bien-être, tout en fournissant des outils concrets pour me�re en œuvre 
les approches susmentionnées.



Chapitre 5: Les pratiques dédiées au bien-être 
individuel et collectif 

Dans les contextes de crise continue et de transformation sociale, les outils pratiques visant à 
maintenir le bien-être deviennent essentiels. Ce chapitre présente des pratiques concrètes 
qui soutiennent les soins individuels et collectifs et qui sont conçues de sorte à être 
accessibles et adaptables à des contextes di�érents.  

Comprendre le �ux et l'épuisement énergétiques  
 
Avant de me�re en œuvre ces pratiques, il est essentiel de reconnaître la manière dont le 
stress et les traumatismes se manifestent dans notre corps et dans nos communautés. Les 
signes physiques comprennent souvent un épuisement permanent, des troubles du sommeil 
et des tensions musculaires, tandis que les indicateurs émotionnels peuvent inclure un 
sentiment de désespoir, une irritabilité accrue et une baisse de la motivation. Reconnaître ces 
schémas nous aide à réagir en me�ant en place des pratiques de soins appropriées.

Les pratiques de soins individuels

La respiration profonde
Notre respiration est notre outil de régulation le plus accessible, mais en période de stress, 
nous nous déconnectons souvent de ce�e ressource naturelle. La respiration profonde aide à 
rétablir l'équilibre de notre système nerveux et crée une pause dans les moments d'intensité. 

Objectif:
- Apaiser le système nerveux
- Réduire l'anxiété et le stress
- Créer une clarté mentale
- Contribuer à gérer les émotions écrasantes

Guide étape par étape :
1. Trouvez une position assise ou allongée confortable où vous ne serez pas dérangé(e)
2. Placez une main sur votre poitrine, l'autre sur votre ventre
3. Fermez les yeux ou maintenez un regard apaisé
4. Inspirez lentement par le nez en comptant jusqu’à 4
    Sentez votre ventre se gon�er comme un ballon
Gardez votre poitrine relativement immobile
5. Retenez doucement votre respiration en comptant jusqu’à 2
6. Expirez par la bouche en comptant jusqu’à 6 
    Sentez votre ventre retomber
7. Reposez-vous en comptant jusqu’à 2
8. Répétez ce mouvement 5 à 10 fois
9. Observez ce que vous ressentez à la �n de l’exercice

Quand s’adonner à cet exercice :
- Au réveil
- Avant les conversations di�ciles
- Pendant les moments de stress
- Avant de dormir



1-2-3-4-5 Pratique de l’ancrage
Lorsque nous ressentons de l'anxiété, de l'accablement ou de la déconnexion, ce�e pratique 
nous aide à revenir au moment présent en faisant appel à nos sens. Elle est particulièrement 
e�cace dans les moments de crise ou lorsque nous nous sentons dissocié(e)s de notre 
environnement et de nous-mêmes. 

Objectif :
- Interrompre les cycles d'anxiété et de panique
- Créer une conscience immédiate du moment présent
- Aider à gérer les émotions écrasantes
- Rétablir la connexion avec notre environnement
- Soutenir la régulation du système nerveux

Guide étape par étape :

1. Cherchez une position confortable là où 
vous vous trouvez
- Vous pouvez vous asseoir, vous tenir 
debout ou marcher lentement
- Gardez les yeux ouverts pour interagir avec 
votre environnement

2. Commencez par votre VUE (5 choses): 
- Regardez autour de vous lentement et de 
manière délibérée 
- Nommez 5 choses distinctes que vous 
pouvez voir
- Enoncez-les à voix haute ou en silence
- Remarquez les détails de chaque élément
 
3. Passez au TOUCHER (4 choses) :
- Remarquez 4 choses que vous pouvez 
ressentir physiquement
- Cela peut inclure vos pieds sur le sol
- La texture de vos vêtements
- La température de l'air sur votre peau
- La surface sur laquelle vous êtes assis ou 
vous vous tenez debout

