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Amnesty International souhaite remercier le grand nombre de militant-e-s Jeunes a travers

le monde qui ont participé a la rédaction de ce manuel. Nous leur exprimons toute notre
reconnaissance pour |'expertise et les expériences personnelles qu’ils et elles nous ont
transmises au cours de cette aventure. En outre, nous aimerions remercier Barbara Vil pour sa
contribution a la mise en forme de ce document, ainsi que la psychologue Chloé Gough pour sa
relecture technique du manuel. Les vignettes en page de couverture ont été créées par Karin
Watson.

Amnesty International est un mouvement mondial regroupant des personnes qui prennent
chaque injustice comme une attaque personnelle. Nous militons pour un monde ou les droits
fondamentaux de chaque individu sont respectés. Nous enquétons et révélons les faits lorsque
des atteintes aux droits humains ont lieu, ot qu’elles se produisent. Nous faisons pression sur
les gouvernements et d’autres groupes exercant un pouvoir, comme les entreprises, afin de nous
assurer qu’ils tiennent leurs promesses et respectent le droit international. Nous aidons les gens
a revendiquer leurs droits par I’éducation et la formation, et en décrivant la vie des personnes
pour lesquelles nous travaillons, nous mobilisons des millions de sympathisant-e-s dans le
monde entier pour faire campagne en faveur du changement et défendre les militant-e-s sur le
terrain.
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PRESENTATION DE VOTRE MANUEL

Beaucoup d’entre nous tentent de sauver le monde, pour des raisons qui nous sont propres. Si vous
lisez ce manuel, vous voulez sirement sauver le monde aussi !

Se battre pour rendre le monde meilleur avec d’autres personnes qui partagent vos réves, ca
peut étre génial ! Néanmoins, ¢a peut aussi avoir des répercussions sur votre bien-étre. Parfois,
ces répercussions sont déclenchées par des atteintes aux droits humains dont vous étes témoin.
Parfois, elles arrivent parce que vous devez jongler entre votre activité militante et I’école ou le
travail. Parfois, elles sont provoquées par I'agisme auquel votre activité de militant-e Jeune vous
confronte. Les raisons potentielles sont multiples.
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Il est possible de trouver le honheur en continuant son activité militante.
N'oubliez pas de montrer autant de bienveillance envers vous- méme
qu’envers autrui.

La lutte pour un monde juste n’est pas une bataille en solitaire : ¢c’est un combat que nous
pouvons gagner ensemble ! Lorsque nous prenons soin les uns des autres, nous sommes en
mesure de continuer notre activité militante sans négliger notre propre bonheur.

Nous espérons que ce manuel vous sera utile dans vos efforts pour prendre davantage soin
de vous et pour nous montrer que nous devons nous occuper les uns des autres lorsque
nous défendons les droits humains. 3



Avant de vous lancer... nous aimerions que vous gardiez quelques idées en téte lorsque vous utiliserez
ce manuel :

¢ | e présent manuel appartient a la série « Sauver le monde sans
s’effondrer ». Elle a été créée par des Jeunes de la région des Amériques,
qui ont développé et mis en forme son premier volume :

« Fanzine pour les militant-e-s et les bénévoles ».

Tout au long de ce manuel, vous retrouverez des histoires et des
illustrations qui ont déja été publiées dans le fanzine.

e | e livret que vous tenez entre vos mains est un manuel, mais nous espérons qu’il ne
sera pas trop scolaire.

e Ce manuel s’appuie sur des situations vécues a travers le monde par des militant-e-s
Jeunes d’Amnesty International qui les ont racontées au cours d’ateliers et d’enquétes
réalisés en 2019 et 2020. D’autre part, les chapitres théoriques s’appuient sur des
sources externes que vous pourrez retrouver dans la bibliographie.

e Nous avons créé ce manuel pour les militant-e-s Jeunes d’Amnesty International, mais il
pourrait également étre utile aux militant-e-s Jeunes d’autres mouvements.

¢ Ce manuel comprend plusieurs exercices. Certains fonctionneront peut-étre mieux que

d’autres pour vous. C’est normal ! Cela dépend de votre situation personnelle. La plupart
des exercices peuvent étre réalisés seul-e, mais il y en a quelques-uns qui pourraient étre
faits en groupes. Il y a aussi la Bibliothéque de bien-étre, a la fin du manuel, qui recense
beaucoup d’outils qui pourraient vous étre utiles.

* Nous voudrions souligner qu’Amnesty International n’est pas une organisation parfaite.
En tant que mouvement, nous n’'avons parfois pas réussi a créer des espaces ou les
personnes originaires de communautés marginalisées puissent étre accueillies et
écoutées. Ce manuel fait partie intégrante d'un processus plus large visant a réparer ces
erreurs.

e | es histoires figurant dans ce manuel sont représentatives de notre vécu collectif. Bien
gu’elles s’appuient sur des situations réelles, les personnages et les noms utilisés sont
fictionnels.

e Ce manuel est particulierement axé sur la couleur de peau, I'age et I'identité de genre
lorsqu'il traite de I'oppression. Nous reconnaissons |'existence de nombreux autres
facteurs de diversité et d’identités intersectionnelles, mais il nous est impossible de tous
les traiter dans le présent manuel.

e Ce manuel aborde des questions délicates qui pourraient déclencher des réactions
émotionnelles négatives. Référez-vous a la table des matieres de la page suivante pour
vous orienter dans chaque chapitre, afin que vous puissiez éventuellement décider d’en
sauter quelques-uns.

* Ce manuel ne remplace pas un soutien psychologique professionnel. Vous
trouverez a la fin une liste de permanences téléphoniques qui pourrait vous étre
utile.

e | es histoires comptent trois types de bulles. En voici des exemples :
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COMMENT UTILISER VOTRE MANUEL

Ce manuel traite d’un certain nombre de thémes. Nous avons conscience de la complexité de sujets
tels que la santé mentale, le bien-étre, le fait de prendre soin de soi et le surmenage (burn-out). Il
n'y a pas de solution universelle, et notre objectif n’est pas de vous en proposer une. En revanche,
nous pouvons vous donner des idées, des outils et des exercices. Nous espérons que ce manuel
vous incitera a considérer votre bien-étre comme une partie intégrante de votre activité militante.

Vous pouvez faire les activités une par une, ou bien vous pouvez choisir un theme particulier au
moment qui vous semble opportun. Chaque chapitre de ce manuel est divisé en trois types de
contenu :

Choisissez I'approche qui fonctionne le mieux pour vous !

Voici ce que vous trouverez dans votre manuel : \
Premiere partie. Les fondamentaux du hien-étre Page
Les cultures militantes 8 !

@ Non, je ne suis pas une super-héroine []
@ Comprendre les cultures militantes @
@ Entrainez-vous a tenir votre calendrier militant & .

Les notions d’oppression et de privilege 14

@ Loppression au sein d’Amnesty International [J
@ Comprendre les notions d’oppression et de privilege @
@ Entrainez-vous a contenir et a résoudre les situations de microagressions &2

Face a une résistance 31

@ Tu parles toujours de la Palestine ]
@ Comprendre comment réagir face & une résistance
@ Entrainez-vous a réagir face a une résistance =2

Les relations de pouvoir entre générations .38

@ La coopération intergénérationnelle dans la création d’actions ]
@ Comprendre I'adultisme, I'agisme et I'utilisation des jeunes comme faire-valoir
@ Entrainez-vous a créer ensemble des espaces intergénérationnels &2

Le vocabulaire inclusif .45

@ Les pronoms, ca ne se devine pas ! [[]
@ Le vocabulaire inclusif et I'importance des mots @
@ Entrainez-vous a utiliser un vocabulaire inclusif &



Deuxieme partie. Psychologie du bien-étre Page

4T o T3 1 o 1 OSSO 56
Parfois, il faut prendre un peu de recul [[]

O} Le stress, le surmenage, I'anxiété et la dépression : comment protéger votre santé mentale et votre bien-étre ?@

L SEPESS e . 61

O)Comprendre le stress @

@ Entrainez-vous a mieux stresser L&

Le SUMMENAZE (DUIN-OUL) oottt 68

O}Comprendre le surmenage @

O Entrainez-vous & gérer votre réservoir de stress £

Y 13 (= - S S S SSSSSSSSSSS .74

@ Comprendre I'anxiété @

@ Entrainez-vous a réduire votre anxiété =2

LA AEPIESSION oot 82

@ Comprendre la dépression @

@ Entrainez-vous & mieux gérer la dépression &2

Troisieme partie. Créer un environnement favorahle au bien-étre Page

PrENAr@ SOIN A SOI oo . 87

Ton masque a oxygéne, tu mettras [
() Comprendre les fondamentaux du bien-étre personnel @
@ Entrainez-vous a suivre un rituel pour prendre soin de vous &

Prendre soin de soi au SeiN d'UN SIOUPE oo 93

Vous pouvez dire « non » [T]
O}Comprendre les différences de réles et de situations @
@ Entrainez-vous a repérer les signes du surmenage #

Quatrieme partie. Informations complémentaires Page
Permanences téléphoniques : pour les moments ot vous avez besoin d’un coup de pouce ! 99
Glossaire : pour tous les termes COMPIGUES | et 102
Bibliothéque du bien-étre : pour voir en un coup d’ceil un grand nombre de ressources disponibles ! 103
Références : pour consulter toutes les sources qui ont servi & la rédaction de ce manuel ! (en anglais) ............... 105






NON, JE NE SUlS PAS

____________
______________

Je m’'appelle Su-wei. J'aimerais
parler de quelques situations
auxquelles vous et moi avons
probablement da faire face. /
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1
1
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1
1
1

-
-
_______

Je me réveille au milieu de la nuit, toujours a
cause du méme cauchemar, en nage et a bout de
souffle. J'ai encore révé de mon militantisme.

J’ai révé que je ne réussissais pas a faire mon
travail de militante Jeune, et je suis frappée de
plein fouet par une vague de peur et de culpabilité
qui me force a ouvrir les yeux, paniquée et frustrée.

Nous sommes trés peu de représentant-e-s
Jeunes dans mon entité, et la lourde

charge qui pése sur mes épaules menace
de m’écraser un peu plus chaque jour. J'ai
profondément conscience de I'importance
de mon travail, mais je suis sans cesse
anxieuse, nerveuse. Méme quand je dors, je
n'arrive pas a arréter de penser aux réunions
que je n’ai pas préparées ou aux tonnes de
messages auxquels je n’ai pas répondu.




Quand j’envisage de me reposer un peu, une
petite voix dans ma téte me reproche d’étre
mollassonne ou irresponsable. J'ai I'impression
de ne pas aider mes collegues. J'ai peur de faire
ralentir les progrés que nous avons faits jusqu’ici
en matiére de représentation des jeunes ou de
droits humains. Du coup, ¢a fait longtemps

qgue je n'ai pas pris de pause pour m’occuper

de moi-méme. Si je m'arréte, il n'y aura pas

de jeune pour continuer mon travail contre
I'adultocentrisme. Cela me préoccupe beaucoup.
Je sais que je néglige constamment mes propres
besoins, et je suis en train de prendre conscience
de la nécessité de changer cela.

Alors je prends un moment pour écrire dans mon journal...




COMPRENDRE
LES CULTURES MILITANTES

Notre militantisme nous confronte a des violations des droits humains, et cela peut étre éreintant.
Si vous ne prenez pas le temps de prendre soin de vous ou si vous mettez vos propres sentiments a
I"arriere-plan, vous risquez de générer du stress.

Parfois, des militantes et des militants
comme Su-Wei prennent le poids du monde
sur leurs épaules puis ont du mal a faire

une pause pour se reposer tant que ces
problémes n’'ont pas été résolus, comme une
sorte de sacrifice pour le plus grand bien.
Ces schémas peuvent étre soit auto-imposés,
soit inscrits dans des dynamiques de groupe.

Quel type de culture militante ressort de ces comportements ? Par exemple, est-ce que nous
acceptons l'existence de périodes ou la motivation est plus faible tout en admirant les personnes
qui admettent avoir besoin d’une pause pour recharger leurs batteries ? Est-ce que nous respectons
les militantes et militants qui disent « non » lorsque le temps ou I'énergie leur manquent ?

Les études montrent que les militant-e-s pour la justice sociale et les droits humains sont
particulierement vulnérables au surmenage (ou burn-out). Les professeurs de sciences sociales
Cher Weixia Chen et Paul Gorski se sont entretenus avec de nombreux militant-e-s et ont conclu
gue malgré ces faits prouvés, les mouvements militants sont formés autour d’une culture de la
culpabilité qui décourage les conversations sur le surmenage et sur le bien-étre personnel
(Chen et Gorski, 201D5).
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Changer le monde est un marathon, pas un sprint ; par conséquent, notre militantisme est souvent
une aventure qui durera toute notre vie. Si I’on ne parvient pas a trouver un équilibre entre notre
bien-étre et notre motivation a faire bouger les choses, on risque de tomber dans I’anxiété, le stress
et le surmenage. Avec le temps, notre activité militante risque d’en souffrir.

Nous devons garder en téte que chacune et chacun d’entre nous a des limites différentes a son
militantisme. Ce dernier peut étre fantastique s’il s’appuie sur la compréhension et I’empathie.

En tant que personnes individuelles, nous devons donner la priorité a notre propre bien-étre. Il est
primordial de se souvenir que ce n’est pas grave si I'on n’est pas tout le temps débordé-e, et qu’il
faut se réserver du temps pour nous. Apres tout, la transformation sociale commence par soi-méme.

Les droits humains visent a améliorer la vie des étres
humains, nous y compris.

Notre mouvement ne sera que plus fort si nous prenons soin de nous. Parfois, nous avons tendance
a l'oublier.

« Personne ne devrait
faire passer sa santé
physique et mentale
au second plan pour
privilégier les droits

humains. Nous devons
joindre le geste a la

parole. Pour notre
propre bien, il est
grand temps
de prendre soin
de nous-mémes. »

(Su Wei, militante Jeune
d’Amnesty International)




ENTRAINEZ-VOUS A TENIR VOTRE
CALENDRIER MILITANT

Votre militantisme compte de nombreux sous-éléments. |l est important de noter ce que vous vous
engagez a faire et de trouver un équilibre avec votre bien-étre.

Est-ce que j'ai le temps de faire ¢a ?
Est-ce que c’est réaliste ?

Est-ce que je sais ce que je devrais
faire, ce qu’on attendra de moi ?

Est-ce que je sais combien de
temps ca pourrait prendre ?

Est-ce que ca prendra plus ou
moins de temps au fur et a mesure
que le projet avancera ?

Faites attention a bien regarder ce que vous devez déja faire et ce qui pourrait arriver
prochainement ! Cela pourrait étre bon a savoir avant de vous engager dans quelque chose d’autre.
Rappelez-vous : vous pouvez toujours dire NON. Assurez-vous de vous garder du temps libre pour
des activités imprévues. 12
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Activité Date prévue | Date de début | Date de fin

En cours de réflexion

Points importants
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L'OPPRESSION AU SEIN
D'AMNESTY INTERNATIONAL

Bon... Pourquoi est-ce qu’on parle d’oppression et de privilege dans un
manuel sur le bien-étre ? Quel est le rapport ?

L'oppression est un abus de pouvoir systémique et institutionnel perpétré par un groupe

aux dépens d’autres personnes. Elle nous 6te la possibilité d’étre complétement nous-mémes.
En tant que militantes et militants, notre lutte pour démanteler les systémes oppressifs peut étre
stressante et avoir des répercussions sur notre bien-étre.

L'oppression peut toucher les militant-e-s a I'extérieur mais aussi a I'intérieur des mouvements
de défense des droits humains. Nous avons conscience d’avoir parfois échoué a empécher
I'oppression au sein d’Amnesty International. Bien que I'histoire suivante se déroule lors d’un
atelier d’Amnesty International, elle fait figurer des vécus différents et de nombreuses legons
peuvent en étre tirées.

- - T T T T T ==~
C'était le premier atelier officiel de Xiona l
au sein d’Amnesty International. Elle était [

/ ravie d’étre entourée de militant-e-s, de

personnel spécialisé dans I’éducation et \

\ de personnes qui pensaient comme elle, )

N\ et autour desquels elle pourrait s’ouvrir.

\ —

N_——~—_/

Elle a été un peu dégue (mais pas surprise) de remarquer qu’elle était la seule personne noire
présente. En tant que femme noire bénéficiant d’un certain privilege d( a sa classe sociale,

elle avait I’'habitude d’étre la seule personne noire dans la plupart des réunions universitaires et
professionnelles auxquelles elle participait. 14



Avant d'y entrer, elle se préparait généralement a répondre et a réagir aux comportements
opprimants. Elle avait méme plusieurs « scénarios » de réponse en prévision de ces
comportements, qu’elle utiliserait selon le degré de bienveillance avec lequel elle estimait que sa
parole serait accueillie.

Cependant, ce jour-la, Xiona avait pensé qu’elle serait plus en sécurité que d’habitude. Elle n'avait

pas prévu de devoir gérer ses réactions a des microagressions au cours d’'un atelier organisé par et
pour des militant-e-s des droits humains a Amnesty International.

Pendant I'atelier sur les préjugés et les stéréotypes, le groupe s’est vu proposer une activité qui
reposait sur trois représentations de personnes différentes. On a demandé aux participant-e-s de
répondre a des questions sur ces personnes par petits groupes :

La personne qui animait |'atelier leur a demandé de répondre aux questions suivantes pour chaque
illustration :

* Que pensez-vous de cette personne ?

e A votre avis, quels sont ses loisirs ?

¢ Pensez-vous que cette personne a un travail ?

* Quelle serait votre réaction si vous la croisiez une nuit dans la rue ? 15
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Les conversations par groupes se sont déroulées a peu prés comme ¢a

.Hmm il écoute du
\

-------- l
1
.~ Il estsuper K
. _rock, c’est sar. | Sérieux... :
"""" ----7 ' |l n'a pas l'air tres |
; ‘. heureux. )
BN @ ~ e _L_---T
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Peut étre qu'il vit de 1
«_ Sa musique ?

\
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_______
/
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Il
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1 une boutique de
~, vétements ?
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! Peut-étre qu'il a )

\
1

1

/
/

7’

\

NIE

-— -

[l a I'air, euuh.. de préférer un

travail manuel ? Genre
la mécanique ?
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, Nan, je crois pas qu'il
: ait un travail. Il a I'air ,*
flippant !

"‘—__
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/
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" Peut-étre que c est un menuisier,

_qu il fabriqgue des meubles
en bois ?
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Alors le gars blanc a le droit de faire de
la musique alors que le gars noir doit avoir
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un métier manuel, étre au chémage et étre
un agresseur potentiel ? Personne ne voit
ce qui cloche ?
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Désolé, mais si je le croisais +~ Je suis d’accord. En *\
dans la rue et de nuit, je

) changerais de trottoir. J'aurais

peur. Je veux dire, on est tous

d’accord non ? TS

Je veux dire, en tant qu’homme

| gay, je suis tout le temps

menace et harcelé par des

. hommes dans la rue et il a I'air
. de pouvoir me faire du mal.

\
1
1
I
1
\

_—— -
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Aprés avoir répondu a ces questions, une courte vidéo a présenté ces personnes et leur vie. L'idée
était que les conversations par petits groupes confronteraient leurs membres a leurs propres
préjugés et aux fausses conclusions qu’ils peuvent entrainer sur autrui. C’est quelque chose
d'important a prendre en compte dans I'organisation d’activités liées a I'éducation aux droits
humains et au développement de campagnes. Au final, la personne n° 1 adorait les soirées de
musique électronique, la personne n° 2 enseignait en maternelle et la personne n° 3 travaillait dans
le service informatique d’une entreprise.

