LE BIEN-ETRE
DANS
L’ACTIVISME
FEMINISTE

Burnout effrayant




INTRODUCTION

QU’EST-CE QUE L’EPUISEMENT PROFESSIONNEL ?
CAUSES, SYMPTOMES ET PRISE EN CHARGE

SEANCE INTERACTIVE

BOITE A OUTILS POUR GERER
LE BURN-OUT

DERNIERS CONSEILS
ET POINTS A RETENIR



Qu’est-ce
Pepuisem
rofessionne

Stress chronique non geére
Stress prolonge et sans fin



Burn-out pour les
militantes feministes

 Pression de la collecte de fonds et de la
mobilisation des ressources

 Roles/contextes/conflits/plateformes
unigues

 Pressions externes de la part de groupes
antiféministes

* |nsignifiance

« Récompenses insuffisantes,

 déséquilibre effort-réecompense

« EXigences excessives du travalil,

e etc.




~ Signes/symptomes de
‘epuisement professionnel

« Epuisement émotionnel - nervosité, agitation,
acces de colere

« Déconnexion-recluse, isolement
e /éro créativité

e Mauvais choix d’auto-soins alimentaires,
d’exercice, d’hygiene

* Perte de conscience de soi
e Procrastination
 Pas de volonté, de motivation ou de clarté

« Epuisement physique, habitudes de sommeil
malsaines

Sentiment d’étre pris au piege



Qui veille sur vous ?

Le bien-étre est votre droit et votre responsabilité




éballer Pépuisement

L/p ofessionnel - consells pratigue

= : : o : « Mouvement-apporte calme et
Conscience-identifier/comprendre ce qui ) v PP
stimule I'énergie

VOus stresse o . , :
: . * La nutrition est la clé de l'esprit : |
« Terminez le cycle de stress - évacuez, quoi » et le « quand »

exprimez pleinement, relachez * Limites du travail : quand votre

« Amour de soi - sachez que vous en valez la journée de travail se termine-t-elle ?
peine Avez-vous des devoirs ?

« S’engager intentionnellement avec un autre * Alignez votre travail sur vos valeurs.
atre humain Soyez attentif a ce qui entre en

conflit avec vos valeurs

« Ajoutez de 'amour a votre
satisfaction au travail

« Respect organisationnel

ilégiez le cycle de sommeil complet

nez a dire « NON » - des limites



Boite a outils-Pratiques

— —
Journalisation Mouvement Nutrition Prenez soin _Eviter les
de vous pratiques néfastes
P )
«— U — -
g fie. ﬂ
X : I1 :
Construire un Contrdles réguliers Gérer le stress Dormez
systéme de soutien de santé e?: de suffisamment

santé mentale



Roues de bien-étre - N
évaluations et audits -

LA ROUE
D’AUTOSOINS

Recevoir de la supervision
Prendre le temps de diner
Apprendre & dire NON
Prendre toutes vacances
UOnEWLIL Y
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professiongy
Ne pas travailler de suriemps

Cette roue dautosoins a éé insipirée par et adaptée d'un formulaire dévaluation dautosoins tiré du livre
Transforming Pain : A Workbook on Vicarious Traumatization de Saakvitne, Pearlmang Collégues du TSI/CAAP
(Morton, 1996}, Créée par Olga Phoenix Project : Healing for a Social Change (2013).

Dédiée 3 tous les professionnels & travers le monde qui ceuvre en traumatologie.

Copyright @ 2013 Olga Phoenix, All Rights Reserved.

www.OlgaPhoenix.com




Derniers conselils et
points a retenir

Jd Jo VVotre corps est-il un lieu de sécurité
> pour vous ?
S

 Gérez toujours le stress, puis le facteur

de stress
z

Caterpillar

« »le bien-
étre n’est pas
un état d’étre
mais un état
cd’action

Pupa
(cocoon)



ASANTE
SANA

Préparé
GRACE KABATANG RE

keibukaaza@gmail.com
CivLegacy Foundation



mailto:keibukaaza@gmail.com

	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11