4. Concentrez-vous sur le SON (3 choses) :
-Écoutez a�entivement votre environnement
- Nommez 3 sons di�érents que vous pouvez 
entendre
- Incluez les sons lointains et proches
- Remarquez les qualités de chaque son

5. Prêtez a�ention à l'ODORAT (2 choses) :
-Remarquez 2 odeurs dans votre 
environnement
- Si vous ne sentez rien, rappelez-vous 2 
odeurs familières
- Prenez quelques respirations profondes par 
le nez 

6. En�n, LE GOÛT (1 chose) : 
- Remarquez un goût dans votre bouche
- Ou rappelez-vous un goût préféré
-Prenez un moment pour ressentir 
pleinement ce�e sensation

7. Complétez l'exercice :
- Prenez trois respirations profondes
- Remarquez comment vous vous sentez dans 
votre corps
- Observez tout changement dans votre état 

Quand faire cet exercice :
- Pendant les moments d'anxiété
- Lorsque l'on se sent dépassé
- Avant une situation di�cile
- Dans le cadre de la routine quotidienne 
   d’ancrage



Les pratiques de soins collectifs

Le cercle de véri�cation communautaire : guide de l’animatrice/ de l’animateur

Le cercle de véri�cation communautaire est une pratique de groupe structurée conçue pour 
créer des espaces sûrs de partage authentique et de soutien collectif au sein des 
mouvements féministes. Ce�e pratique constitue un outil essentiel pour établir la con�ance, 
maintenir les liens et favoriser la résilience collective, notamment dans les périodes di�ciles. 
Grâce à ce�e pratique, les participants peuvent partager leurs expériences, gérer leurs 
émotions et renforcer les liens communautaires dans un environnement calme et solidaire.

Rôle de l’animatrice/ de l’animateur 

En tant qu’animatrice/ animateur du cercle de véri�cation communautaire, votre rôle principal 
consiste à créer et à maintenir un cadre sûr et favorable au partage authentique et à la 
guérison collective. Il vous incombe de donner le ton, de préserver les limites et de veiller à ce 
que la pratique reste ancrée dans les principes féministes relatifs aux soins et au soutien 
mutuel. Votre présence doit être constante et enrichissante, tout en tenant compte de la 
dynamique du groupe et des besoins individuels. Votre rôle nécessite de respecter plusieurs 
normes clés :

1.La sécurité et la con�dentialité

- Assurez la sécurité physique et émotionnelle de l'espace
- Établissez et maintenez clairement des accords de con�dentialité
- Soyez prêt(e) à réagir à la détresse ou aux déclencheurs émotionnels
- Prévoyez des ressources pour un soutien supplémentaire si nécessaire

2. L’inclusivité et le respect

- Créez des conditions où toutes les voix sont valorisées de manière égale
- Tenez compte de la dynamique du pouvoir au sein du groupe
- Assurez l'accessibilité dans l'espace physique et les méthodes de    
participation
- Honorez les di�érentes méthodes d’expression et de traitement 

3. La gestion du temps et de l'espace

- Commencez et terminez la séance à l'heure pour préserver l'intégrité de      
l’espace
- Assurez l’équilibre entre structure et �exibilité
- Maintenez un rythme adapté aux besoins du groupe
- Créez un espace pour le silence et la ré�exion

4. La conscience émotionnelle 

- Restez à l'écoute des états émotionnels individuels et collectifs
- Remarquez les signaux non verbaux et les changements 
d'énergie du  groupe
- Soyez prêt(e) à proposer des exercices d'ancrage si nécessaire
- Maintenez votre propre régulation émotionnelle



5. La sensibilité culturelle

- Respectez les di�érences culturelles dans l'expression et le traitement
- Reconnaissez les traumatismes collectifs et le contexte historique
- Respectez les di�érentes approches culturelles de la guérison
- Utilisez un langage et des pratiques culturellement appropriés 

Directives pratiques pour l'animation :

Préparation préséance (30 minutes avant) :