Pendant que les membres de I'atelier parlaient des illustrations et utilisaient des expressions
biaisées et discriminatoires comme si de rien n’était, Xiona a compris qu’elle avait eu tort de
baisser la garde.

Xiona se sentait de moins en moins a I'aise avec les
commentaires pleins de préjugés que ses colléegues
échangeaient calmement.

WA

Je ne vais pas tarder a avoir besoin
de mes scénarios de réponse aux

microagressions (et aux agressions tout
court !).

Si mes collegues étaient en train de mener un entretien d’embauche, a quel point est-ce que
leurs préjugés pourraient affecter la décision finale ? Jusgu’ou est-ce que Maxime irait pour se
protéger de ce qu'il percoit comme une menace d’agression ? Est-ce qu’il appellerait
la police ? Est-ce que cette menace aurait suffi pour justifier les taux disproportionnés
de violences policiéres et d’incarcération auxquels sont confrontés les hommes noirs,
et qui auraient tres probablement conclu cette situation ?

17
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Est-ce qu’il faudrait que je
dise quelque chose ?
Est-ce que ca va (encore)
mal tourner ? C'est
épuisant... Pourquoi est-ce
gue je suis la seule personne
d’Amnesty International qui
n'a pas le droit de « prendre
I'injustice comme une affaire
personnelle » ? Peut-étre
gue je me prends trop la
téte... C'est mon PREMIER
atelier officiel...

7 . oy
1 Ca me met vraiment mal a l'aise, et ce

, n'est pas drole. Ces comportements font

du mal aux gens. Ce type d’opinion a des

S~ blessant. R -

~
O S

 Xiona a pris une grande inspiration,
. a saisi le micro et...

Ouf ! Ce n’était pas que moi ! Safiya était la pour
moi et heureusement, j'étais a deux doigts de me
persuader que j'avais tort d’étre mal a l'aise... C’est
tellement épuisant émotionnellement d’étre la seule
personne noire dans une situation qui pointe du doigt
les situations dans lesquelles le racisme contre les
personnes noires est toujours considéré comme un
préjugé « acceptable » parmi les progressistes blancs.
Si je dis quelgue chose, est-ce que les autres me
verront comme une femme noire en colére ?
Enfin, la situation est tellement génante maintenant,
autant en parler.

- <

,  C'estimportant, et ce n'est pas une critique |
,'l personnelle. Le racisme est systémique et
' nous sommes racistes par défaut jusqu’a ce *\

>, que nous confrontions nos comportements
_ et que nous cherchions a les comprendre.

Attention a ma respiration... Attention a
mon ton et a mes gestes. Peu importe ce
gue je dis ou ce que je fais, tout le monde
pensera que je suis agressive.

/

conséquences dans le monde réel, c’est |



Je viens tout juste de
commencer a travailler ici !!
Est-ce que je vais avoir des

i S'il s'était agi d’une situation
' sexiste ou homophobe, ¢a !
' ne se serait pas arrivé, ou
\
\

Est-ce que je ne fais que

alors quelqu’un y aurait
immédiatement mis un _ .’
~--. terme. e

\

- - - -

ce qu’ils en ont quelque chose

résoudrait quoi que ce soit ? A
la fin de la journée, ca va étre

un verre ensemble...

Et aprés... Bien que Xiona ait I'habitude des esquives, du rejet, du déni et de la
distorsion quand la conversation abordait le racisme, elle a été surprise et contrariée
par les réactions des participantes et participants a I'atelier.

a faire ? Pourquoi est-ce que ¢a

*tellement™ génant d’aller boire

problemes ? Perdre mon travail ?

m’enfoncer dans le stéréotype de
la femme noire en colere ? Est-

- - P
- - - N

—_—-

4
: Je suis désolée ] ' Elle avait vraiment 3

' d'avoir dit que tes | " pasbesoin détre | T -.

\ cheveux etalent K aussi méchante.
s beaux !
0y :@‘
R

~

C est pas ce que jai.. Pourqu0| ]
tu... Eurgh, salut. y

\
\

v “pleure* Je comprends
. tellement, moi aussi j'ai été
victime de racisme parce
que je suis blonde
aux yeux bleus

Oh non, c’est du racisme | ,'/Je n‘arrive pas a comprendre )
antiblanc et elle n'ena méme | ' le racisme. Comment c’est
pas parlé, je suis tellement possible que ¢a existe ? Vous
désolé que tu aies vécu ca. F autres, vous étes tellement ]
_____ - .'\ majestueux et exotiques ! |
\

.-




Et vous dansez super
bien ! C'est que du
positif :)

3

Euuuuuh, d’accord... iy
Donc quand tu dis « vous
LN

* autres », tu parles des >

4

° ‘. personnes noires ??  *
‘ I

/
’
AT - -
/ 1 . . puneny, ‘
~

A
’ [ R N

A
[ BV

\

Majestueux ?
EXOTIQUES ? On est
pas des girafes ! J'aurais
mieux fait de me taire !
*soupir*

Les réactions des participant-e-s a I'atelier relevaient entre autres du déni (« Comment c’est
possible que ¢a existe ? ») et de la banalisation du racisme systémique (« Vous dansez super

bien... »). Au lieu d’ouvrir une conversation avec Xiona ou de prendre en compte les points soulevés
par elle et par Safiya, les autres participantes et participants se sont rabattus sur la distorsion

(« Moi aussi, j'ai été une victime du racisme ») pour éviter de devoir faire face au probléme.

Malheureusement pour Xiona, ce n’était qu’une journée
parmi d’autres. Imaginez les répercussions sur sa santé
mentale : elle doit étre toujours sur ses gardes, surveiller
chaque mot qu’elle prononce, chaque geste qu’elle fait et
chaque variation du ton de sa voix, sans que son discours ne
soit reconnu ni méme écouté.
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COMPRENDRE LES NOTIONS
D'OPPRESSION ET DE PRIVILEGE

Les militant-e-s de milieux marginalisés doivent vivre en permanence avec un certain niveau de
peur et d’anxiété. Leur avenir et celui de leurs proches les préoccupent. Ce stress peut avoir des
conséquences néfastes, et il est parfois difficile a comprendre pour des personnes qui ne subissent
pas le méme degré de discrimination et d’oppression.

L’oppression est la soumission systématique d'un groupe social par un autre groupe social,
plus puissant, visant a profiter socialement, économiquement et politiquement a ce second

groupe plus puissant. Le Glossaire des outils pour I'équité interraciale (en anglais) explique qu’il y
a oppression lorsque les quatre conditions suivantes sont réunies :
* Le groupe oppresseur a le pouvoir de modeler sa réalité et celle des autres.

e Le groupe ciblé recoit et intériorise les messages négatifs le concernant et finit par coopérer avec
ses oppresseurs (en réfléchissant et en agissant comme eux).

e e génocide, le harcelement et la discrimination sont systématisés et institutionnalisés,
de maniére a ce qu’ils ne dépendent plus d’individus pour perdurer.

e Les membres du groupe oppresseur et ceux du groupe ciblé sont conditionnés par la société pour
prétendre que leurs rdles sont naturels et justes.

e Oppression = pouvoir + préjugés.

Un privilége est un pouvoir social immérité accordé & LENSEMBLE des membres d’un groupe
dominant par les institutions formelles et informelles de la société (par exemple, les privileges des
personnes blanches ou les privileges des hommes). Les priviléges sont souvent invisibles aux yeux
des personnes qui les détiennent, car on leur a appris ne pas les voir, mais cela ne remet pas

leur avantage en question par rapport aux personnes qui ne disposent pas de privileges

(Glossaire des outils pour I'équité interraciale). G

Le bien-étre personnel, le bien-étre collectif et le combat pour des changements systémiques

sont inséparables les uns des autres. Nous devons travailler avec les autres pour lutter contre le
racisme et la discrimination systémiques. Nous devons avancer lentement mais sirement vers un
environnement plus juste et plus inclusif ; ainsi, nous nous attaquerons aux racines de I'oppression
et nous aiderons a créer un espace plus constructif pour chacune et chacun. Les personnes
privilégiées ont un rdle primordial a jouer dans leur propre éducation.
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La lutte contre toutes les formes d’oppression peut étre difficile. Par exemple, les personnes
blanches trouvent parfois compliqué de combattre le racisme et de travailler sur elles-mémes pour
le dénoncer. Cependant, cela n’est rien face a la douleur et a I'inconfort des personnes ciblées par
I'oppression. Il est grand temps que les personnes privilégiées partagent cette douleur et acceptent
d’étre mal a l'aise ; c’est un élément indispensable dont les alliées-e-s doivent prendre conscience
si nous voulons créer ensemble un monde plus juste pour I'’ensemble des populations.

Pour déconstruire entiérement des notions telles que I'oppression et les privileges, nous aurions
besoin d’'un manuel a part entiere. Au lieu de cela, nous soulignons ci-dessous quelques concepts
clés ainsi que leur lien avec I'expérience vécue par Xiona dans |’histoire citée en exemple.

Les microagressions sont les regards, les gestes, les tons ou les insultes de tous les jours, qu’ils
soient verbaux ou non verbaux, intentionnels ou non intentionnels, qui transmettent un message
hostile, dénigrant ou négatif a des personnes ciblées uniquement en raison de leur appartenance
a un groupe marginalisé (Sue et al., 2007). Les actions microagressives servent a instaurer des
limites et a renforcer un pouvoir et un statut. Lorsque I'on en est la cible, les microagressions
peuvent avoir d’importantes répercussions négatives sur le bien-étre.

Les microagressions sont parfois subtiles et sont parfois commises inconsciemment. Il arrive
également que leur cible ne parvienne pas a pointer du doigt le comportement qui I'a blessée, mais
qu’elle ait conscience d'une modification de son état émotionnel. Prenons quelques exemples et

\ déconstruisons-les (Amnesty International Etats-Unis, 2019).
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Théeme

Exemples

Préjugés, messages et répercussions
possiblement sous-jacents

L’'appartenance
étrangére présumée

« Tu es né-eou?
D’ou est-ce que tu viens, en vrai ? »

Préjugé d’'appartenance a un groupe différent, d’obligation de
prouver sa légitimité.

Lignorance
délibérée de
la différence

« Je ne vois pas la couleur de
peau, je te vois juste toi. »

Suppression de l'identité et de I'héritage/du contexte
d’oppression systémique.

Le déni par
référence

« Je lutte pour la justice sociale,
donc je ne discrimine pas. »

Fermer les yeux sur sa propre responsabilité.

Lexception
a la régle

« Quand tu parles, on dirait une
personne blanche. »

« Tu t'exprimes tellement bien. »
« Quelle intelligence pour ton
age!»

Le groupe auquel la personne appartient est présumé étre
moins intelligent par nature, et cette personne est I'exception a
la regle.

La généralisation

« Les millenials préferent les
réseaux sociaux aux interactions
face a face. »

Diffusion de stéréotypes et d’affirmations générales, attribution
d’une caractéristique a un groupe entier.

La non-conformité
aux valeurs

« Tu fais trop de bruit, tu bouges
trop : calme-toi. »

Les valeurs dominantes sont considérées comme la norme et
comme le seul « bon » comportement.

Le mythe
de la méritocratie

« Tout le monde peut réussir, du
moment qu’on veut bien travailler
dur. »

Fermer les yeux sur le rdle du contexte historique et de
I'oppression systémique dans les vies des autres, dans les
métiers qui leur sont ouverts et dans leurs chances de réussir.

Linfériorité

Demander/s’attendre a ce que les
femmes apportent les boissons au
groupe pendant une réunion ou a
ce gu’elles rangent ensuite.

Ne pas reconnaitre certaines personnes comme des collegues
sur le méme pied d’égalité, renforcer les stéréotypes.

Généralités

Toucher sans qu’on vous l'ait
demandé les cheveux de
personnes qui semblent différentes
de vous.

Dénigrement et objectification des personnes, envahissement
de leur espace personnel et déni des répercussions/
associations d’idées potentiellement blessantes par ses mots et
par son comportement.

Au fil du temps, les microagressions s’accumulent et
le bien-étre de leur cible peut s’en trouver affecté.
D’ailleurs, une étude a démontré un lien entre les
microagressions racistes et la hausse des idées
suicidaires dans le groupe cible (O’'Keefe et al., 2014).
Méme des actions inconscientes ou qui peuvent sembler
sans importance peuvent avoir de graves répercussions
sur le bien-étre d’une personne. Si I'on revient a notre
histoire, on peut souligner que Xiona subit régulierement
des microagressions dans sa vie quotidienne. Les
commentaires entendus dans |'atelier se sont accumulés
pour contribuer a créer un sentiment d’épuisement et de

frustration.




Les préjugeés ou hiais inconscients sont des associations d’idées négatives que des personnes
font sans le savoir. Elles s’expriment de maniére automatique, sans déclencheur conscient.

Les biais inconscients peuvent avoir des répercussions sur les attitudes et sur les actions des
personnes et avoir ainsi des conséquences tangibles, méme si ces personnes n’ont pas toujours
conscience de |'existence de leurs préjugés. Il a notamment été démontré qu’ils surmontaient les

engagements pris en faveur de I'égalité et de la justice, engendrant ainsi une dissociation entre les
comportements défendus par de nombreuses personnes et leurs actions réelles
(Outils pour I’équité interraciale).

Notre exemple illustre un biais inconscient lorsque Maxime dit que la personne noire d’apparence
masculine qui porte un durag, un débardeur noir et des accessoires en or semble préférer un
travail manuel, ou lorsque Nadia pense qu’il n’a pas de travail. Avoir des biais inconscients ne
fait pas de vous quelqu’un de mauvais. Vos pensées et vos associations d’'idées ne sont pas votre
comportement.

Le travail émotionnel (ou : « tu devrais sourire plus ! »)

Le travail émotionnel vous demande de projeter une émotion que vous ne ressentez pas et
d’adapter votre comportement en conséquence. |l y a une raison pour laquelle on parle de
« travail » : cela demande un effort semblable a un travail physique, et il est lui aussi éreintant.

%
f;f/’
La psychologue Alicia Grandey, qui étudie le travail émotionnel, a démontré qu’il est épuisant de
modifier ses sentiments et son comportement et que I'on s’attend de maniére disproportionnée a ce
qgue les personnes de couleur aient cette attitude, en particulier dans des environnements comme

le travail et I'université (Grandey, 2019). Cela est di au fait qu’elles sont censées se conformer a la
norme implicite mais dominante des personnes blanches.

Dans notre exemple, Xiona a été agacée et frustrée par des
commentaires de participant-e-s a I'atelier, mais elle ne s’est

pas sentie libre d’exprimer ces émotions a cause du risque

d’étre durablement considérée comme une personne énervée ou
agressive. Au lieu de cela, elle a beaucoup pris sur elle-méme pour
contrdler sa respiration et pour maftriser son ton et ses gestes.

Notre interprétation des comportements que nous voyons est une construction sociale qui dépend
du contexte. Ce que I'on pergoit comme une attitude appropriée dans un certain contexte peut
différer selon la situation et selon I'identité des personnes en jeu. Si nous sommes construits de
maniére a voir une situation d’une certaine maniére (par exemple par les médias), la probabilité
que nous la percevions effectivement de cette fagcon augmente. Dans notre histoire, Nadia et
Maxime ont tous deux vu I"'homme noir comme une personne « flippante ». Cette perception
pourrait étre partiellement due aux images qui circulent dans les médias d’hommes noirs qui
s’habillent d’une certaine fagon.
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Assumer notre responsabilité collective

Au sein d’Amnesty International, nous savons que nous devons davantage assumer notre
responsabilité collective. La situation vécue par Xiona ne devrait pas pouvoir se répéter. Voici
quelques mesures que vous pourriez prendre pour rendre une telle situation moins éreintante
mentalement et émotionnellement pour Xiona :

Etre humble et écouter activement

Si vous avez du pouvoir et des privileges, vous
pouvez aider en dénoncant le systeme et les
structures oppressives. Soyez humble, écoutez
plus que vous ne parlez. Laissez libre cours a
votre curiosité.

Admettre et confirmer

Lorsque quelqu’un dénonce un acte raciste,
ne détournez pas le propos, ne modifiez pas,
ne niez pas, ne minimisez pas et n'invalidez
pas leur expérience. Remerciez cette personne
d’avoir pris la parole pour partager son

point de vue. Admettez et confirmez. Il est
tres difficile d’appliquer cette maxime sans
relache, et les personnes qui le font risquent
de déclencher un contrecoup.

A chaque fois.

Intervenir et assumer

Si vous assistez a la scene, vous pouvez intervenir
pour la dénoncer comme Safiya I'a fait. N'attendez
pas, ne partez pas du principe que quelgu’un
d’autre le fera ; assumez votre responsabilité dans
les espaces collectifs. Acceptez d'étre responsable
de vos commentaires blessants, méme s'ils
n'étaient pas mal intentionnés ou si vous vouliez
faire une blague. L'humour n’est pas une excuse.
Excusez-vous et demandez comment vous pouvez
réparer les torts que vous avez causés. Surveillez
ce que vous dites et réfléchissez aux mots que vous
utilisez, aux descriptions que vous faites de groupes
de personnes. Soyez a I'écoute des expériences
vécues par autrui.
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Prendre garde aux fausses équivalences

Une personne blanche peut vivre une situation

ou elle est marginalisée, ou étre la cible d'un
préjugé lié a sa couleur de peau, mais ce n’est pas
du racisme. Au fil des siecles, la peau blanche a
été synonyme de privilege. Le racisme antiblanc
n'existe pas non plus : le racisme est I'addition
de préjugés liés a la couleur de peau et d’un
pouvoir social et institutionnel. Les Outils pour
I’équité interraciale distinguent le racisme des
préjugés liés a la couleur de peau, de la haine
raciale et de la discrimination raciale. Le racisme
implique qu’un groupe a le pouvoir de concrétiser
une discrimination systématique par le biais

de politiques institutionnelles et de pratiques
sociales, puisqu’il modele les croyances et les
valeurs culturelles qui sous-tendent ces politiques
et ces pratiques racistes.

Faire attention

Si vous organisez des discussions sur le racisme,
sur les préjugés et sur la discrimination, faites
particulierement attention. Réfléchissez en amont
a vos objectifs et privilégiez les méthodologies
développées par des personnes de couleur ; veillez
notamment a les inclure dans votre personnel.
Prenez garde a |'identité de vos participants et
aux activités qui pourraient faire ressurgir des
traumatismes. Certains exercices pourraient
s’avérer contre-productifs pour des groupes
historiqguement marginalisés si vous n’appartenez
pas vous-méme a ces groupes et si vous ne
disposez pas des outils nécessaires pour gérer la
situation.

S’éduquer

Prenez la responsabilité de vous renseigner sur
le racisme, sur les moyens de le dénoncer et sur
les fagcons de soutenir les personnes de couleur.
Ne vous reposez pas sur elles pour vous éduquer
a propos du racisme et de I'injustice. Préparez-
vOous ; vous pouvez utiliser quelques ressources
figurant a la fin de ce manuel pour vous lancer.

L
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ENTRAINEZ-VOUS A CONTENIR
ET A RESOUDRE LES SITUATIONS
DE MICROAGRESSIONS

Est-ce que les paroles ou le comportement de quelqu’un ont déja été blessants, insultants,
invisibilisants, dévalorisants, excluants ou culpabilisants pour vous, méme si telle n’était pas
I"intention de départ ?

Avez-vous déja dit ou fait quelque chose qui ait blessé quelqu’un sans le vouloir ? Bien que
chacune et chacun d’entre nous ait pu répondre « oui » a I'une ou I'autre de ces questions, il est
important de comprendre que nous pouvons faire ou dire des choses qui contribuent a I’exclusion
de certaines personnes en fonction d’un ou de plusieurs aspects de leur identité.

