
Xr CULTURE REGENERATRICE  - LES SOINS PERSONNELS  

LES FACTEURS DE PROTECTION INDIVIDUELLE: 
LE GÂTEAU DE LA RESILIENCE 

 

 

 

 

 

TEMPS SEUL.E 

Médita�ons, promenades, 

 

                     TEMPS  AVEC LES AUTRES 

CONNEXIONS  - CELEBRATIONS DE CE QUI 

A ÉTÉ ACCOMPLI– GRATITUDE—JOIE 

CO-CREATIONS DE PROJETS  

DEVELOPPEMENT COGNITIF 

APTITUDES A RESOUDRE DE NOUVEAUX PROBLEMES,  
(processus d’appren�ssage. FORMATIONS DIVERSES 

( désobéissance civile) 
SENS  

LES FONDAMENTAUX 

BESOINS ESSENTIELS  

RYTHME—ROUTINE 

ALIMENTATION, SOMMEIL,  

SOINS MEDICAUX , HORAIRES 

REGULIERS 

CONNEXION  AUX VIVANTS  NON 
HUMAINS  ,  A GAïA, GRATITUDE 

A  l’UNIVERS QUI NOUS ENTOURE. 
ENRACINEMENT 

DANS LA CULTURE REGENERATRICE , ET DANS LE MILITANTISME ENGAGE, il est important de 
prendre soin de soi, et de  veiller  à sa�sfaire nos différents facteurs de protec�on.  

Nous ne pouvons «  tenir dans l’ac�on » dans le temps sans se soigner avec bienveillance. 

Nous ne pouvons-pas prendre soin des autres si nous nous négligeons nous-mêmes. 

Nous vivons dans un monde «  Toxique » nous n’hésitons pas à nous me� re en danger,  

nous vivons avec une conscience aigue de l’effondrement. «  Prendre soin de soi,  

est un fondamental pour durer dans la rébellion sans s’épuiser » 

RESSOURCEMENT, CONSCIENCE 

DE SOI   

QU’EST-CE QUI FAIT SENS DANS 
MA VIE MES VALEURS 

MOTIVATIONS PROFONDES POUR  
LESQUELLES JE M’ENGAGE 

 

 

SOIN 

LA CREATIVITE 

TUTORAT, SOIN 

DE SOI, DES AUTRES 

ACCUEIL, BINOMES 

IMAGINATION, DEGAGER DE  

NOUVEAUX IMAGINAIRES POUR 

UN FUTUR DESIRABLE , DE 

NOUVELLES ALLIANCES 