- Organisez l'espace physique en cercle, en veillant à ce que tous les sièges soient égaux et 
visibles
- Préparez le matériel nécessaire (mouchoirs, eau, bougie facultative)
- Examinez la liste des participants et toute sensibilité connue
- Envisagez les déclencheurs potentiels et préparez les réponses appropriées
- Désignez un chronométreur 

Ouverture de l'espace (15-10 minutes) :

1. Accueillez chaleureusement et personnellement les participants
2. Énoncez clairement le but et la durée du cercle
3. Établissez des accords de groupe :
o Expliquez les principes de con�dentialité
o Insistez sur le respect des di�érentes expériences
o Clari�ez la nature volontaire du partage
4. Dirigez trois respirations collectives pour centrer le groupe
5. Expliquez le processus et le timing

Animation du cycle de véri�cation :

- Commencez par une invite claire et ouverte
- Modélisez la vulnérabilité en partageant brièvement votre expérience
- Gérez le temps avec douceur et sans précipitation
- Prêtez a�ention aux signaux non verbaux 
- Soyez prêt(e) à soutenir les moments forts en émotions
- Honorez le silence entre les partages
- Reconnaissez chaque contribution de manière non verbale 

Gestion de la dynamique de groupe :

- Maintenez un temps de parole égal
- Passez en douceur des conseils prodigués au partage personnel
- Soutenez celles et ceux qui deviennent émotives/émotifs
- Gérez les interruptions avec diplomatie
- Soyez prêt(e) à faire une pause pour réguler le groupe si nécessaire



Fermeture du cercle :

- Reconnaissez les thèmes sans les analyser
- Menez un bref exercice d’ancrage collectif
- Rappelez la nécessité de respecter la con�dentialité 
- Partagez des informations sur les ressources de soutien
- Terminez par des exercices de respiration collective ou par un rituel choisi 

N’oubliez pas : Votre rôle est de créer et de maintenir un environnement sûr tout en 
perme�ant à la sagesse naturelle du groupe d’éclore. Le succès du cercle ne dépend pas du 
contrôle du processus mais de la capacité à maintenir l’espace avec présence, soin et 
a�ention, tant pour les besoins individuels que collectifs. 

En conclusion, nous a�rmons que le bien-être durable découle d'une interaction délicate 
entre les pratiques personnelles et les pratiques collectives. Les approches partagées ici 
nous rappellent que prendre soin de nous-mêmes et de nos communautés est essentiel pour 
l'épanouissement humain. 

Chaque personne a un parcours unique en matière de santé mentale et de bien-être, façonné 
par ses expériences personnelles, son contexte culturel et ses circonstances actuelles. Bien 
que nous puissions partager des expériences et des dé�s communs, la manière dont ceux-ci 
se manifestent et les pratiques qui nous servent le mieux di�èrent pour chaque individu. La clé 
est d'écouter a�entivement notre corps et notre esprit, en leur perme�ant de nous guider 
dans l'adaptation et la personnalisation de ces pratiques selon nos besoins. 
Le mélange entre les soins individuels et les soins collectifs établit une assise solide pour la 
plénitude : lorsque nous prenons soin de nous-mêmes, nous renforçons naturellement nos 
communautés, et lorsque nous créons des environnements favorables, nous renforçons la 
résilience individuelle.

Que vous soyez confronté(e) à un stress occasionnel ou à des dé�s plus complexes, gardez 
toujours à l’esprit que la recherche de soutien est inhérente à l'expérience humaine. Les 
pratiques explorées dans ce manuel - des techniques d'ancrage personnel aux espaces de 
guérison collective - constituent des outils �exibles à adapter à votre parcours unique. 
N’oubliez pas que votre corps et votre esprit ont la sagesse nécessaire pour reconnaitre les 
formes de soutien qui vous conviennent le mieux. 

Ensemble, nous pouvons me�re en place des environnements où le bien-être personnel et la 
participation pertinente �eurissent côte à côte. Nous nous soutiendrons les uns les autres 
pour maintenir l’équilibre nécessaire tout en contribuant au monde que nous souhaitons 
créer.