Les microagressions sont quotidiennes et il est primordial de les combattre
afin d’instaurer une culture inclusive et d’atteindre notre objectif d’étre un
mouvement pour les droits humains axé sur ’humain?.

Gérer son propre comportement
La gestion de son propre comportement commence par la prise de conscience de nos perceptions,

de nos a priori, de nos préjugés, de notre milieu de vie, de notre identité et de nos privileges. Il
est tout aussi important de nourrir notre empathie et notre compassion pour autrui. Pour garder a
I’esprit notre engagement en faveur de I'inclusion, nous pouvons utiliser ces astuces :

Tourner sa Avant de dire quelque chose, réfléchissez aux conséquences de vos
langue dans sa  mots sur les autres. Pensez a vos intentions et & la probabilité que vos
bouche propos soient percus de la fagon que vous voulez. Si ce n’est pas le

cas, trouvez une autre formulation.

Réagir ou Prenez le temps de vous recentrer avant de réagir ou de répondre a
réfléchir quelgu’un.
Eviter les Au lieu de faire des affirmations globales, cherchez les stéréotypes et

généralisations les biais qui pourraient s’y cacher et nuancez vos propos.
Curiosité Posez des questions au lieu de tirer des conclusions hatives, et
entretenez votre curiosité a I'égard des autres sans les juger.

Retours Ne rejetez pas les retours des autres ; écoutez avec empathie et
tirez-en des lecons.

)

ODOBY ©

1 Cet exercice a été créé en 2019 par Amnesty International Etats-Unis. 27



Repondre aux mlcroagressmns extérieures
Il est important de développer votre propre méthode pour gérer les microagressions. Voyez Ies
étapes ci-dessous comme un point de départ que vous pouvez adapter a votre situation.

\__—~/
Si possible, restez calme et prenez une grande / . ﬁ
S

inspiration. Trouvez un moyen de prendre un —
instant avant de tirer des conclusions hatives ou ~——— (
de réagir immédiatement.
[ ] ,
[ ]
N ° ®
. °
° [ ]
Si possible, partez du principe que la personne
face a vous a de bonnes intentions. Cela ne o
signifie pas que vous ne devriez pas lui expliquer .
les conséquences de ses propos ou de son
comportement, mais s'il s’agit de la premiéere
fois que vous expérimentez ce type d’attitude de o ®

sa part, vous pourriez considérer que c’est un
moment opportun pour lui apprendre quelque
chose et lui donner votre retour, ou bien lui . [ )
donner une chance de se corriger d’elle-méme.

Voulez-vous gérer cette situation tout de suite,

ou plus tard ? Il y a plusieurs facteurs a prendre
en compte : vous sentez-vous suffisamment en
sécurité pour avoir cette conversation avec cette
personne ? Si non, envisagez de demander a une
personne de confiance de venir vous soutenir.
Etes-vous dans le bon état d’esprit pour avoir cette
conversation a ce moment-la ? Si non, envisagez
de revenir vers elle plus tard.
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Concentrez-vous sur les propos ou le comportement
problématiques, pas sur la personne. En orientant
la conversation sur |'attitude ou les mots adoptés,
vous diminuerez le risque qu’elle se braque.

Expliquez clairement les répercussions que ses
actes ont eu sur vous :

Les bases : Déclarez que vous luttez tous deux
pour I'inclusion, et que c’est dans ce contexte
que vous lui donnez ce retour.

Les intentions : Indiquez que vous partez du
principe que la personne en face de vous n’avait
pas de mauvaises intentions.

Les faits : Décrivez clairement et rapidement le
comportement/les propos/la situation.

Les répercussions : Expliquez pourquoi et de
qguelle maniére cela a des répercussions sur
vous et/ou sur les autres. Si vous le souhaitez,
VOUS pouvez préciser ce que vous demandez

a la personne en face de dire ou de faire
différemment.

L'affirmation : Affirmez votre engagement mutuel
a avoir un comportement inclusif.

Si la réponse ne vous convient pas, inspirez et
prenez un instant pour déterminer :

Si vous voulez continuer la conversation ; vous
pouvez recommencer ces étapes depuis le début.
Si vous ne voulez pas continuer la conversation ;
vous pouvez redonner votre retour, demander de
I’aide ou prendre d’autres mesures.




Stratégies d’intervention sans confrontation
Selon la situation, vous pouvez estimer que la meilleure stratégie est une approche sans

confrontation. Dans ce cas, vous pouvez par exemple :

Questionner : Interrogez la personne en face pour comprendre le propos ou I'idée qui était
censé vous parvenir. Donnez-lui une chance de remarquer son erreur, de se corriger d’elle-méme ou

d’élaborer.

Exemple

« J’ai remarqué que vous aviez mentionné
que cette personne était trop jeune
pour avoir un role dirigeant. Est-ce que
vous pourriez m’expliquer ce que vous
entendez par 1a 7 »

Demander : pemandez  utiliser un autre vocabulaire ou une autre approche.
Envisagez de dire « on » ou « nous » plutét que « vous » afin que votre demande ne soit pas
personnelle. Utilisez la premiére personne du singulier pour parler des répercussions que ce

vocabulaire ou cette approche a sur vous.

- -

.=~ « Est-ce qgu’on pourrait parler de \/\
:» "seniors" plutot que de « membres /-
’ agés » 7 Je I'ai déja vu utilisé T~
d’'une maniere qui me semblait '
‘~\irrespectueuse, et "seniors" me semble ’,'

~» plus correct et plus inclusif. » 7~
\ -

—— - =

- -
e —_—— -




TU PARLES TOUJOURS
DE LA PALESTINE

i Cet aprés-midi,
i Lina et Benjamin
: se retrouvent |
+ dans un café pour !
v travailler sur un
i devoir de droit i
i international.

Le devoir I o TSe - N
porte sur le ! Y o X
conflit israélo- <. Mais tu ne parles que de la Palestine !! >

palestinien. i N /' Clest complétement biaisé, tu ignores
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Lina est une jeune Palestinienne qui a vécu
dans un camp de personnes réfugiées de Gaza.
Aujourd’hui, elle étudie la politique et le droit
et elle travaille avec plusieurs organisations de
défense des droits humains. Benjamin est I'un

\ de ses amis ; ils suivent des cours de politique

\ et de droit dans le méme établissement.

~ ,——_’
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y I'autre coté du conflit !
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1 Je comprends pourquoi tu as |

'\ cette impression, mais est-ce 4

*,que tu as pensé que, malgré le,

,/ fait que je sois palestinienne, |
j'étudie ce sujet depuis des

—————— ~ années. Jai lu llan Pappe,

v. Noam Chomskyetjelisle _+ ,

/ Notre amitié \;
\ estimportante !
7 pour moi et
/ [aimerais '
| comprendre
v ton point de
| vue. Qu'est-ce
./ que tu veux
me dire ?

-
= —-— - -

Lina I'écoute avec
attention et note
chaque argument
qu’il donne, méme
si elle n'est pas
d’accord.

- L -

Peut-étre que je
devrais davantage A

SN\ parler de ce c
JQ_» que j'ai vécu a
N Benjamin.

_——__———T T = o p— ~

| J'ai beaucoup reéfléchi a ce que tu !
1m’as dit et je voudrais en discuter avec 1 °
' toi. Quand je parle du conflit israélo- |
,/ palestinien, je parle de quelque chose  $
'que j'ai vu de mes yeux. J'ai grandi dans !
' un camp de personnes réfugiees, og
! j'ai vu des gens mourir devant moi. A
1 14 ans, j’avais survécu a trois guerres.
, Jen’ai pas vu ma famille depuis des
I années et je ne peux pas rentrer chez
v moi. Est-ce que tu vois comme c’est
 personnel pour moi ? C'est pour ca
| que j'en parle beaucoup : je veux que
' ca change. Je veux faire de ce monde
' oun monde meilleur. Et j'espere que tu |
s~ - _ _pourras te joindre a moi. !

~

———— -

) Merci de mavoir
expliqué ca, Lina. .
Je ne peux pas me

»  mettre a ta place,

{ mais je vais essayer de

‘\‘ mieux comprend[e;,’

’
1
I
1
1

-~ - _--

\
R journal Haaretz. ./’ Est-ce que tu pourrais juste écouter
L 4 ‘._cequejaiadire? Tuesentrainde ,
B iesn e 1~ - % te braquer ! ,]
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COMPRENDRE COMMENT REAGIR
FACE A UNE RESISTANCE

En tant que militantes et militants, nous pouvons nous
trouver face a une résistance devant nos campagnes, nos
opinions ou tout simplement notre volonté de changer les
choses. Cette résistance peut avoir des répercussions sur
notre travail et sur notre bien-étre. Elle peut exister dans
notre sphére militante, dans notre mouvement ou parmi notre
famille ou nos pairs. Parfois, cela signifie que nous devons
choisir entre nos propres valeurs et celles de notre famille ou
de nos proches.

Dans cette section, vous trouverez quelques astuces
pour vous aider a gérer les situations ou vous rencontrez
une résistance et a mieux y répondre, tout en protégeant
votre santé.

Qu’est-ce que la résistance ?

’association des psychologues américains définit la résistance comme « de maniére générale,
toute action qui s'oppose, défie ou lutte contre quelque chose ou contre quelqu’un ». Lorsque
qu’une personne résiste a quelque chose, il est parfois utile d’essayer de se mettre a sa place. Une
résistance peut avoir de nombreuses raisons et de nombreuses formes. La personne peut craindre Ig
changement, car il est source d’incertitudes. Une grande partie de nos activités remet en question
les normes établies depuis trés longtemps.

Notre activité militante fait également de nous des personnes qui résistent, peut-étre pas aux
changements, mais au contraire aux systémes tels qu’ils existent actuellement.

4
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Comment une résistance se manifeste-t-elle ?

Les résistances peuvent avoir de nhombreuses formes. Lorsqu’une personne résiste,

elle peut chercher la confrontation, tenter de saper le discours qui lui est présenté,

étre agressive ou blessante. Elle peut se laisser submerger par ses émotions, étre tétue

ou difficile & raisonner. A I'inverse, elle peut aussi réagir d’une maniére trés subtile, de
sorte qu’elle donne I'impression de ne pas résister du tout. Une résistance peut simplement
étre un refus de coopérer ou de travailler.




La résistance ouverte

La résistance ouverte est

une opposition manifeste au
changement. En voici quelques
exemples :

e Une dispute ou un débat au
grand jour.

Une attaque qui recourt
a un vocabulaire ou a un
comportement liés a la
confrontation.

Un « non » tout simple, un
désaccord ou un refus du
changement.

La résistance dissimulée

La résistance dissimulée est bien plus subtile et plus
difficile a reconnaitre que la résistance ouverte. Souvent, il
semble n’y avoir aucune résistance du tout, et elle peut étre
consciente ou inconsciente. Par exemple :

® Dire « oui » ou étre d’accord avec quelque chose
pendant une réunion, mais chuchoter ensuite son
désaccord au cours de conversations informelles.

¢ Partager des informations qui desservent ce que I'on
tente de faire, ou taire des informations importantes.

e Empécher ou retarder la concrétisation du changement.

Comment réagir face a une résistance ?

Une résistance semble souvent dirigée contre vous ; il est donc difficile de ne pas la
prendre comme une attaque personnelle. Pourtant, c’est en réalité contre des notions
impalpables que vous luttez. Si vous souhaitez réagir face a une résistance, voici quelques
grands principes qui aideront a vous guider tout au long de la conversation.




Guide de conversation _
Grands principes : équité, dignité, respect et compréhension mutuelle

A garder en téte A faire ou 2 utiliser

Maitrisez votre ton de voix et gardez « J'ai beaucoup réfléchi a ce que tu m’as
I'esprit ouvert > dit et je voudrais en discuter avec toi. »

Tentez de comprendre le point de vue de

la personne en face. Répondez a quelques

questions... « Est-ce que je peux te demander pourquoi
tu penses ¢a ? »

e Pourquoi est-ce que cette personne >
ou Ce groupe m’oppose une « C’est intéressant, est-ce que je peux te
résistance ? poser des questions la-dessus ? »

Quelle peut étre I'origine de cette

résistance ? « Je ne suis pas certain-e d’avoir compris
Quelles expériences vécues ce que tu voulais dire. Est-ce que tu peux
pourraient avoir participé a créer ce expliquer __ ? »

point de vue ?

« Je comprends pourquoi tu peux avoir ce
Accordez aux gens la courtoisie d’écouter point de vue, mais est-ce que tu as déja
leurs opinions. Sinon, ils risquent fort de pensé que... »
vous la refuser également.

« Je vois ce que tu veux dire, mais qu’est-ce

que tu penses de... »

Si la conversation tourne mal, efforcez- « C’est important pour moi de faire cette
vous d’étre plus empathique afin de la activité militante avec toi, et j'aimerais
réorienter. comprendre ton point de vue. »

Utilisez la premiére personne du « Je suis vraiment dépassé-e par tout ce
singulier pour parler de vos expériences, —> qu’il se passe... »

car cela peut aider les autres a

comprendre leur propre vécu.

L'objectif n’est pas nécessairement de convaincre

la personne en face de vous que vous avez raison,

/_\ mais de mieux comprendre I'origine de son
A opinion tout en lui ouvrant I'esprit a vos propres

idées.

\




ENTRAINEZ-VOUS A REAGIR FACE
A UNE RESISTANCE

[l est parfois émotionnellement éreintant de réagir face a
une résistance. Tenter de convaincre d’autres personnes du
bien-fondé de votre point de vue peut s’avérer frustrant et
décourageant, mais c’est indispensable a la transformation
de la société. Ces conversations s’integrent dans un
mouvement plus large qui vise a avoir des conversations
saines et a remettre en question des opinions controversées.
Soyons honnétes — le changement, ce n’est pas forcément
pour maintenant.

Mise en pratique du guide de conversation

Pensez a un moment ol vous avez d{ faire face a une résistance. Vous pouvez vous appuyer
sur le guide de conversation et sur ses grands principes : I'équité, la dignité, le respect et la
compréhension mutuelle.

Que s’est-il passé ?

Qui était impliqué ?

Comment réagiriez-vous anOUI’d’hUi ? (Ecrivez ce que vous diriez en vous appuyant sur le guide de
conversation)



Voici quelques mesures que vous pouvez prendre pour protéger votre hien-étre lorsque

vous faites face a une résistance :

e Rassurez-vous en parlant de vos interactions Salut ' Q Il faut que je te parle d’un
avec des ami-e-s ou avec des personnes qui truc qui s’est passé aujourd’hui... 4

partagent votre point de vue et avec qui vous
vous sentez a |'aise. l Bien sar! @ \//J

® Préparez-vous a accepter les opinions des

Je ne vois pas ca @ f
N4

comme ¢a

autres.
Dis-m’en plus !

On n’est pas d’accord
e Acceptez que certaines personnes ne 4

changeront pas et que parfois, il n’y arien a
faire. C’est pas grave
\ pas grave Q) %]
e Etudiez davantage de ressources afin d’avoir (Conflit en Palestine... O\>
plus d'informations a partager lors de la

prochaine conversation.

¢ \ous avez le droit de choisir de ne pas réagir Tu ne comprends, ¢a ne devrait pas se
face a une résistance. Ne vous sentez jamais passer comme ca /4
dans I'obligation de continuer une discussion
ou de couper les ponts avec une personne qui Ok ! J’ai I'impression gu’on tourne en
N4

résiste a vos opinions. rond, alors a plus tard !

N’oubliez pas !

\

\ Le harcélement et/ou les abus ne constituent ,
'\ PAS une résistance, et ils sont inacceptables. ’
!'lls ne permettent pas un dialogue constructif \‘
I et ils ne doivent pas étre tolérés. |
1

-_—— - - -

~
S — - -
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LA COOPERATION

INTI ERG’ENERATIONNELLE

DANS LA CREATION D'ACTIONS

Coopérer «” Bienvenue,
pour créer Séhastien Brigitte , tout le monde ! !
une action ! = ©" Est-ce que vous
) Idées : C I ' avez des idées oo <

ACTION POUR = pour cette action 7/'J ai une |dee \

_ Carlos l NT"QR;\’;';'T’?::%f .~ - - :",' on pourrait

Daniel DES DROITS T faire une |

~d A DES FEMMES _ ' flashmob!

' _ Je connais s

)~ de super

genial...

Merci Kaya, c’est
Mais il nous
faut des signatures
pour nos pétitions

{ Désolé d’étre )

, enretard,
_/ j'avais un partiel \
v_ de physique _’

Jaujourd’hui et®,

j'ai di prendre l¢
' bus d'apres.

I s

~—_—

danseurs et

. danseuses
1qui pourraient |

' nous aider!

\ 7
° >§

D’accord, alors peut-
étre qu’au lieu de signer
une pétition, on peut

-
—

Kaya

~

~

-

—_—m = = =

<« etondevrait se . demander aux militants
, concentrer sur celles = et aux militantes de
' qui demandent L plonger leurs mains !
' la libération de 5 ! dans de la peinture et de
v défenseuses des A B laisser une empreinte sur
Mais ou est-ce qu’elle droits humains. > Ca craint... Elle était A\ les murs dela prison!
trouve cette énergie et Ly vachement bien, e oo ™
cette inspiration ?! Tt i \ monidée!

Pas étonnant...
Les jeunes sont
toujours en retard.




J'adore I'ildée de Kaya, mais c’est un

1
Y

peu risqué... Peut-étre gu’on pourrait
*, l'adapter et faire des empreintes
v de nos mains sur une banderole

.

a la prison ?

SO

_______
_____________

Jes

——-— - -

~

énorme qu’on tendrait face .

A}
Ay
A
1
1
U
U
U
’
1

1
A}
~

\
4
-

uis d’accord
|

o= g—

avec l'idée de
Sébastien. C'est
parti.Hum...

Qui a dit que c’était lui
qui décidait de tout ?
On n’a pas encore
trouvé de consensus
général.

- —_—— = -

Je crois que mon
fils utilise Instagram
aussi, mais moi, je

ne sais pas vraiment
m’en servir... lls
doivent penser
que je suis a la
ramasse...

| . .
Pourquoi est-ce qu’on ne ferait pas un
v live sur Instagram pour notre action ?
,/ Comme ¢a, ceux qui ne pourront pas
[ étre la nous rejoindront par Internet !
L Vous en pensez quoi ?
[ Vatettent S

ety B
~

S _—— -

—_— e e =T~ -
- <

Idées : ; Onaurait d0 finir notre  ~
ACTION POUR 'S réunionilyaunquart -
; ,
R e S "d’heure, alors parlons des
'”522‘22’2,’:2“ ‘. prochaines étapes.
- w
pesreEMMES | | AP || 000 nmmm- - - "~ "~

=18




————————————
-----------

1 . ., , .
\ J'avais oublié, c'est vrai '
1

1

/ que tu dois étre chez toi
i bientdt. Laissez-moi gérer

Sea--"

Idées :
ACTION POUR . la strategie sur Instagram,
i . " cestmontruc! ./
INTERNATIONALE ‘ . preee
DES DROITS N - —’\\

DES FEMMES

Merci Kaya, je
m’occupe de la
peinture alors.

_______________
_________

’
R UL b i ) y .
+Je connais une entreprise / i message par WhatsApp - et des trucs a grignoter pour |
\qui pourra nous faire un \ ' aux autres personnes ¢ % lafin de l'action. Super,a
1 \
. . ! 1 ., ! N .~ . . L=
! prix sur la banderole, je lesy / quin‘ont pas pu venir % =, samedi prochain!
1 ’ . ’ . Sl o mmmmm———— P4
g / aujourd’hui ! f I el

B appellerai. . :
\ L4 \
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COMPRENDRE L'ADULTISME,
L'AGISME ET L'UTILISATION
DES JEUNES COMME FAIRE-VALOIR

L'adultisme, I'agisme et I'utilisation des jeunes comme faire-valoir sont monnaie courante dans
les milieux militants intergénérationnels. lls sont tellement ancrés dans notre société que souvent,
nous ne les remarquons pas. Les jeunes sont utilisés comme faire-valoir lorsque des adultes leur
donnent un rdle a jouer qui est vide de sens, inutile ou sans influence réelle. |l s’agit d’une forme
d’oppression et d’un moyen non intentionnel de les réduire au silence, et cela peut avoir des
répercussions particulierement importantes sur le bien-étre des jeunes. Dépeindre ainsi les jeunes
comme des personnes sur lesquelles on ne peut pas compter ou qui manquent de connaissances
peut renforcer I'adultisme.

Certaines personnes peuvent estimer que les jeunes sont -~
irresponsables. Les perceptions s’appuient sur des a priori
inconscients, ce qui signifie que I'on agit sans le vouloir

a partir de préjugés et de stéréotypes. Revenons a notre
exemple de la création d’une action en coopération. « ©®

« ... si les adultes peuvent ouvrir aux
jeunes un acces a leurs pouvoirs et a
leurs ressources sociaux, politiques
et institutionnels, ils peuvent
également étre source d’oppression
et faire taire les jeunes
sans le vouloir »

(Taft et Gordon, 2018) _

Kaya a présenté Carlos et Brigitte comme trop peu radicaux et
comme antidémocrates.

Pendant ce temps, Brigitte se disait que Kaya avait beaucoup
d’énergie et de nouvelles idées a apporter au projet.
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Carlos se sentait un peu intimidé, car il n’est pas a I'aise avec
Instagram mais ne voulait pas I'avouer.

Brigitte a été frustrée par la nécessité de changer le mode d’action et
de prévoir davantage de temps a y consacrer. Néanmoins, elle a su tirer
parti des différents talents et contacts des membres de I'équipe.

Cette combinaison a permis que I'action soit une réussite.

Il existe des schémas trés répandus dans la coopération intergénérationnelle.

Vous en reconnaitrez peut-étre quelques-uns a partir de votre propre expérience militante.

Les jeunes militant-e-s peuvent penser que les adultes ne font pas preuve d’une grande inclusion
dans leurs méthodes de travail s’ils n’envisagent pas d’organiser des réunion en dehors des heures
de cours. Pendant ce temps, les militant-e-s adultes peuvent ressentir de I'intimidation face a

la vitesse avec laquelle leurs colléegues plus jeunes utilisent la technologie. Les adultes peuvent
également résister a la possibilité de changer leurs méthodes.

Il est important de cultiver un

espace inclusif ou nous évitons
d’avoir des préjugés les uns sur
les autres. La charge de travail
que I'on abat ensemble pourrait

nous surprendre, et nous pourrions
méme apprendre a connaitre
une personne complétement
différente de ce a quoi nous nous
attendions !

La coopération intergénérationnelle est possible lorsque des voix de tous les ages, y compris des

jeunes, sont prises au sérieux. Cela implique de s’écouter réellement les uns les autres et de garder
I’esprit ouvert a voir ses propres idées modifiées.

\
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ENTRAINEZ-VOUS A CREER
ENSEMBLE DES ESPACES
INTERGENERATIONNELS

Voici un exercice que vous pourriez faire avec des militant-e-s d’autres générations que la votre.
Afin de coopérer efficacement, il est primordial de mettre a plat les attentes de tout le monde.
Puisque vous vous trouvez dans un espace intergénérationnel, il est possible que chacune et
chacun d’entre vous ait des attentes différentes. Il peut donc étre utile de commencer par établir
les mesures que vous allez mettre en place pour prendre soin des autres membres du groupe tout
au long de votre projet. Cela aidera a créer un espace de travail sdr pour tout le monde. Aprés tout,

vous dédiez toutes et tous votre passion et votre temps aux droits humains, alors de quoi avez-vous
besoin pour contingier.a le faire ?

- \,\Nous sommes responsables de prendre soin les
.7 uns des autres. Nous devons également prendre
\ conscience de la répartition souvent genrée,
‘. raciste et agiste de la charge de travail au sein !
1
,/ Jeunes, et notamment les femmes, les personnes
non binaires et les personnes de couleur sont

/

'\ groupe ol tout le monde soit traité avec dignité
*.et soutien. Prendre soin des autres, cela permet a
;notre militantisme de survivre au jour le jour tout
/ en nous faisant grandir et en faisant grandir les
o' autres. ,
 Vous pouvez encourager cette culture en prenant !
. le temps, en groupe, de mettre en place des K
.. valeurs communes. .

\

Commencez par écrire quelques-unes des valeurs qui vous permettront
de prendre soin des autres.

Partagez-les avec le reste du groupe, puis cherchez les connexions,
les pierres de touche.

Mettez-vous d’accord sur les valeurs auxquelles
votre groupe s’engage.
[
[ ]

° ° o
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,/ des groupes militants. Cela signifie que les \

! davantage susceptibles d’étre en surmenage. !
v Nous devons garder cela en téte afin de créer un

-
-

\

\
\

1
!

\
1
I
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Nos valeurs communes pour prendre soin les uns des autres

[l faut admettre que, lorsque votre militantisme vous accaparera, vous risquez d’oublier
vos valeurs communes. Pour les garder en téte, discutez des fagons dont vous prendrez
soin les uns des autres et dont vous entretiendrez votre espace privilégié lorsque les

temps seront plus durs. a4




LES PRONOMS,
CA NE SE DEVINE PAS !

Le groupe « Université Amnesty 2020/21 » a été créé.

Mario .
saluuuut O et BIENVENUE & @Alex !!

v

Camille

Alex
Trop bien, merci @Mario. salut tout le monde, merci pour |'ajout !

mes pronoms sont iel et lo.

v

Mario
[l était dans le méme JM club informatique I que moi

au lycée
Y /4

Luna
Non mais attends, @Alex vient de dire que ses pronoms étaient iel et lo ! N4

Mario
Ah oui. Désolé, @Alex
N4
Alex
merci @Luna et @Mario, *de mon c6té j'aimerais
beaucoup connaitre les pronoms de tout le monde ! N4

Stéphanie
Comment c¢a, les pronoms ?

®

Luna
Les petits mots que tu utilises pour remplacer les noms dans tes
phrases. Par exemple, iel/lo, elle/la, il/le.

v

Alex
On utilise iel et lo comme pronom inclusif, parce qu’il n'associe pas un
genre spécifique a la personne dont on parle. 45



Mario
Je voulais pas lancer un débat...
Pourquoi ce que j'ai dit peut-il étre offensant ?

v

Luna

Tu viens d’utiliser « il » pour parler d’Alex alors que ses pronoms sont iel et lo. En utilisant
« il », tu ne prends pas en compte une partie importante de son identité.

Mario
Oh wow j’aurais pas dd dire ca ! Désolé, je comprends mieux maintenant... %
Alex
Jette un ceil a ce « Guide sur |'utilisation des pronoms », ¢a peut t’'aider !
¥ . y o grpe .
:Guide de l'utilisation des pronoms
:Pronoms : Comment les utiliser ?
:lel/lo J’ai vu Lorraine arriver au travail ce matin, iel avait un grand
: sourire aux lévres. J'espére lo voir bientét pour savoir comment ]
son week-end s’est passé. ]
.................................................................................... ]
1l/le Jai vu Lorraine arriver au travail ce matin, il avait un grand :
- sourire aux levres. J'espeére le voir bientét pour savoir comment
son week-end s’est passé.
‘Elle/la Jai vu Lorraine arriver au travail ce matin, elle avait un grand
' sourire aux levres. J'espeére la voir bientdt pour savoir comment
son week-end s’est passé.
Camille
On devrait faire une séance de formation la-dessus, non ?
Ca m’intéresserait bien, j'ai plein de choses a apprendre ! /4
Mario
Super idée @Camille. C’est important d’utiliser les bons mots, surtout par
message... Excellent début d’année ! '&1’ Y
Alex
Entierement d’accord, j'ai trop hate de travailler avec vous en vrai !!
Juste, j’ai pas trouvé les pronoms de Luna... ? Y
Luna
C'est aussi iel/lo. J'ai jamais o0sé les donner ici... Mais maintenant
qu’Alex a demandé nos pronoms, je me sens beaucoup mieux.
Merci d’avoir créé cet environnement, Alex QQ 46
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LE VOCABULAIRE INCLUSIF ET
L'IMPORTANCE DES MOTS

Le vocabulaire inclusif est un vocabulaire dont sont exclus les mots, expressions ou tonalités qui
refletent des préjugés, des stéréotypes ou une vision discriminatoire de certaines personnes ou

de certains groupes de personnes. Ce vocabulaire ne donne le sentiment a personne, que ce soit
délibérément ou par inadvertance, que sa présence n’est pas entierement acceptée.

Lorsque vous utilisez un vocabulaire inclusif, vous placez la personne elle-méme au premier plan,
au lieu des caractéristiques qui lui ont été attribuées par la société.

MOTS °

COMPTENT F

.

Les mots sont importants et le vocabulaire employé dessine des réalités qui peuvent invisibiliser
certaines personnes. Le vocabulaire inclusif peut aider a créer une culture fondée sur le respect
mutuel, la dignité, I'inclusion, le sentiment d’étre a sa place et |'appartenance a un groupe. Dans
ce chapitre, nous donnerons quelques grands principes d’utilisation du vocabulaire inclusif. La
premiere partie sera dédiée aux principes généraux, puis dans la deuxieme partie nous nous
intéresserons davantage aux principes qui se rapportent spécifiquement au vocabulaire inclusif lié a
I'identité de genre. 47



Partie 1 : Principes d’utilisation du vocabulaire inclusif :

Reconnaitre | N'utilisez pas de vocabulaire qui dépeigne des personnes de maniére passive, ou
I'importance | comme si elles étaient définies par une maladie, par un diagnostic ou par leurs
des mots caracteéristiques sociales/physiques.

e Par exemple, évitez de dire qu’une personne est handicapée ou invalide. Au lieu
de cela, vous pouvez parler de « personne vivant avec un handicap ».

Si c’est possible, demandez toujours le vocabulaire que la personne avec qui vous
parlez préfere.

e Par exemple, au lieu de dire qu’'une personne a été « victime de... », demandez
quelle formulation elle préfére (« personne ayant vécu [...] », « personne
ayant survécu a [...] », etc.). Peut-étre qu’elle préférera un terme que vous ne
connaissez pas encore. En posant la question, vous pouvez savoir le vocabulaire
avec lequel elle se sentira a 'aise.

Faites
attention Ayez conscience des connotations discriminatoires et désobligeantes des mots.
aux mots Vous pouvez penser qu’un mot est neutre, mais il tire peut-étre ses sources
que vous d’un passé de suprématie et d’oppression.

employez
Par exemple, évitez de parler des femmes comme des filles ou des nanas, car
ces termes peuvent étre ressentis comme condescendants ou infantilisants,
selon le contexte.

[l en va de méme pour I'étiquette de « minorité ». Nous devons admettre que
tous les groupes marginalisés ne sont pas des minorités a proprement parler,
et que ce genre d’étiquette pourrait étre associé a une position inférieure sur
I’échelle sociale selon le contexte (et par opposition aux groupes considérés
comme « majoritaires »). Au lieu de cela, demandez-vous si vous pouvez parler
de groupes marginalisés ou de groupes sous-représenteés.

Ayez conscience du sens des mots et ne les sortez pas de leur contexte pour
qualifier des actions. Par exemple, évitez de parler de dépression ou de TOC
(troubles obsessionnels compulsifs) pour qualifier certains actes.

Exemples de vocabulaire inclusif :

® « personne agée », au lieu de « vieille ® « une personne en surpoids » au lieu
femme » ou « vieux » de « grosse »

¢ « personne avec des troubles mentaux » ¢ « pénalisant » ou « génant » au lieu de
plutét que « une attardée » ou « un attardé »  « handicapant »




Partie 2 : Principes directeurs pour le vocabulaire inclusif lié au genre

Pour utiliser un vocabulaire inclusif, il est possible de réfléchir de maniere plus critique aux mots
qgue I'on emploie pour parler d’'identités de genre. Il est particulierement important de garder en
téte que tout le monde a une relation différente avec son identité de genre. Nous devons donc faire
attention aux pronoms que I'on utilise, car ils refletent le genre de la personne dont nous parlons.
Voici quelques grands principes a suivre :

signatures de courriels : précisez vos pronoms dans votre signature ;
Normalisez
les lorsque vous vous présentez, indiquez vos pronoms ;
références
aux pronoms Si vous organisez une réunion ou un atelier, prévoyez des autocollants avec des
pronoms que les gens puissent ajouter sur leur badge. Vous pouvez

en télécharger gratuitement ici en anglais, en francais et en espagnol ;

si vous participez a un appel vidéo ou a une réunion en ligne, ajoutez vos
pronoms a la suite de votre nom.

Cela contribue a ce que les gens se demandent quels pronoms utiliser, au lieu de partir
du principe que les pronoms découlent du genre traditionnellement attribué a un nom.
Cela permet également de lutter contre I'idée cisnormative que seules les personnes
trans ont besoin de donner leurs pronoms (ce qui les laisse porter seules ce poids).

Mettez e concentrez-vous sur la personne, pas sur ses caractéristiques.
I'individu au
premier plan

Demandez posez-vous les questions suivantes : est-ce que quelqu’un pourrait se sentir
exclu de la conversation a cause de mon vocabulaire ? Est-ce que je présume
connaftre son genre ?

demandez leurs pronoms a tout le monde. Demander ses pronoms a quelqu’un
doit devenir aussi naturel que de lui demander son nom. Certaines personnes
se sentiront peut-étre suffisamment a I'aise pour les donner, ou peut-étre pas.
Respectez absolument les choix et les souhaits des personnes a qui vous parlez.

Entrainez- entrainez-vous a utiliser des pronoms non binaires comme « iel » et « [0 » ;
vous
utilisez des pronoms non binaires si vous ne connaissez pas encore |'identité de
genre de la personne dont vous parlez ;

si quelqu’un prend le temps de vous donner son nom et ses pronoms, utilisez-
les et respectez-les ;

n'ayez pas peur de vous tromper, n’hésitez pas a demander. Parfois, poser la
question revient a montrer que vous voulez bien faire ;

lisez, suivez et écoutez différentes personnes qui parlent de vocabulaire inclusif
pour en apprendre plus sur les facons de développer votre mode d’expression et de
le rendre plus inclusif. C'est notre responsabilité d’en apprendre toujours plus !



https://www.amnesty.org/fr/documents/doc10/3402/2020/fr/

Exemples de vocabulaire inclusif et non binaire :

« Salut tout le monde ! », au lieu de « Salut les grs ! »
« étres humains » ou « personnes », au lieu d'« hommes »

« le corps enseignant », au lieu de « les professeurs »

« |le personnel », au lieu de « les employés » Py

« parent », au lieu de « mére » ou « pére »
« enfant », au lieu de « fils » ou « fille de »
« membre de I’équipage » au lieu de « hbtesse de I'air »

« équipe technique », au lieu de « techniciens » ou
techniciennes »

« avoir la situation en main » au lieu d’'« étre ’'homme de la
situation »

® « partenaire » au lieu de « copain » ou « copine »

Pour illustrer ce vocabulaire en contexte, nous aimerions vous montrer un
exemple tiré du corpus d’Amnesty International.

La lutte pour la justice en matiere de procréation et pour I'accés équitable
a I'avortement est primordiale ! C’est pourquoi il est si important pour
nous d’utiliser un vocabulaire inclusif lorsque nous plaidons pour le droit
de choisir. De nombreuses personnes trans sont non binaires. lels ont des
caractéres sexuels, ce qui signifie qu’iels peuvent vivre une grossesse et
doivent avoir acces a des soins de santé reproductive.
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Parviendrez-vous a identifier le vocabulaire non inclusif employé ici ? Quelles modifications
apporteriez-vous pour rendre ce texte plus inclusif ?

2. Il est déja difficile pour beaucoup de femmes d’avoir recours a I’avortement aux Etats-Unis

Prenons I’Alabama par exemple. En mai, le gouverneur de cet Etat a promulgué une loi
draconienne permettant de condamner a la réclusion a perpétuité les médecins qui pratiquent
des avortements. Dans la pratique, I'avortement est déja inaccessible pour de nombreuses
femmes en Alabama. ... Aussi la plupart des habitantes de I’Alabama doivent-elles se rendre
dans d’autres Etats pour avoir accés a I’avortement. Méme ainsi, de nombreuses femmes n’ont
pas les moyens de mettre un terme a leur grossesse.

Nous avons modifié le texte pour le rendre plus inclusif et pour qu’il prenne en compte les
expériences des personnes trans et non binaires. Voici la version modifiée :

2. Il est déja difficile d’avoir recours a I'avortement aux Etats-Unis.

Prenons I’Alabama par exemple. En mai, le gouverneur de cet Etat a promulgué une loi
draconienne permettant de condamner a la réclusion a perpétuité le personnel médical

qui pratigue des avortements. Dans la pratique, I'avortement est déja inaccessible pour de
nombreuses personnes en Alabama. Aussi la plupart des personnes vivant en Alabama doivent
se rendre dans d’autres Etats pour avoir accés & I’avortement. Mais méme ainsi, de nombreuses
personnes n'ont pas les moyens de mettre un terme a leur grossesse.

SECURITES
JUSTICE .



https://www.amnestyusa.org/press-releases/deadly-abortion-bans-endanger-pregnant-peoples-lives/
https://www.amnestyusa.org/press-releases/deadly-abortion-bans-endanger-pregnant-peoples-lives/
https://www.amnestyusa.org/press-releases/deadly-abortion-bans-endanger-pregnant-peoples-lives/
https://www.amnestyusa.org/press-releases/deadly-abortion-bans-endanger-pregnant-peoples-lives/

ENTRAINEZ-VOUS A UTILISER
UN VOCABULAIRE INCLUSIF

Nous employons souvent des mots ou des expressions qui ne
sont pas inclusifs. Si vous les utilisez depuis longtemps, ils
peuvent facilement se glisser dans des conversations sans que
vOus ne remarquiez leurs répercussions.

Quels mots non inclusifs seriez-vous susceptible d’utiliser, et par quels mots ou expressions

pouvez-vous les remplacer ?
Réfléchissez a ce que vous pourriez faire pour vous aider a vous souvenir d’employer un terme plus

inclusif. Il peut s’agir de :

¢ noter la fréquence a laquelle vous I'utilisez ;
e faire une liste de mots inclusifs et les barrer au fur et a mesure que vous testez ceux qui vous

semblent naturels ;
e noter les moments ol vous avez réussi a utiliser un mot inclusif : ces victoires méritent d’étre

soulignées !

Mot/expression que je ne veux Mot/expression que je vais Comment est-ce que je vais
plus utiliser utiliser a la place m’en souvenir ?

Je vais noter la fréquence a
les gars tout le monde/les gens laquelle je I'utilise




Quand nous voyons des images, il y a souvent des mots et des associations d’idées qui nous
viennent a I'esprit. A quels mots vous font penser les images ci-dessous ? Quels mots y associeriez-
vous ?

Vos réflexions/ Ce que d’autres pourraient y
associations associer




Maintenant, on va faire 'inverse. A quelles images vous font penser les mots ci-dessous ? Dessinez-
les dans le tableau.

Invention scientifique

T .
é : ° o o

Prenez le temps de revenir la-dessus.

Quelles sont les premiéeres images qui vous sont venues a I'esprit quand vous avez lu ces mots ?

Est-ce que vous avez remarqué des changements dans ces images au fur et a mesure que vous
réfléchissiez a la meilleure maniére de les dessiner ?

De quelle(s) fagon(s) et dans quelle mesure ces associations d’idées refletent-elles une vision du
monde centrée sur les hommes ?

Avez-vous tiré des exemples de votre environnement/de votre vécu pour dessiner vos images ?
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Deuxieme partie
PSYCHOLOGIE

DU BIEN-ETRE




PARFOIS, IL FAUT PRENDRE
UN PEU DE RECUL

. P Collégue
Tu peux t'occuper du
déroulement de I'atelier ? Y
Collegue
Tu peux organiser Diya
L= : -
cette action * % Oui, avec plaisir. N4
Diya L )
Oui, pas de Collégue
probleme Tu peux prendre des
2 notes ? v
° [ ] °
Diya
: : Oui
_Trois mois plus tard...

Diya
Non, je peux
pas

-~ -

Salut! Tu viens | BEuh, je me sens pas tres '

a la réunion bien, excuse-moi ;
. . AY -
aujourd'hui? I~ A7 = N \ B " ----

____________

————————

/7
1
1 .
temps de lire mon,
\ .

~. courriel? 7

<= | =)= -
Y { \
: \ // &7 . K - .
J’ai pas entendu ) : Oh, pardon, je ;
mon réveil ! ' Narrivais pas a |

> me concentrer i

_— - = - .

'i‘ .

;




Mouais... N
Jerentre
chez moi :

C’est parti A
pour la oy
manif’ !

K/

LIBERTE
SECURITE
JUSTICE

/’-— ‘\

’ y

. Hmm, on dirait qu’iel a perdu sa passion.

b On dirait presque un détachement _g
émotionnel...

[l doit lui arriver quelque chose !

- v N

/

e

7 S 1
1 Hé, pardon e e — o

\ ’ \ 4 . \

, davance v 1 Hein?? Cest /

| mais on dirait «+ T quoi, le ! Je veux dire... Tu faisais

! quetuesen ., surmenage ?, tellement de choses...

1 surmenage... \ ST ToTooo 4
\

-

Et 14, on dirait que tu as
perdu ta motivation et que'\
tu te renfermes sur toi- v
méme... Le surmenage,
c’est une forme de stress .’
extréme qui implique
souvent de la fatigue
et un détachement.
Malheureusement, c’est
y_monnaie courante dans le
T~ milieu militant.

\
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£
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LE STRESS, LE SURMENAGE,
L'ANXIETE ET LA DEPRESSION :
COMMENT PROTEGER VOTRE SANTE
MENTALE ET VOTRE BIEN-ETRE 7

La lutte pour les droits humains et pour un monde plus juste peut avoir de lourdes répercussions
sur notre santé mentale et sur notre bien-étre. Parfois, cela entraine du stress, un surmenage, une
dépression ou de I'anxiété, qui peuvent se manifester indépendamment les uns des autres, de
maniére simultanée ou qui peuvent se déclencher mutuellement.

I

' Le surmenage (ou burn-out) lié au stress (un état de
! stress prolongé provoque le surmenage, ce dernier

! n’apparait pas seul)

e i

~S_—_——---" ==~

La dépression et I’'anxiété peuvent étre des symptémes
du surmenage.

P

P

En cas d’état anxieux ou dépressif, nous sommes
davantage vulnérables au stress, qui peut lui-méme
' provoquer le surmenage.

I

|

\
\

-~ - R

~ e -—-—- =

_———-—~

Souvent, la dépression et I'anxiété se déclenchent |
mutuellement et peuvent étre symptomatiques I'une de I'autre. !

—
P

S, _———-

. En outre, ces quatre pathologies peuvent se manifester
, de maniére indépendante (mis a part le surmenage et le

! stress).

- -




Malgré la complexité des points communs et des différences entre le stress, le surmenage, I'anxiété
et la dépression, il est important d’avoir conscience qu’il s'agit de pathologies distinctes. Elles

peuvent se déclencher et se présenter de maniére différente chez chaque individu, et il n’existe pas
de reméde universel. Cependant, avoir une idée générale de leur existence peut nous permettre de :

e reconnaitre leur développement chez nous comme chez les autres, ce qui favorise une
intervention plus rapide et une meilleure compréhension ;

e évaluer leurs répercussions sur notre santé mentale et sur notre bien-étre ;

e savoir quand demander de l'aide.

Ce chapitre vise a vous donner un apercu rapide mais utile de chaque pathologie, afin de vous
donner les meilleures armes possibles.

pression




Si vous connaissez une personne qui est aux prises avec sa santé mentale, vous pouvez...

b\-‘_.
-'-—Q

N
°

e Entamer la conversation et écouter ce qu’elle
a a dire.

e Eviter les comparaisons (par exemple, faire
un lien entre leur situation et I'une de vos
propres expériences).

¢ Vous renseigner sur la santé mentale (il existe
de nombreuses ressources qui peuvent vous
aider a vous informer ; voir notre Librairie du
bien-étre, a la fin du manuel).

¢ Souligner chaque pas fait dans la bonne
direction.

* Proposer une aide concrete, comme de
cuisiner un repas ou de faire des courses.

¢ ’encourager a s’adresser a un-e spécialiste
ou a contacter une assistance téléphonique.

¢ ’encourager a ne pas s'’isoler.

e 'appeler ou lui rendre visite régulierement
(suivant ce qui lui convient le mieux).

Il est important de comprendre que vous n’étes pas responsable de leur guérison,
et que personne n’attend de vous que vous lui donniez des conseils ou que vous
compreniez toutes les nuances de leur position.

Une aide professionnelle doit toujours étre recommandée.




COMPRENDRE LE STRESS

Notre travail militant peut devenir

hyper stressant. Le stress est une

réaction physiologique qui se déclenche
automatiquement face a des nécessités ou a des
menaces. |l se manifeste lorsque la pression,
réelle ou percue, s’accumule au-dela de ce

gue nous pensons pouvoir gérer. Bien que la
pression ne soit pas toujours une mauvaise
chose, sur le long terme, elle peut avoir des
conséquences néfastes sur notre santé physique
et émotionnelle.

Le stress peut étre positif (« eustress ») ou négatif (« distress »). Ces émotions ont des
caractéristiques avantageuses en matiere d’évolution, ce qui signifie qu’elles ont aidé le genre
humain a survivre et a se développer.

- e - == -

\ \
e ,_l'Tout dépend de toi. Est- !
' Compris. _/ ! ceque tu penses pouvoir *
N . ' la gérer ou pas ? )
- - | N -
N - -

___________
N

/
Mais comment sait-
on si une situation
~, provoque du bon ,/'
' ou du mauvais /
v stress? ]

- —— -

-— T T e e - -

~

o7 Si on estime qu’un obstacle . N

I est trop important pour nos VT T T e
\ ressources, notre amygdale va )
~<déclencher une réaction de lutte ,

\ . .
Jou de fuite. Cependant, si nous L.

-

.7 pensons avoir les ressources )
N nécessaires pour faire face a X
Y la situation, notre cerveau va !
activer des réponses plus saines -
,/’ au stress, comme la hate de | [ J'allais justement te M

' relever un défi, I'excitation ou A

: / \\‘ demander ce que ¢a pouvaitlz’
~. l'enthousiasme (Field, 2016).

¢ bien étre ! __-

-
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STRESS POSITIF

L’amygdale est une zone du cerveau qui s'active face a une
menace potentielle et qui déclenche des réactions liées a la
peur, comme la lutte, la fuite ou la paralysie. Elle envoie des
signaux a I’hypothalamus (une autre zone du cerveau) pour
qu’il sécréte des vagues d’hormones de stress, qui vont nous
exciter et nous pousser a chercher rapidement une solution
pour revenir a la sécurité.

Les réactions liées a la peur sont activées lorsque nous
nous sentons vulnérables et que notre cerveau estime que
nous avons besoin de « protection ». Par conséquent, il
envoie un avertissement a notre systeme nerveux. Cela peut
étre déclenché lorsque I'on se brdle le doigt en cuisinant,
ou a cause d’une conversation difficile avec un proche sur
WhatsApp.

\
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Voici quelques exemples de symptomes du stress (Gough, 2019 ; NHS, 2020) :

Psychologiques ‘@_*

O
Physiques W

Emotionnels 4

Inquiétude constante

Logique irrationnelle
(difficulté a prendre des
décisions)

Pensées qui défilent/cynisme

Mauvaise
concentration

Perte d’appétit

w7

Maux de téte/tensions
musculaires

Manque de sommeil/
fatigue

@

Mauvaise estime de soi

Irritabilité/impatience

Sentiment de surcharge/
incapacité a gérer la situation

La peur peut aider a nous protéger, mais elle a aussi des inconvénients. Parfois, lorsque
I’amygdale percoit un danger, elle peut bloquer notre capacité de réflexion logique qui nous
permet habituellement de réagir rapidement face a une difficulté. En parvenant a identifier et a
comprendre vos signaux d’alarme et les éléments qui déclenchent votre stress, vous pourrez les

\

gérer plus facilement.




ENTRAINEZ-VOUS
A MIEUX STRESSER !

Le stress est inévitable ; par conséquent, il peut étre utile d’apprendre a mieux le gérer. Dans cette
section, vous trouverez quelques stratégies de gestion du stress qui s’appuient sur des données
scientifiques. Vous pouvez faire une activité, ou toutes les faire?.

" °® ®
Nommer, ¢’est maitriser

Si notre conception de notre propre stress est floue, cela peut engendrer davantage de stress et
ainsi compliquer le choix des ressources a utiliser pour mieux gérer la situation. Voici quelques

étapes pour vous aider a définir votre stress (si vous avez du papier et un crayon a portée de main,
n’hésitez pas a noter vos réponses, cela vous aidera) :

1. Nommez le facteur de stress. « L'avenir », « le travail » ou @ g-,’
« ma relation » sont trop vagues pour étre utiles. Quel aspect '
spécifique de votre travail, de votre avenir ou de votre relation
trouvez-vous stressant ? Répondez aussi précisément que k

possible.

O

2. Nommez vos réactions. Quelles sont vos pensées, vos émotions
et vos gestes lorsque vous vous trouvez dans une situation
stressante ? L'une de vos actions maintient-elle votre stress a

un niveau élevé ? Laquelle ? Par exemple, avez-vous tendance a
procrastiner lorsque vous étes devant une tache difficile ?

~
@) — =

3. Nommez les variables. Identifiez les aspects que vous étes en
mesure de changer, ceux que vous finirez par pouvoir changer et
ceux que vous étes incapable de changer.

4. Concentrez-vous sur ce que vous pouvez changer. Choisissez
un élément que vous pouvez changer et réfléchissez a la méthode
a appliquer la prochaine fois que vous ressentirez ce type de
stress.

2 Ce chapitre s’appuie sur les travaux de Jena Field, docteure en psychologie a Barcelone, qui travaille depuis
plus de 20 ans avec des personnes de nombreux pays du monde. Pour en savoir plus sur ses travaux, vous 64
pouvez consulter https://themonkeytherapist.com/



https://themonkeytherapist.com/

Se faire davantage confiance

1. Réfléchissez a une occasion ot vous avez réussi a gérer
une situation stressante. De quelles qualités, de quelles
compétences avez-vous tiré parti (votre imagination, votre
résilience, votre détermination, vos connaissances, votre
empathie) ?

2. Concentrez-vous sur vos compétences et sur les
personnes ou les entités autour de vous. De quelle qualité
pouvez-vous vous servir cette fois ? Dans votre entourage,
guelle personne ou quelle entité pourrait vous aider a gérer
la situation ? Votre cercle amical, des membres de votre
famille, d’autres militant-e-s ?

3. Tirez des lecons et préparez-vous. Le stress germe
souvent de I'incertitude. Que pouvez-vous apprendre
d’autre de votre situation ? Plus vous en savez, plus vous
pouvez vous préparer aux différentes possibilités.

4, Imaginez que votre réponse face a votre stress vous
aide a lutter efficacement contre les facteurs qui I'ont
déclenché. Lorsque vous modifiez votre perception de votre
propre stress, les réactions chimiques de votre cerveau
changent également. Et lorsque la situation échappe

a votre contréle, vous pouvez diminuer votre stress en
pensant de maniere positive.

9. Donnez-vous des objectifs faciles chaque jour, et
atteignez-les. Lorsque nous nous donnons un but large et
flou, comme « apprendre I'espagnol », cela peut créer une
image hors de notre portée. Ensuite, nous nous décevons ;7
nous-méme chaque jour ou nous échouons a remplir cet J .
objectif. Au lieu de cela, dites que vous allez suivre un I 4
cours d’espagnol.

Cette sensation d’échec, répétée encore
et encore, conditionne notre cerveau a
associer cet objectif a des sentiments

négatifs, ce qui signifie que nous
serons plus susceptibles de procrastiner
cette tache.
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Décidez de la prochaine étape a atteindre, méme si elle est particulierement aisée. Peut-étre que
notre objectif facile d’aujourd’hui sera « s’inscrire a un cursus d’espagnol ». Mais si on n’a pas
choisi d’école ou de méthode pour en sélectionner une parmi les nombreux établissements qui
existent, nous allons probablement remettre cet objectif au lendemain. 'auteur de « S’organiser
pour réussir », David Allen, suggére que les gens ont tendance a procrastiner devant des décisions
a prendre, méme si elles n'ont que peu de conséquences.

Votre liste quotidienne d’objectifs faciles a
atteindre doit étre composée de petites étapes
précises.

Par exemple : « Lundi : Noter cinq critéres
importants pour choisir I’école. Mardi :
Chercher 10 établissements et les comparer
en fonction de ces critéres.

Modifier notre attitude face au stress ne change

peut-étre pas la situation stressante, mais lorsque
nous estimons que I'existence méme de notre stress
prouve que nous sommes incapables de faire face
a I'obstacle rencontré et qu’il cause des dommages
physiques, nous ajoutons du stress au stress. Songez
au nombre de fois par jour, par semaine ou par mois
gue nous pensons au stress, et au cercle vicieux de
répercussions que ce discours négatif a sur nous.

En modifiant notre fagon de réfléchir au stress, nous craignons moins de nous y confronter. Selon
la psychologue de la santé Kelly McGonigal, si nous estimons que le stress est inévitable et qu’il
fait partie intégrante de notre vie de tous les jours, notre cerveau est plus susceptible de réagir de

maniere plus saine.
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1. Un simple coup de téléphone de quelques minutes
ou un contact physique déclenchent une sécrétion
d’ocytocine par le cerveau (c’est I'hormone du plaisir et
du lien social), ce qui a un effet apaisant.

2. Aidez quelqu’un. Les études montrent que des actions
altruistes ou empathiques n’aident pas seulement les
personnes visées, mais réduisent également votre niveau
de stress.

3. Partagez votre processus de diminution du stress

avec d’autres personnes. L'une des méthodes les plus
rapides pour apprendre quelque chose de nouveau est de
I’expliquer a quelqu’un d’autre.

=

Ca faisait longtemps que
je n‘avais pas déstressé

comme ¢a @ W

Tout le monde sait que I'exercice physique, le sommeil et une alimentation saine peuvent aider
a rééquilibrer une vie stressante. Cependant, selon le psychiatre et expert des jeux Stuart Brown,
trouver une fagon ludique de faire tout cela peut s’avérer bien plus efficace.

1. Gardez-vous du temps pour des activités amusantes.
Prenez un cours de cuisine, allez taper dans un ballon,
adoptez un animal (ou gardez celui de quelqu’un
d’autre), prévoyez-vous une grasse matinée suivie d’un
petit-déjeuner au lit.

2. Réservez des plages horaires pour le jeu. Sans
culpabiliser. Eteignez votre téléphone et votre ordinateur.
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@ COMPRENDRE LE SURMENAGE

Est-ce que vous avez déja culpabilisé

de prendre une pause pendant que
d’autres personnes souffraient ? Est-

ce que vous avez déja eu le sentiment
d’étre submergé-e, découragé-e, cynique,
épuisé-e émotionnellement et détaché.e
de votre travail militant ? Si vous vous
reconnaissez dans cette description, vous
étes peut-étre en surmenage.

Le surmenage évolue progressivement lorsque nous vivons des périodes de stress prolongées
(Maslach, Schaufeli et Leiter, 2001). Il peut nuire au fonctionnement mental, physique et social,
affectant ainsi la santé physique et mentale. Un certain nombre de symptémes peuvent vous aider
a le reconnaitre.

<
Mauvaise humeur Fatigue Affaiblissement
Migraines du systeme

2 immunitaire
S o & O

Manque de b
sommeil/insomnie " é Difficulté a
relativiser Hypertension
Dépression

_‘/\/‘— N8

6; .
Augmentation @.; % 9

du rythme Lassitude

’\.,4“‘\ :a\“'/l

cardiaque Anxiété
(0] g g

Détachement Isolement
émotionnel Diminution des social Sentiment de ne pas
performances cognitives pouvoir faire face

(Bakker et Demerouti, 2007 ; Polman, Borkoles et Nicholls, 2010)



Les experts identifient le surmenage (ou burn-out) militant comme I'un des obstacles majeurs
a la pérennité des mouvements de justice sociale (Gorski et Chen, 2015).

N’oubliez pas que vous méritez des pauses afin de
pouvoir continuer a défendre les droits humains.

—
.y

N 4

Il est normal de demander une aide professionnelle.

Si vous lisez ces lignes et que vous vous reconnaissez dans un
grand nombre de symptoémes évoqués, nous vous encourageons
a chercher a obtenir une aide et un accompagnement
professionnels. Ce manuel ne remplace pas un soutien
psychologique professionnel. Si vous avez besoin de soutien,
n'hésitez surtout pas a parler a vos proches (votre cercle
amical, familial, militant, professionnel ou autre) et a vous
renseigner sur les services disponibles dans votre pays.
Vous pouvez également vous référer a la liste des services

= d’assistance téléphonique a la fin du manuel. ®

<. A



Le surmenage chez les personnes de couleur et les militant-e-s non hinaires

Selon les études, les militant-e-s LGBT+ non binaires et
les personnes de couleur sont plus susceptibles d’étre en

surmenage (Gorski, 2019).

Parfois, ces militant-e-s vivent en craignant de devoir se
protéger a un moment ol a un autre, tout en travaillant
pour démanteler des systemes d’oppression. Cela peut
avoir des répercussions importantes, notamment a

cause :

e du sentiment d’épuisement chez les militant-e-s et
a la sensation qu’il n’existe que peu de lieux sans

oppression ;

e d’'interactions avec leurs pairs qui nient certains

systemes d’oppression ;

e de réactions négatives au travail et dans d’autres
milieux. Par exemple, lorsqu’on leur a posé la
qguestion, des militant-e-s du Paraguay ont indiqué
avoir souvent le sentiment que leur mobilisation en
faveur des droits de la population LGBTQI+ pourrait

mettre leur emploi en danger ;

e des répercussions fréquentes a I'encontre des
personnes trans et non binaires, qu’elles prennent la
forme de violences physiques ou de microagressions

plus subtiles.

7’
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Il est indispensable que vous preniez entierement
conscience de vos propres privileges. Et tant que vous y
étes, ECOUTEZ : la clé, c’est I'empathie. Si vous avez trop
parlé, LAISSEZ LA PLACE et passez le micro a quelqu’un
qui n’a pas encore pu se trouver sous les projecteurs. Si
vous n’avez pas participé, ou pas beaucoup, et que vous
avez quelque chose a dire, PRENEZ DE LA PLACE et
appropriez-vous la scéne.
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ENTRAINEZ-vOUS A REPERER
LES SIGNES DU SURMENAGE

En sachant reconnaitre les signes du surmenage, nous pouvons nous aider nous-mémes ainsi que
nos collégues bénévoles.

e
- e e
S, ——— -

N ,’ ____________________________ N
0 . c \
v Je m’appelle Diya et je me sens au bout ! A
\ L, . ] p e .
__1 durouleau. On prépare nos actions pour 'l Je m’appelle Nathan. Mon militantisme et
! la Journée des droits humains, mais je '
\

mes études m’accaparent complétement.

., doute que ca change quelque chose... C'est ! % La semaine prochaine est une semaine de

\

\

)

1
1

n’importe quoi ! Franchement, a quoi ¢a !, partiels ; ca me stresse, je me demande si je |
sert 7! J'essayais de I'expliquer hier a une ' / réussirai a valider mon année. Je suis membre :
amie, mais je n'arrivais plus a réflechir. La  + +  du Bureau exécutif d’Amnesty International
0 0% 0 0 . 1
semaine derniére, je dormais debout mais \

\

1

1

1

-
1

. Vet j'al beaucoup d’idées sur ce que je devrais
/ impossible de trouver le sommeil au moment's . faire, mais la j'ai une migraine donc j'essayerai
] de me coucher... Je tousse et j'ai mal a la

¥ de m’en occuper plus tard.
‘. gorge. Je crois que je ne pourrai pas continuer %,

] longtemps comme ¢a. J

¢ Selon vous, qu’arrive-t-il a ces deux personnes ?

¢ Quels en sont les signes caractéristiques ?

¢ Si Diya et Nathan faisaient partie de votre entourage militant, que pourriez-vous faire pour les
aider ?

® Quels services proposés par votre organisation ou par votre mouvement pourraient aider Diya ?

¢ Si Diya et Nathan venaient vous demander des conseils pour gérer la situation, que leur
répondriez-vous ?
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ENTRAINEZ-VOUS A GERER
VOTRE RESERVOIR DE STRESS

Le surmenage est di a un stress prolongé. Il existe des techniques qu’il est possible d’apprendre
pour y faire face et pour mieux gérer certains de nos facteurs de stress. |l peut étre utile de
réfléchir aux éléments qui déclenchent votre stress et a des méthodes pour mieux les gérer. Cette
section vous aidera a séparer ce que vous pouvez changer de ce qui ne dépend pas de vous.

Le « réservoir de stress » est une méthode parmi d’autres pour représenter votre situation. Certains
jours, votre réservoir aura peut-étre suffisamment de place pour contenir beaucoup de pression,
mais parfois il sera peut-étre plus petit et se remplira plus vite.
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Imaginez que ce bidon est votre réservoir de stress. A I'intérieur, notez tous les aspects de votre vie

qui vous mettent sous pression (au travail, a la maison... bref, partout). Trouvez comment « ouvrir le
robinet » (c’est-a-dire activer les mécanismes qui vous permettent de faire face a la situation) pour

relacher un peu la pression au lieu de laisser le réservoir déborder.

Posez-vous les questions suivantes, afin d’ouvrir le robinet et de vider un peu le réservoir

& J .
) .
D

Rohinet du réservoir de stress :

1. Qu’est-ce que je peux changer ou gérer
de maniére différente ?

2. Qu’est-ce que je ne peux pas changer et
dois accepter ?

3. Qu’est-ce qui est urgent ?

4. Qu’est-ce que je peux refuser ?

5. Est-ce que quelqu’un est a méme de m’aider ?

6. Quelles sont mes soupapes de décompression actuelles qui ne fonctionnent pas ?

7. Quelles sont celles qui fonctionnent ? Qu’est-ce que je peux faire d’autre ?
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COMPRENDRE L'ANXIETE

En travaillant sur des thématiques de droits humains et des violations des droits humains et en
étant vulnérables aux conséquences de ce travail (résistance, attaques), nos militant-e-s risquent
davantage de tomber dans I'anxiété. |l est donc primordial que nous sachions de quoi il s'agit,
quels sont ses éléments déclencheurs et quand demander de I'aide pour la gérer.

* =
\ _ 4
-

Qu’est-ce que I'anxiété ?

’anxiété est une réaction physiologique automatique qui se déclenche lorsque nous percevons un
risque de danger, de perte ou d’échec, que ce risque soit réel ou non. L'anxiété entraine une série
de réactions physiologiques (telles qu'une augmentation du rythme cardiaque, une accélération
de la fréquence respiratoire, des contractions musculaires, de la transpiration, une concentration
accrue, etc.) qui mettent nos sens en alerte et nous permettent de mieux réagir face a la menace
pergue.

=
=

- - —-—— —_— = = =

! Nous avons toutes et tous déja |
| expérimenté un état d’anxiéte, et [
v C'est parfois parfaitement sain : '
, avant un examen ou un entretien

./ d’embauche, en cas de probléme )

! de santé ou de probléme affectif,

| ou bien lorsque nous nous sentons

\ en danger. Cependant, pour

\ certaines personnes, |'état anxieux !
* peut devenir écrasant, constant
' et difficile a contrdler, et se |

/ déclencher facilement. \

g’uelqu,ttag militant-e-s Jeunes nous ont parlé de leurs propres éléments déclencheurs
anxiéte :

Tout le monde
devrait s’en
Annya (taiwan) : « Ma famille ne veut pas que ses préoccuper
enfants participent a des mouvements sociaux ou a

des activités politiques. Elle a accueilli la nouvelle de

mon implication en tant que militante Jeune dans une
organisation de droits humains de maniére défavorable,
et c’est un vrai frein pour moi. »

Sans justice
Pas de paix




MphO (Afrique du Sud) : « Beaucoup de gens disent
que "les jeunes sont le futur, ou les leaders de demain".
Parfois, j'ai I'impression qu’on nous pousse trop a dire
ou a faire quelgque chose de complétement nouveau,
sinon on ne nous prend pas au sérieux. Du coup, je me
contente de me taire au lieu de dire quelque chose de
"banal" ».

[:) (Canada) : « Je dirais que mon anxiété vient de
mon perfectionnisme. J'essaye constamment de montrer
ce que je vaux aux personnes autour de moi et de
prouver que je mérite d’étre ici. J'ai extrémement peur
de décevoir les gens. »

Souhaila (Maroc) : « Je nai jamais eu autant
d’anxiété a propos de mon avenir que depuis que j’ai
enfin obtenu mon dipldme. Je cherche un emploi
dans un pays ou le militantisme est considéré comme
une menace et une rébellion... Mon anxiété a atteint
des sommets inégalés. »

Comment reconnaitre un état anxieux ?

L’anxiété est un trouble individuel, ce qui signifie que
ses symptdmes different selon les personnes. En cela,
elle peut étre difficile a identifier. Elle peut apparaitre
sans aucune explication et nous pouvons la remarquer
par des sensations physiques. Parfois, nous ne faisons
pas du tout le lien entre ces sensations et un état
anxieux. Malgré tout, quelques symptémes sont plus
caractéristiques que d’autres.

Vous les trouverez a la page suivante.




Etat dépressif
ou sentiment
d’engourdissement
Diminution
du plaisir pris
aux activités
quotidiennes

® EMOTIONS

[rritabilité ou
autres émotions

Désespoir ou
sentiment
d’'impuissance

Hypersensibilité

Inquiétudes résistantes aux
raisonnements logiques

Engourdissement ou e
picotements

Difficultés a trouver
le sommeil

Respiration
saccadée
[

SENSATIONS PHYSIQUES

Tension
Augmentation du musculaire
rythme cardiaque ou °
arythm"e cardiaque Compression de

la poitrine

Estomac serré

COMMUNS .

Incapacité a se
concentrer

Rumination ou répétition des mémes
pensées en boucle

PENSEES

Eclairs de pensées dérangeantes

"
WM’ ] O,MES Pessimisme, anticipation de

la pire situation qui pourrait

D'ANXIETE

Autodénigrement
(« je perds la téte »)

Besoin de réconfort
COMPORTEMENTS

Vérifications incessantes des situation@
susceptibles de provoquer de I'anxiété,
ou évitement complet de ces situations

Agitation, sentiment de ne pas
pouvoir tenir en place ni arrf:ter
de faire les cent pas

Réactions excessives et
répétition d’excuses




Quand demander de 'aide ?
Bien qu’ils soit parfaitement normal de ressentir ponctuellement de I'anxiété, cette derniére peut
avoir des répercussions importantes sur votre qualité de vie si elle devient plus fréquente, plus
tenace et plus grave (Anxiety UK, 2020).

Par exemple, si :

¢ vos inquiétudes sont plus fréquentes, irréalistes, disproportionnées et résistantes aux
raisonnements logiques ;

¢ vos symptémes physiques s’aggravent et entrainent des crises de panique ;
® vous vous renfermez ou vous vous isolez de votre entourage et cessez vos activités habituelles ;

e vous étes sur vos gardes et avez une conscience aigué de votre environnement.

Dans ces cas, une aide professionnelle vous serait peut-étre utile. Vous pouvez vous référer a la

liste des services d’assistance téléphonique a la fin du manuel. &

Certaines personnes sujettes a I'anxiété peuvent étre réticentes a I'idée de se voir apposer

cette étiquette. C’est peut-étre parce qu’elles ne veulent pas étre définies par leur anxiété,

ou parce qu’elles s'inquietent de la stigmatisation qu’elles percoivent comme rattachée a
I"anxiété. Cependant, I'anxiété est beaucoup plus simple a traiter et a gérer si vous en parlez a
votre entourage et si vous demandez rapidement de I'aide. Vous n’étes pas seul-e. Il existe de
nombreuses fagons de procéder. Certains services d’assistance téléphonique sont listés a la fin du
manuel.
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Voici quelques méthodes ’(!l;li ont permis a des militantes et militants
Jeunes de gérer leur anxiété :

Mpho (Afrique du Sud) : « Pour gérer
mon anxiété, ca m’aide de voir la confiance
avec laquelle d’autres personnes expriment
clairement leur opinion sur certains sujets,
méme si c’est une opinion "banale", parce

j que chaque prise de parole est toujours utile.
J’ai aussi appris a prendre un peu de recul
lorsque je sens que je n’arrive pas a faire
face a certaines thématiques, et a accepter
qgue je ne peux toujours participer a tout. »

Alex (Canada) : « J'ai pris conscience

que ma propre valeur ne dépendait pas

de ma productivité. Je suis fantastique
iIndépendamment de mon travail, et c’est une
phrase que je dois me répéter chaque jour. »

Souhaila (Maroc) : « J'essaye juste
d’affirmer davantage mes opinions sur
les réseaux sociaux, peut-étre que cela
pourra changer quelque chose... ou l'avis
de quelqu’un (d'une personne chargée du
recrutement, notamment). »




ENTRAINEZ-VOUS A REDUIRE
VOTRE ANXIETE

Bien que I'anxiété soit une réponse naturelle du corps a des situations stressantes, elle arrive
parfois lorsque nous nous y attendons le moins. Il existe plusieurs techniques que vous pouvez
appliquez vous-méme pour diminuer ses symptomes.

Voici deux exercices que vous pouvez essayer ! Prenez le temps de les faire a un moment ol vous
vous sentez détendu-e. Découvrez la méthode qui fonctionne le mieux pour vous afin de I'utiliser
lors de vos prochaines crises d’anxiété. Si aucune d’entre elles ne vous correspond, jetez un ceil a
la Bibliotheque du bien-étre, a la fin du manuel, pour voir d’autres outils possibles.

L'EFT (ou la méthode des tapotements)®
Pourquoi ? L'EFT est une facon efficace de diminuer les symptdmes de I'anxiété, comme
I"inquiétude excessive, l'irritabilité, les problémes de sommeil et les problemes de concentration.

Tapoter certaines zones du corps (points méridiens) tout en se focalisant sur I'acceptation des
émotions négatives ou des préoccupations aide a rééquilibrer les énergies de |'organisme.

Etape 1

Installez-vous confortablement dans un endroit calme. ldentifiez la cause de votre anxiété.

Etape 2

Evaluez votre niveau de stress actuel sur une échelle de O & 10, zéro étant le niveau le plus bas et
10 le plus haut degré de stress.

Etape 3

Dites a haute voix une phrase portant sur les causes de votre anxiété. Cette phrase doit étre
composée de deux parties :

Partie 1 : Reconnaissez I'existence du probleme que vous voulez résoudre.
Partie 2 : Acceptez-vous vous-méme.

Par exemple : « méme si je me sens anxieux-se, je m’accepte entierement et
inconditionnellement. »
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https://www.therecoveryvillage.com/mental-health/anxiety/related/eft-tapping/#gref

Etape 4
Maintenant, commencez a tapoter en répétant votre phrase de I'étape 3. Par exemple :
e Avec quatre doigts d’une main, tapotez I'intérieur de votre autre main entre cing et sept fois.

e Répétez votre phrase de I'étape 3 trois fois tout en tapotant.

Haut du crane
Entre les sourcils

Etape 9 Coté de I'eil

Sous I'eeil
Continuez & tapoter jusqu’a ce que Sous le nez
vous sentiez votre stress redescendre Menton

aOoua 1 surl’échelle que vous aviez Clavicule

mise en place a |'étape 1. s .
P P Coté de la main

Aisselle

La technique du 4-7-8

Pourquoi ? Respirer profondément augmente I'approvisionnement du cerveau en oxygene et stimule
le systéme nerveux parasympathique, ce qui a un effet calmant. Les exercices de respiration
peuvent nous aider a redescendre un peu et a ne pas paniquer.

Etape 1

Installez-vous confortablement dans un endroit calme. Relachez tous vos vétements qui
restreignent votre respiration. Quelle que soit votre position, laissez environ une largeur de hanches
d’écart entre vos pieds.

e Si vous étes en position allongée, écartez un peu vos bras de votre corps et tournez les
paumes vers le haut. Détendez vos jambes de maniére a ce qu’elles soient droites, ou
pliez-les pour que vos pieds soient a plat par terre.

e Si vous étes en position assise, posez vos coudes sur les bras du fauteuil.

e Si vous étes en position assise ou debout, placez vos deux pieds a plat par terre.

4 Cette fiche a été inspirée et adaptée de la Stress Management Society et du UK National 80
Health Service (Sécurité sociale britannique).



https://www.stress.org.uk/deep-breathing-4-7-8-approach/
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/ways-relieve-stress/
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/ways-relieve-stress/

Etape 2

Laissez votre souffle circuler aussi loin dans votre ventre
que possible, sans forcer. Vous devez étre a l'aise.

Etape 3

Inspirez doucement par le nez pendant quatre secondes,
puis retenez votre respiration pendant sept secondes.

Etape 4

Expirez brusquement par la bouche pendant huit
secondes, en contractant vos levres et en laissant votre
souffle faire du bruit en sortant.

Etape 5

Répétez ce cycle jusqu’a quatre fois.
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COMPRENDRE LA DEPRESSION

Tout le monde a des hauts et des bas ; les variations d’humeurs font partie de la vie. Nous pouvons
nous sentir mal pour de nombreuses raisons ; cependant, ce n’est pas toujours de la dépression.

La dépression est un trouble persistant et prolongé qui peut avoir de grandes répercussions sur
notre qualité de vie. Elle peut étre bénigne ou grave, et de nombreuses méthodes permettent de la
combattre : médicaments, soutien psychologique, et bien d’autres encore.

Une pathologie
mentale
largement
reconnue et
étudiée

Une pathologie

trés répandue
qui peut toucher
n’importe qui, a
n’importe quel
age

Curable

La dépression n’est PAS :

Un signe de
faiblesse

Quelque chose
que tout le
monde a

Quelque chose
qui partira si

« VOUS Vous
secouez » ou Si
VOUS « pensez a
autre chose »

Quelque chose
qui dure toute
la vie

e
o

C- .




La dépression apparait de maniére différente chez chacune et chacun d’entre nous. Néanmoins,
des études ont agrégé des données sur une large période pour en déduire ses symptdmes les plus

répandus :
= A

Mauvaise humeur (tristesse, Activités a haut risque
irritabilité, colére) Perte d’intérét ou de plaisir

&

_—
Modifications du rythme /—/ /’\/
de sommeil A\ //\\
A ———

dans nos loisirs

1 Mauvaise estime de
/ o SOi

> ——
@ Changement d’appétit Im

et de poids
Mauvaise Baisse
concentration d’énergie

&‘&

Sentiment
Moins apprécier les d’impuissance Anxiété
choses

(Fried, 2017 ; Kanter et al., 2008 ; RMI, 2020)

Causes :

La nature méme de la dépression implique que sa cause dépendra de la personne concernée.
Cependant, les études suggerent qu’elle est le plus souvent entrainée par une combinaison de
facteurs génétiques et environnementaux.

La dépression est une pathologie parfois incroyablement handicapante,
et elle doit étre prise au sérieux.

Un traitement approprié permet de réduire ses répercussions et les
personnes qui vivent avec une dépression peuvent regagner une bonne
qualité de vie et une vie saine.
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ENTRAINEZ*VOCJs A MIEUX
GERER LA DEPRESSION

Si vous pensez étre en état de dépression, il est primordial de demander une aide professionnelle.
En paralléle a cette aide, vous pouvez essayer certaines de ces approches pour mieux gérer la
dépression. Bien qu’elles ne remplacent pas un soutien professionnel, vous trouverez peut-étre
I’une d’entre elles utile pour aider a soulager les tensions parfois causées par la dépression.

Faire de I'exercice physique

On ne parle pas forcément de courir des marathons.
Il peut s’agir de s’inscrire a un sport que vous °
voulez essayer depuis longtemps, faire de longues
promenades ou méme rejoindre des initiatives en
ligne pour essayer de courir de plus en plus loin.

Si vous n’avez pas envie de sortir de chez vous,

il existe beaucoup d’options d’intérieur : séances
d’exercices, yoga, pilate, entrainements en ligne...
Il'y a beaucoup de séances de sport gratuites,
inclusives et accessibles en ligne (certaines d’entre
elles sont citées dans la Bibliotheque du bien-étre).

Faire des séances de méditation
en pleine conscience

Cela implique de rester calmement en position
assise pendant de courtes périodes et de se
concentrer sur le moment présent, en laissant
les pensées aller et venir librement et en ayant
conscience de sa respiration. Cet exercice nous
permet de mieux accepter les pensées telles qu’elles
se présentent et il favorise la relaxation et I’adoption
d’une nouvelle perspective. Les études montrent
que, lorsqu’elle est pratiquée en paralléle d’autres
méthodes (par exemple, I'exercice physique),

la méditation en pleine conscience peut aider a
diminuer les symptomes de la dépression chez les
personnes dont la dépression a été cliniquement
diagnostiquée (Teasedale et al., 2000 ; Deyo et

al., 2009). Beaucoup d’applications, comme
Headspace, et de ressources en ligne proposent des
séances de méditation (en pleine conscience ou
non) afin de vous aider a maitriser cette technique.




Gérer les répercussions de la
consommation d’alcool

En modifiant |égerement votre consommation, par
exemple en préférant des boissons a faible teneur
en alcool (0,5 %) ou des cocktails sans alcool, vous
pourrez diminuer le nombre de fois ou vous étes en
état d’ébriété et de vos gueules de bois, qui sont
souvent susceptibles d’aggraver les symptémes de la
dépression.

Tenir un journal

C’est une excellente facon de vous aider a mettre au
clair vos pensées et vos sentiments. En externalisant
ces pensées et sentiments et en les couchant sur le
papier, vous pourrez alléger une partie du fardeau
entrainé par les symptémes de la dépression.

Avoir un rythme de vie sain

Se donner des taches a faire, organiser son temps,
avoir une heure fixe pour aller se coucher...
Organiser vos journées peut vous aider a garder votre
concentration et votre productivité, et a vous sentir
mieux dans votre peau.

Discuter avec les autres

Parfois, il est trés facile de s'isoler sans parler a
personne, mais il est vraiment primordial de rester en
contact avec vos proches et de leur parler, méme si

vous n’abordez pas obligatoirement votre état d’esprit.

Parler avec un-e spécialiste

L'efficacité du suivi psychologique est largement
reconnue : il permet d’aider les personnes qui vivent
avec la dépression a alléger, assimiler et maitriser
certaines pensées et certains sentiments qui peuvent
survenir.
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TON MASQUE A OXYGENE,
TU METTRAS

AR < /
En gros, quand tu‘7
prends l'avion, le v

personnel de cabine\u

explique le principe ‘l
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Si 'oxygéne commence a manquer dans 'avion, des \
masques tombent du plafond au-dessus de chaque siége.l

4

_——
_—— = - R
—_— - _— e = — -

Tu dois commencer par mettre ton masque avant d’aider les autres a mettre le leur.
L'idée c’est que si tu n'as pas d’'oxygene, tu vas tomber dans les pommes et tu ne pourras aider personne.

Hmm, intéressant. Ca
s’applique a peu pres a
tout dans la vie, non ?

mais je m’oblige a me dire que je ne peux pas participer

‘ ) a rendre le monde meilleur si je ne vais pas bien.
_\ 7- °

Cette histoire est tirée du fanzine Sauver le monde sans s'effondrer, publié par Amnesty International en 2020.



https://www.amnesty.org/fr/documents/amr01/2273/2020/fr/

COMPRENDRE LES FONDAMENTAUX
DU BIEN-ETRE PERSONNEL

Les méthodes pour prendre soin de soi sont trés importantes. De nos jours, vos réseaux sociaux
vous bombardent peut-étre de différentes formes de messages sur le bien-étre personnel ou sur
le « self-care ». Nous avons cherché le nombre d’occurrences de ce hashtag sur Instagram : en
juillet 2020, il apparaissait dans 30 millions de publications.

On a remarqué qu’il concernait surtout des masques pour le visage, des massages ou des bulles
pour le bain. Le bien-étre personnel dépend... de la personne. Certaines d’entre elles seront
redynamisées par un massage, mais d’autres préféreront peut-&tre un bon repas, un marathon de
films, une sortie entre amis ou une promenade. |l y a une infinité de méthodes pour prendre soin
de soi, et elles varient en fonction de chaque individu.

Audre Lorde, une autrice lesbienne, noire, militante pour les droits civiques et féministe, luttait
contre une forme trés agressive de cancer du foie et a souligné la nature éminemment politique du
bien-étre personnel :
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P

\

!« Prendre soin de soi, ‘.
,/ ce n’est pas un caprice. '\
.-C’est de I'autopréservation, et ¢ca -
. peut prendre toutes les formes
qui fonctionnent pour vous ! »

- —-—~
N -

Prendre soin de soi pour les débutants —
a destination des militant-e-s

Ecoutez votre corps

Vous savez peut-étre que « la santé, comme la
fortune, retire ses faveurs a ceux qui en abusent ».
Ecouter son corps, ¢a veut dire dormir suffisamment,
faire du sport, avoir une alimentation adaptée et
faire ce qui vous fait plaisir.




Eloignez-vous un peu des écrans

Notre société actuelle est hyperconnectée, et il peut
étre difficile de s’écarter d’Internet. Il y a tellement de
choses qui se passent en méme temps. C’était quand,
la derniére fois que vous avez décidé de couper les
réseaux sociaux et d’'éteindre les écrans pendant toute
une journée ? La derniére fois que vous avez pris un
jour pour vous ? Pendant 24 heures, rechargez vos
batteries : dessinez, chantez, lisez, écrivez, dansez,
allez voir un-e ami-e, promenez-vous dans le parc en
bas de chez vous, ou bien ne faites rien. Promis, vous
allez vous éclater. N'ayez pas peur de laisser passer des
informations et profitez de ce temps libre.

Soyez indulgent-e avec vous-méme

Vous passez une mauvaise journée, une mauvaise
semaine ou un mauvais mois ? Surtout, n'oubliez

pas que vous avez droit a la méme amitié, a la méme
empathie et a la méme entraide que celles que vous
offrez aux autres militant-e-s (et qu’on vous aime <3 et
gu’on vous soutient).

Construisez des réseaux de soutien mutuel
Le soutien collectif est aussi important que le bien-
étre personnel. Prenez le temps de mettre en place des
cadres rassurants pour vous et pour les autres membres
de votre réseau, ou vous vous encouragez mutuellement
et ou vous prenez soin les uns des autres. Vous pouvez
aussi y parler des problemes que vous rencontrez ou
échanger des astuces de bien-étre.

Mettez en place des limites saines

Chacune et chacun d’entre nous a ressenti le besoin

de s’impliquer dans absolument tout, en particulier
lorsqu’un certain sujet semblait urgent. Cela dit, si vous
avez I'impression d’avoir eu les yeux plus gros que le
ventre ou si vous avez besoin de repos, n'hésitez pas a *
dire NON.
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ADOPTEZ CERTAINES HABITUDES
POUR PRENDRE SOIN DE vOus

Tout le monde a ses propres techniques pour prendre soin de soi. |l serait peut-étre utile de
réfléchir aux votres, ou a ce que vous aimeriez qu’elles soient. En identifiant vos méthodes de bien-
étre personnel, vous pourrez en faire des habitudes et vous appuyer sur elles lorsque vous en aurez
besoin. Voici quelques exemples de techniques de bien-étre personnel qui vous inspireront peut-
étre.®

Dire non Tenir un journal

an

Exercices de Soutien Apprendre de Méditation
respiration nouvelles choses

¥ e

Méditer en pleine
Rythme de Thérapie conscience Interactions sociales
sommeil régulier psychologique

@
3.5 | @B | o

Alimentation Se donner des
équilibrée objectifs

»

7 ]

5 Cette fiche est inspirée et adaptée de Tiny Ramblings, par Sora.
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A vous de jouer !

Ecrivez des idées d’habitudes de bien-&tre dans les cases ci-dessous. Si vous avez du mal & trouver
des activités, essayez de finir les phrases suivantes :

Je me sens motivé-e quand je... Je deviens irritable quand je n’ai pas le temps de...

Je me sens fort-e quand je...
Je me sens mal quand je remets au lendemain...

Développement




Servez-vous de vos idées pour créer vos propres rites de bien-étre. Revenez sur chaque idée et
demandez-vous si, objectivement, vous pouvez I'appliquer tous les jours, toutes les semaines ou
tous les mois, puis inscrivez-la dans la colonne correspondante. Si certaines de vos idées sont
irréalistes, supprimez-les de votre liste. Aucun probleme !

o [ e o . [ ) ° .

‘e o .. °
MES HABITUDES POUR PRENDRE SGIN DE MOI
Tous les jours Toutes les semaines Tous les mois

Félicitations, vous avez vos habitudes de bien-étre personnalisées !
Conservez-les dans un endroit s(r, ou vous pouvez les consulter de temps a
autre pour vérifier que vous les suivez bien et pour vous appuyer dessus lorsque
vous en aurez besoin. Amusez-vous bien !
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Q) vOUsS POUVEZ DIRE « NON »

En réunion

1 ACTion

SAMED] 13 APRES-MID)

Ok, maintenant il
faut se répartir
les taches.

L — —
- . —— -

. . . ~ \
Je vais inviter Yo | Hé, qu’est-ce -
les autres -
1
groupes. ,

Je vais appeler
nos contacts
6‘< de la presse.

R —

"'/%/afs'
" demander les \%
autorisations. I Clest Juste que Je suis vraiment !
LoD  désolée, je ne peux pas faire grand—
chose cette semaine... Je ne veux Q
Sae AN O . pas vous décevoir... )

B N s P | T st =
N ’ I
MAIS NON ! L

Il n’y a aucun souci ! ",

C’est du bénévolat. /
Tout le monde comprendra si {
tu ne peux pas faire quelque ]
chose, et on se soutient lgs_ _»
uns les autres ! 1

~ S

Jevais
m’occuper
de I'affiche.

~ -7~
4 . _-" ~ 7 \

1 .
1 Vraiment 7 Ca

ne te pose pas !
probleme [

/

—_—— - [

-—

r
]
~ 1
A N -~ 7 ~

Waouh, merci ! J'avais
tellement peur, mais je
comprends maintenant !
Merci d’étre la pour
moi.

Oui, pas besoin
de se stresser
pour ¢ca !

Et la prochaine fois, quand
quelgu’un d’autre devra
passer son tour, peut-étre
que tu pourras aider !




COMPRENDRE LES DIFFERENCES
DE ROLES ET DE SITUATIONS

En tant qu’organisation, Amnesty International s’appuie sur la coopération et sur le travail d’équipe
entre le personnel rémunéré et les militant-e-s bénévoles afin d’atteindre nos objectifs en matiere
de droits humains. Bien que leurs travaux puissent sembler similaires et comprendre des taches
semblables, il est important d’avoir conscience des différences entre ces rdles. Pour les résumer en
quelques mots, il s’agit d’un travail rémunéré dans un cas et non rémunéré dans I'autre.

Travailler avec des membres du personnel d’Amnesty International : qu’est-il important de se rappeler
en tant que militant-e ?

Votre militantisme signifie que vous consacrez une partie de votre temps libre a aider Amnesty
International dans sa mission. C’est fantastique, et c’est grace a votre engagement qu’Amnesty
International est ce qu’elle est aujourd’hui ! Dans le cadre de votre activité militante, vous
rencontrerez probablement de nombreuses personnes qui travaillent pour Amnesty International.
Qu’elles soient ici a temps partiel ou a temps plein, elles ont aussi une vie en-dehors de
I’organisation. Elles ont d’autres centres d’intérét et pourraient étre bénévoles pour d’autres
mouvements a c6té. Il y a plusieurs choses que vous pouvez faire et dont vous pouvez avoir
conscience en tant que militant-e travaillant avec des membres du personnel d’Amnesty
International :

Pensez aux heures de bureau :

Vous réalisez peut-étre la majorité de militantisme pendant

le week-end, mais les membres du personnel travaillent
habituellement du lundi au vendredi. Les week-ends sont leurs
moments de repos et de détente. Si vous les contactez pendant
le week-end, ne vous attendez pas a une réponse rapide et ne
partez pas du principe que la personne que vous cherchez a
joindre travaille le samedi ou le dimanche.

Mettez-vous d’accord sur des modes de communication :
Certains membres du personnel privilégieront leur adresse
électronique professionnelle, tandis que d’autres n’auront

pas de probléme a utiliser les réseaux sociaux. En établissant
clairement leur mode de communication privilégié, vous
participerez a conserver des échanges clairs et ouverts et a
éviter toute frustration superflue.
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Certaines personnes parmi nous trouvent peut-étre qu’il est difficile de dire « non » a un travail lié

a une cause importante, et cela peut souvent entrainer un sentiment de culpabilité. Néanmoins, il

Lorsque vous voulez accepter ou refuser quelque chose, prenez un instant pour réflechir aux points
suivants : .

¢ \ous avez le pouvoir d’identifier les priorités a donner a votre vie et a votre temps ; personne ne
vous connait mieux que vous-méme.

® Prenez le temps de réfléchir. Si vous ne savez pas si vous voulez ou pouvez accepter cette tache/
ce travail, dites que vous donnerez votre réponse dans (xxx heures/jours/semaines).

e Et rappelez-vous : vous n’avez pas besoin de vous justifier.

Que vous soyez membre du personnel ou militant-e, il est primordial d’avoir en téte que lorsque
vous vous trouvez dans une situation ou I'on demande aux gens s’ils veulent participer a une tache,
la possibilité de refuser est toujours explicitement ouverte. Pour donner facilement cette option,
vous pouvez proposer a vos collegues de confirmer leur participation plus tard, apres avoir eu le

temps de réfléchir et de mesurer les conséquences d'une acceptation.
\
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Qu’est-il important de se rappeler en tant que membre du personnel ?

En tant que membre du personnel, Amnesty International vous rémunere pour votre travail a temps
partiel ou a temps plein. Par conséquent, vous devez avoir conscience du pouvoir et des privileges

qui sont les vbtres dans cette situation. Ce pouvoir peut se concrétiser d’'une maniére qui affecte le
bien-étre des militant-e-s avec qui vous travaillez et qui ne touchent souvent aucune rémunération.
En tant que membre du personnel, il y a plusieurs choses a garder a I'esprit :

Respectez les disponihilités et I'équilibre entre la vie
professionnelle, hénévole et personnelle :

Il est important de comprendre et de respecter les différentes
disponibilité des militant-e-s avec qui vous travaillez et du
temps qu’ils et elles peuvent consacrer a leur militantisme. . . ®

Créez des vérifications/évaluations mutuelles : A faire

gersonnel

Faites des séances de vérification ot vous revenez sur la liste
de taches des militant-e-s et des membres du personnel.
Regardez ce que chaque personne doit faire et ouvrez un
espace de discussion pour d’éventuelles modifications en
termes de charge de travail ou de disponibilités. |l est bon de
s’assurer que ce partage d’informations aille dans les deux
sens, de maniére a faciliter la mise sur le tapis de probléemes
et de préoccupations.

Indiquez vos attentes : Lo T TN omm T S
\ Cava?Tuas besoin
Partagez clairement vos attentes, le temps nécessaire et le ‘. d’aide pour I’action de «'\
calendrier pour chaque projet et chaque tache. Organisez \\\ vendredi 7 __
régulierement des séances de vérification pour voir s’il est T TTeealT T L A

~
-

nécessaire d'ajuster le calendrier ou la répartition des taches.
: . . 1
[ Oui, merci ! Je suis un peu

]

', sous I'eau avec toutga !

Gardez un il sur votre mode de communication : 2

Soyez souple dans votre communication et ne partez pas
du principe que ce qui fonctionne pour des membres du
personnel fonctionnera également pour des militant-e-s. Cela
comprend entre autres les modes de communication privilégiés
et les attentes en termes de délais de réaction, notamment
sur les disponibilités pour envoyer une réponse. Par exemple,
certaines personnes ne seront peut-étre pas en mesure de
communiquer avec vous pendant la journée.

\
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N’'oubliez pas que vous touchez une rémunération,

contrairement aux militant-e-s :

[l est important d’avoir conscience que cela peut créer une

relation de pouvoir entre vous et les militant-e-s, notamment

en raison de I'éventuelle forte similarité entre votre travail O

quotidien et le leur.

Donnez la possibilité aux militant-e-s de dire « non » :

[l est crucial d’avoir conscience des difficultés que les

militant-e-s peuvent rencontrer a refuser du travail ou un

rble bénévoles. Cela peut découler des relations de pouvoir, N 0
mais aussi de la réticence a refuser une porte ouverte. |l

est primordial de donner explicitement la possibilité de

dire « non ». Vous pouvez ajouter que si quelqu’un n’a pas

le temps de participer aujourd’hui, une autre occasion se

présentera plus tard. Soulager la pression en s’éloignant

d’une tache individuelle pour prendre du recul sur les fagons

dont on peut aider peut étre bénéfique.

Privilégiez le bien-étre des militant-e-s :

L'intégration du militantisme et I’équilibre a trouver avec le

reste de sa vie peut engendrer du stress, et dans certains

cas un surmenage. Vous devez savoir comment aider
les militant-e-s a trouver un équilibre entre leur activité @
militante et leur bien-étre. Guettez les signes du surmenage

et tentez de vous renseigner sur les services professionnels ,\

disponibles dans votre pays vers lesquels vous pourriez
orienter quelqu’un qui a besoin de soutien. Pour plus
d’'informations sur ces signes, référez-vous au chapitre sur le
surmenage.

Que faire en cas de conflit ?

Un conflit n’est pas toujours une mauvaise chose. Il peut étre constructif et faire émerger différents
points de vue, différentes opinions et différentes méthodes de travail. Néanmoins, il peut aussi étre
éreintant et néfaste s'il n'est pas géré correctement. Votre organisation a peut-étre des politiques
et des procédures en place pour aider les militant-e-s et les membres du personnel a s’orienter
dans ces relations tendues et difficiles. Elles devraient vous donner des méthodes informelles et
elles. Si vous ne savez pas par ou commencer, adressez-vous a quelqu’un en qui vous avez

confiance et qui connait bien votre organisation.
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’ Quatriéme partie
INFORMATIONS




mentale et des lignes d’assistance téléphonique dans de nombreux pays a travers le monde. Bien

PERMANENCES TELEPHONIQUES

Ce manuel ne remplace pas un soutien psychologique professionnel. Si vous avez besoin
de soutien, n’hésitez surtout pas a parler a vos proches et a vous renseigner sur les services
disponibles dans votre pays. La liste ci-dessous comporte des organisations pour la santé

gu’Amnesty International n’ait pas travaillé avec la plupart de ces organisations, nous espérons que
cette liste pourra vous donner un point de départ si vous avez besoin d’aide.

Monde @

e Befrienders
e I'm Alive

Afrique e LifeLine South Africa Belgique | e Centre de prévention du suicide
du Sud e SA Federation for Mental Health e Zelfmoord
e Jongeren Advies Centrum
Algérie * Syndicat national algérien des Brésil e CVV - Centro de Valorizac3o da Vida
psychologues e CAPS - Centros de Atencao Psicossocial
e Association SARP (CAPS)
e UBS - Unidade Bésica de Saude
e CRAS - Centro de Referéncia da
Assisténcia Social
Allemagne | e Telefonseelsorge Burkina e Clinique Assinan
Faso e Service de Psychiatrie CHU-YO
Argentine e Centro de Asistencia al Suicida Canada e Association canadienne pour la santé
e | igne d'assistance téléphonique pour les mentale
filles et les garcons : 102 e Bell Cause pour la cause
e | igne d’'assistance téléphonique pour les e Jeunesse, J'écoute
violences liées au genre : 144 e Sevices de crises du Canada
e | igne d'assistance téléphonique pour
I'utilisation de drogues : 141
e Hablemos de todo
e | igne d'assistance téléphonique pour
le soutien psychologique pendant le
confinement
Australie e Kids Helpline Corée e Youth Cyber Counseling Center 1388
e | ifeline e | GBTQ Youth Crisis Support Center
e Headspace *DDing Dong
Autriche | e Rat auf Draht Danemark | e Livslinien
e Telefonseelsorge e UngtilUng

e Jugendberatungsstellen

e Soforthilfet

e Psychologische
Studierendenberatung Wien

e OH Helpline

e Ungpalinje/Ungonline
e Headspace
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https://www.befrienders.org/
https://www.imalive.org/
http://lifelinesa.co.za/
https://www.safmh.org.za/help-desk/
https://www.preventionsuicide.be/fr/centre-de-pr%C3%A9vention-du-suicide.html
https://www.zelfmoord1813.be/
https://www.caw.be/jac/
https://cmha.ca/fr
https://cmha.ca/fr
https://cause.bell.ca/fr/nos-initiatives/
https://jeunessejecoute.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/fr/
https://www.asistenciaalsuicida.org.ar/
https://www.hablemosdetodo.gob.ar/
https://www.argentina.gob.ar/andis/lineas-de-acompanamiento-apoyo-y-orientacion-en-salud-mental-en-contextos-de-cuarentena
https://www.argentina.gob.ar/andis/lineas-de-acompanamiento-apoyo-y-orientacion-en-salud-mental-en-contextos-de-cuarentena
https://www.argentina.gob.ar/andis/lineas-de-acompanamiento-apoyo-y-orientacion-en-salud-mental-en-contextos-de-cuarentena
https://www.facebook.com/snapsychologuesdz/
https://www.facebook.com/soutiensarpcovid19?fbclid=IwAR2v2EypSX626a0j7v2F3lcWZ3HWgtHUeVg6ULnZoLNmxmrYKvdvIjcOMQ
https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.lifeline.org.au/
https://headspace.org.au/
https://www.rataufdraht.at/
http://www.telefonseelsorge.at/
https://www.jugendberatung.at/jugend-beratungsstellen
https://www.psd-wien.at/einrichtungen/behandlung/soforthilfe.html
https://www.studierendenberatung.at/standorte/wien/ueberblick/
https://www.studierendenberatung.at/standorte/wien/ueberblick/
https://www.oeh.ac.at/helpline
https://www.cvv.org.br/
https://www.gov.br/saude/pt-br/acesso-a-informacao/acoes-e-programas/centro-de-atencao-psicossocial-caps
https://www.gov.br/saude/pt-br/acesso-a-informacao/acoes-e-programas/centro-de-atencao-psicossocial-caps
https://aplicacoes.mds.gov.br/sagi/mops/servicos.php
https://aplicacoes.mds.gov.br/sagi/mops/servicos.php
https://aplicacoes.mds.gov.br/sagi/mops/servicos.php
https://www.facebook.com/Clinique-Assinan-2141060722783364/
https://www.cyber1388.kr:447/new_/eng/sub05_1.asp
https://www.ddingdong.kr/?ckattempt=1
https://www.ddingdong.kr/?ckattempt=1
https://www.livslinien.dk/raadgivning/chatraadgivning
https://ungtilung.com/
https://www.urk.dk/ung-pa-linje-og-ung-online
https://headspace.dk/raadgivning/

Espagne e Teléfono de la Esperanza Italie * Befrienders Japan Life Link
e Tokyo Mental Health Square
e Bond Project
e Childline
e Samaritans lItalia
Etats-Unis |e Hopeline Japon * Befrienders Japan Life Link
e National Alliance on Mental [lIness e Tokyo Mental Health Square
e Bond Project
e Childline
Finlande  [» Mental Health Finland Kenya * Befrienders Kenya
e | igne d’assistance téléphonique en e Kamili Organization
finnois : 0925250111
e | igne d’'assistance téléphonigue en
suédois : 0925250112
e | igne d’assistance téléphonique en arabe
et en anglais : 0925250113
France e Suicide Ecoute Luxembourg | e Kanner a Jugendtelefon
e SOS Help e SOS Détresse
e SOS Amitié
Ghana e Mental Health Authority Ghana Malaisie e Befrienders
Gréce e Suicide Help
Hong e The Samaritans Hong Kong Maroc e Sourire de Reda (Befrienders
Kong e The Samaritan Befrienders Hong Kong Casablanca)
e Suicide Prevention Services (Lifeline)
Hongrie e LESZ Mexique | e SAPTEL
e The Kék Vonal Child Crisis Foundation
Inde e AASRA Moldavie | e Altruism Association Moldova
e Sneha India
Islande e Raudi krossinn 4 [slandi (Croix-rouge Népal e Patan Hospital Helpline for Suicide
islandaise) Prevention : 9813476123
e Transcultural Psychosocial
e Organization-Nepal Crisis Hotline :
16600102005
e TUTH Suicide Hotline : 9840021600
Irlande e Samaritans Nigeria ¢ Mentally Aware Nigeria Initiative
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https://sos116-123.hu/
https://www.kek-vonal.hu/index.php/hu/
http://www.aasra.info/
https://snehaindia.org/new/
https://www.raudikrossinn.is/
https://www.raudikrossinn.is/
https://www.samaritans.org/
https://www.befrienders-jpn.org/
https://www.npo-tms.or.jp/
https://bondproject.jp/
https://childline.or.jp/
http://www.samaritansonlus.org/
https://www.befrienders-jpn.org/
https://www.npo-tms.or.jp/
https://bondproject.jp/
https://childline.or.jp/
https://www.befrienderskenya.org/
https://www.kamilimentalhealth.org/
https://www.kjt.lu/fr/
https://454545.lu/
https://www.befrienders.org.my/
https://www.sourire2reda.org/
https://www.sourire2reda.org/
http://www.saptel.org.mx/
https://pentruviata.md/
https://tponepal.org/
https://tponepal.org/
https://tponepal.org/
http://tuth.org.np/
https://www.mhinnovation.net/organisations/mentally-aware-nigeria-initiative
https://www.telefonodelaesperanza.org/
http://www.hopeline.com/
https://www.nami.org/Home
https://mieli.fi/en
https://www.suicide-ecoute.fr/
https://www.soshelpline.org/
https://www.sos-amitie.com/
https://mhaghana.com/
http://suicide-help.gr/
https://samaritans.org.hk/
https://www.sbhk.org.hk/
https://www.sps.org.hk/

Norvége |e Mental Helse Royaume- | e Samaritans
Uni e Mind
e HopelLine UK
e Childline
e Papyrus
* Stonewall
e Equipes locales de la NHS pour les
urgences en matiere de santé mentale
Nouvelle- | e Lifeline New Zealand Slovaquie | e Liga za duSevné zdravie — Linka
Zélande | e Youthline dévery Nezabudka
e 1737, need to talk? e |PCko — Krizova linka pomoci
e Rainbow Youth e Narodna linka pre zeny zazivajlce
e [ntersex Youth Association nasilie
e Linka detskej istoty
e | inka detskej d6very
e Centrum Siniec¢ko
Pays-Bas e Jongeren Hulp Online Slovénie e Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik
e 113 Zelfmoordpreventie e /enska svetovalnica — krizni center
Pérou e Mas Igualdad Suede * Nagon Att Tala Med Samaritans
e EFmpatia LGTB
Philippines | e The Natasha Goulbourn Foundation Suisse e The Dargebotene Hand
¢ |n Touch e [ a Main Tendue
e MentalHealthPH e Telefono Amicoa
Pologne e Olsztynski Telefon Zaufania Taiwan e Kaohsiung Life Line (Taiwan
e ‘Anonimowy Przv Lifeline International)
e |nstytut Psychologii Zdrowia e Teacher Chang
e Fundacja Itaka
e Odrodek Interwencji Kryzysowe
Portugal e Voz de Apoio Thailande | ¢ Full Yin Women Well-being Center F
* Occa
e Peace Academy Thailand
e Backyard Politics
République | e Centrum sociélnich sluzeb Praha Turquie e SPOD
tcheque (CSSP)
e | inka Bezpeci
Ukraine e Insight LGBTQ NGO

e Teenergizer
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https://www.lifeline.org.nz/
https://www.youthline.co.nz/
https://www.1737.org.nz/
https://ry.org.nz/
http://www.intersexyouthaotearoa.com/
https://mentalhelse.no/fa-hjelp/hjelpetelefonen
https://jongerenhulponline.nl/
https://www.113.nl/
https://www.masigualdad.pe/botiqu%C3%ADn-emocional-arcoiris
https://www.facebook.com/EmpatiaLGTB/
http://www.ngf-hope.org/contact-us/
https://www.in-touch.org/crisis-line.html
https://mentalhealthph.org/
https://www.samaritans.org/
https://www.mind.org.uk/
http://www.papyrus.org.uk/
http://www.childline.org.uk/
https://www.papyrus-uk.org/
https://www.stonewall.org.uk/
https://www.nhs.uk/service-search/other-services/Crisis%20support/LocationSearch/329
https://www.nhs.uk/service-search/other-services/Crisis%20support/LocationSearch/329
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.zastavmenasilie.gov.sk/
https://www.zastavmenasilie.gov.sk/
http://www.ldi.sk/
https://www.linkadeti.sk/domov
https://centrumslniecko.sk/
http://www.telefon-samarijan.si/
http://www.drustvo-zenska-svetovalnica.si/
https://www.halsolots.se/nara-dig/frivilligorganisationer/nagon-att-tala-med
https://www.143.ch/
https://www.143.ch/fr/
https://www.143.ch/ticino/
http://www.life1995.org.tw/
http://www.life1995.org.tw/
http://www.1980.org.tw/00foreign/en_web/index.htm
http://telefonzaufania.org/
http://telefonzaufania.org/
http://www.psychologia.edu.pl/
http://www.itaka.org.pl/
https://oik.krakow.pl/
http://www.vozdeapoio.pt/
https://www.csspraha.cz/
https://www.csspraha.cz/
https://www.linkabezpeci.cz/
https://www.facebook.com/fullyinwellbeing
https://www.ooca.co/
https://www.facebook.com/peacecommunicationth/
https://www.facebook.com/feministbackyard
http://www.spod.org.tr/
https://www.facebook.com/insight.ngo
https://teenergizer.org/about/

GLOSSAIRE

Mot Définition

Adultisme Comportements et attitudes fondés sur le préjugé selon lequel les adultes seraient supérieurs aux
jeunes.

Agisme Croyances et discriminations individuelles, culturelles et institutionnelles qui oppriment les
personnes jeunes et agées de maniére systématique.

Anxiété 'anxiété est une réaction automatique déclenchée par notre systeme nerveux lorsque nous
percevons un risque de danger, de perte ou d’échec, que ce risque soit réel ou non. L'anxiété n’est
pas toujours facile a reconnaitre, car elle peut provoquer des symptémes différents et propres a
chaque personne.

A priori Un a priori inconscient (ou préjugé) est une attitude ou un stéréotype qui altérent notre

inconscient compréhension, nos actions et nos décisions de maniere inconsciente, ce qui le rend difficile a

maftriser et qui complique notre capacité a voir objectivement une situation.

Discrimination

Traitement injuste, conscient ou inconscient, d’une autre personne ou fait d’avoir des attentes
différentes a son égard en raison de préjugés conscients ou inconscients, et non en fonction de
son mérite individuel.

Hétéronormativité

Croyance ou comportement selon lesquels I'hétérosexualité serait la seule expression sexuelle.

Microagressions

Comportement subtil, volontaire ou non, verbal ou non, qui a des répercussions néfastes.

Oppression

L'oppression est |'abus de pouvoir systémique et institutionnalisé d’un groupe aux dépends d'un
autre. Un systéme oppressif se construit autour d'une idéologique qui considére certaines groupes
comme supérieurs et certains groupes comme inférieurs.

Préjugé

Jugement ou idée formés a propos d'une personne ou d'un groupe de personne avant de les
connaftre réellement. Les préjugés visent souvent des personnes appartenant a un certain groupe
(en fonction de la couleur de peau, de la religion, du genre, etc.).

Privilege

Droit, avantage ou immunité particuliers accordés ou disponibles uniquement pour une certaine
personne ou un certain groupe de personnes, et/ou ensemble de bénéfices immérités octroyés a
des personnes qui entrent dans un certain groupe social.

Racisme

Préjudice et/ou discrimination a I'encontre de personnes en raison de leur couleur de peau.

Sexisme

Préjugé ou discrimination fondés sur le sexe ou le genre d’une personne.

Stress

Le stress est une réaction physiologique qui se déclenche automatiquement face a des nécessités
ou a des menaces. Il se manifeste lorsque la pression, réelle ou percue, s’accumule au-dela de ce
gue nous pensons pouvoir gérer. Bien que la pression ne soit pas toujours une mauvaise chose,
un état de stress prolongé peut avoir des conséquences néfastes sur notre santé physique et
émotionnelle.

Surmenage
(ou burn-out)

Le surmenage (ou burn-out) apparait lorsque nous vivons des périodes de stress prolongées
(Maslach, Schaufeli et Leiter, 2001). |l peut nuire au fonctionnement mental, physique et social,
affectant ainsi la santé physique et mentale.

Utilisation des
jeunes comme
faire-valoir

Situation ou les jeunes sont invités a participer mais ol leur implication sert a dissimuler une
absence de changement réel. Ce type d’implication manque souvent de substance, d’utilité ou de
pouvoir.
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BIBLICTHEQUE DU BIEN-ETRE

Nous espérons que ce manuel vous aura donné des outils pour vous aider a prendre soin
de vous et des autres dans le cadre de votre militantisme Jeune. Néanmoins, comme nous
I"avons précisé au début du manuel, il n’existe pas de solution universelle et nous n’avons
pas cherché a vous en proposer une. Il existe une profusion de sources d’'informations,
d’outils et de ressources diverses qui pourrait vous correspondre... ou bien vous pouvez
essayer de fusionner plusieurs solutions ! Ci-dessous, vous trouverez une esquisse de
bibliothéque avec quelques liens qui pourraient vous intéresser. Bonne lecture !

D L VNN S NS

Prendre soin de soi et des autres

Vidéo : Technique de Méditations de pleine
conscience : les Bulles de savon

Article : Comment éviter I’épuisement quand on
est féministe

Article : Traumatismes secondaires : des conseils

pour se protéger

Formation : Faire face aux propos toxiques

Page web : Self Care Materials | Jeune Fonds
Féministe FRIDA

Article : Comment éviter le burn out militant ?

Outil : L'écoute active et la résolution de conflits

L'anxiété et le stress

Page web : Anxiété et stress | Tel-jeunes

Article : Le burn out des bénévoles

Audio et vidéo : Indigenous Whispers

Emission de radio : Gérer le stress et I'anxiété

Emission de radio : Comment se libérer de
notre anxiété et de nos phobies ? | La téte au
carré

Vidéo : L'angoisse et I'anxiété : peut-on bien
vivre avec ?

Emission de radio : U'anxiété, le mal de la me-
nace imaginaire | Médium large

Emission de radio : Comprendre le stress et
|'anxiété | Sais-tu quoi ?

Outil : Aller mieux a ma facon

Article : Comprendre et gérer le stress | Futura
Sciences

Page web : Santé mentale 101

Article : Vous vivez du stress ou de I'anxiété ?
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https://www.youtube.com/watch?v=KilkFku7Jfs
https://www.youtube.com/watch?v=KilkFku7Jfs
https://www.rockiemag.com/paye-ton-burn-out-militant-4387
https://www.rockiemag.com/paye-ton-burn-out-militant-4387
https://www.amnesty.fr/conflits-armes-et-populations/actualites/traumatismes-secondaires-des-conseils-pour-se-proteger
https://www.amnesty.fr/conflits-armes-et-populations/actualites/traumatismes-secondaires-des-conseils-pour-se-proteger
https://www.amnesty.fr/formation-faire-face-aux-propos-discriminatoires
https://youngfeministfund.org/fr/solidarity-storms-fr/auto-administres/
https://youngfeministfund.org/fr/solidarity-storms-fr/auto-administres/
https://www.tapage-mag.com/self-care/comment-eviter-le-burn-out-militant
https://coco-net.org/lecoute-active-et-la-resolution-de-conflits/?lang=fr
https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Ca-va-pas/Stress-anxiete
https://www.amnesty.fr/refugies-et-migrants/actualites/le-burn-out-des-benevoles
https://www.facebook.com/watch/?v=3041895655845939&extid=Y6kUVdyKoeDLXWTo
http://www.radio-en-ligne.fr/podcasts/gerer-le-stress-et-lanxiete
https://www.franceinter.fr/emissions/la-tete-au-carre/la-tete-au-carre-25-avril-2018
https://www.franceinter.fr/emissions/la-tete-au-carre/la-tete-au-carre-25-avril-2018
https://www.franceinter.fr/emissions/la-tete-au-carre/la-tete-au-carre-25-avril-2018
https://www.youtube.com/watch?v=vBgIHrTamC4
https://www.youtube.com/watch?v=vBgIHrTamC4
https://ici.radio-canada.ca/premiere/emissions/medium-large/segments/panel/97674/anxiete-nouveau-grand-mal-canadiens-lupien-el-baalbaki-montreuil-st-andre-bouchard
https://ici.radio-canada.ca/premiere/emissions/medium-large/segments/panel/97674/anxiete-nouveau-grand-mal-canadiens-lupien-el-baalbaki-montreuil-st-andre-bouchard
https://ici.radio-canada.ca/premiere/balados/7899/sais-tu-quoi/episodes/492164/angoisse-calme-stress-anxiete-jeunes
https://ici.radio-canada.ca/premiere/balados/7899/sais-tu-quoi/episodes/492164/angoisse-calme-stress-anxiete-jeunes
https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/aller-mieux-a-ma-facon-outil-numerique/
https://www.futura-sciences.com/sante/dossiers/medecine-stress-comprendre-gerer-stress-855/
https://www.futura-sciences.com/sante/dossiers/medecine-stress-comprendre-gerer-stress-855/
https://www.montrealtherapy.com/fr/sante-mentale-101/
https://luminosante.sunlife.ca/s/article/Vous-vivez-du-stress-ou-de-l-anxiete?language=fr

D L VW NR S NS

L'oppression et I'anti-racisme

Emission de radio : Le colit mental du
racisme | Kiffe ta race

Chronique : Racisme et santé mentale

Art : Niti Marcelle Mueth is a multidisciplinary
visual artist

Toolkit : Les contre-récits pour combattre les
discours de haine

Emission de radio : Le racisme au quotidien | Les
pieds sur terre

Emission de radio : Antiracisme : touche pas & ma

lutte ? | Du grain a moudre d'été

Outil : Le racisme systémique... Parlons-en!

Vidéo : Capsule sur le racisme systémique

Article : Racisme et santé : Quels liens ? Quels
impacts ?

Documentaire : Briser le code

Article : Comment débuter une réflexion
personnelle sur le racisme ?

Guide : Un guide anti-oppression pour les
animateurs

Outil : L>arbre d>oppression

Le militantisme et I'organisation personnelle

Boite a outils : La boite a outils pour le bien-
étre au travail dans le secteur non marchand

Vidéo : Changing the way we change the world
(sous-titres FR)

Outil : Sauver le monde sans s’effondrer : un
fanzine pour les militant-e-s et les bénévoles

Outil : Stratégie mentale WOOP
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https://abbet.be/BOBET-21?lang=fr
https://abbet.be/BOBET-21?lang=fr
https://www.youtube.com/watch?v=wOSSb5d1lq4
https://www.youtube.com/watch?v=wOSSb5d1lq4
https://www.amnesty.org/fr/documents/amr01/2273/2020/fr/
https://www.amnesty.org/fr/documents/amr01/2273/2020/fr/
https://woopmylife.org/fr/home
https://www.binge.audio/podcast/kiffetarace/le-cout-mental-du-racisme
https://www.binge.audio/podcast/kiffetarace/le-cout-mental-du-racisme
https://www.jadealmeida.com/index.php/2018/09/19/racisme-et-sante-mentale/
https://www.behance.net/nitimueth
https://www.behance.net/nitimueth
https://www.coe.int/fr/web/no-hate-campaign/alternatives-we-can
https://www.coe.int/fr/web/no-hate-campaign/alternatives-we-can
https://www.franceculture.fr/emissions/les-pieds-sur-terre/le-racisme-au-quotidien-13-les-mots-pour-le-dire
https://www.franceculture.fr/emissions/les-pieds-sur-terre/le-racisme-au-quotidien-13-les-mots-pour-le-dire
https://www.franceculture.fr/emissions/du-grain-moudre-dete/antiracisme-touche-pas-ma-lutte
https://www.franceculture.fr/emissions/du-grain-moudre-dete/antiracisme-touche-pas-ma-lutte
https://liguedesdroits.ca/wp-content/fichiers/ldl_brochure_racisme_final_20170905.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=fL1XK3ENNf0
https://www.bepax.org/publications/racisme-et-sante-quels-liens-quels-impacts.html
https://www.bepax.org/publications/racisme-et-sante-quels-liens-quels-impacts.html
https://briserlecode.telequebec.tv/
https://urbania.fr/article/comment-debuter-une-reflexion-personnelle-sur-le-racisme-2
https://urbania.fr/article/comment-debuter-une-reflexion-personnelle-sur-le-racisme-2
https://coco-net.org/un-guide-anti-oppression-pour-les-animateurs/?lang=fr
https://coco-net.org/un-guide-anti-oppression-pour-les-animateurs/?lang=fr
https://coco-net.org/outil-larbre-doppression/?lang=fr
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