


« Noublie pas de
prendre 3oin de tot ! »

Nous: entendens. cette phrase tout le tevps. . tellement
souwvent quil wea fallu du temps avant de realisen que :
« Hey, je ne 3ais pas vraiment ce que "prendre soin de
soi' veut dire. Jumagine que je ne Lai jamais. .
appris? »

En tant que pevonne qui s'est longtemps débattue avec
sa propre image de soi et qui a toujours mis les besoins.
des autrey. avant les Siens, apprendre a prendre soin de
sot et le mettre en pratique wa pris du temps. Je ve Suis
dit que j allais transmetire ce que je 3ais dans Cespoir
que cela powrrait taiden, aussi.

‘Prendre soin de 3oi', en tant que concept, a 33 racines
dans les droity- civils et dans. les mouvements.
feministes. D'une cartaine maniere, cest un acte
radical.

Prends soin de toi... Tu es impetant et tu e vaux bien.
Je taime. --Jam



- Assieds toi confortablement & prends conscience de ta
respiralion.

- luspire o travew le nez jusqu'a ce que e fond de ta
goige soit frais.

- Expire o travow ta bouche jusquo ce que ton palais
soit chaud.

- Recommence dix fois.



Streysée ou anxieuse 7

—BOIS DE L'EAU —

Ceci est ma toute premiere action. Une mauvaise
humewr, un épuisement ou une migraine sont souvent
dues o une désmwdratalion.



Tous le3 jours. !
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Nous sonwunes seuvent occupées. As-tu cublié tes
medicaments ? If est impertant de suivve ten traitement.
S'il nwa pay deffet, parles-en a ten médecin. Reste en
benne santé '



Probleme de sommeil, ?

—  fAIS ton LIT —
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Cela vie prend que 2 minutes et un bit bien fait
transfoune instantanément ta chambre en un biew moins
chaotique. Ceci peut taider o faire du couchen un vécu
confertable et pacifique.



Un bain est un rebaxant vapide. Si faire couten un bain
en ention te semble ne pas en valoir la peine, essave
cette astuce de « baLnrapi,den:
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1. prends 2. change 3. annieds tei 4. trempe
une douche de vebinet

Méwme te couvvir juste les jambes quelques minutes peut
etre tres reposant. Pendant ('éete, tu peux aussi
trempen tes pieds dans de eau froide.



theuwle ?
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Ne V' inquiete pas, tu wes pas agacant. Ce west pas
grave 3i tu was rvien de mavvant & dive. Une oreille

amicale peut beaucoup aiden et parfois rien que dire
« Sabut » est agréable.



Cvdoferie ?
PRENDS UN

— IBUPROFENE ——

It west pas ebligatoive de souffrir de menus maux et
doulewrs. Tu mérites un anti-douleuwr 3i ba doulewr te
géne.

Un ibuprofene est sans dangen et ne te fera pas de mal.
Si ba dowlewr poniste pendant pbusiewrs jours, parles-
en o ten medecin.



Cpuisé ?

— UYDRATE TOI—

Méwve 3ita peau ne te semble pas seche, une creve
hydratante peut aveir un effet réparateur. Prends un
peu de temps pour teccuper de ta peau et effre toi un
auto-mastage apaisant . )



Déprimee 7

CAIS TOI UN

Une taste de the chaud peut étre tres veparatrice. Elle
réchauffe les mains et le coeur.



Besoin de detente ?
ALLUME une
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Les bougies peuvent créen une atmosphere douiblette.
Ceci peut signalen a ton cenveau qu'if est temps de se
détendre.



Submengé d émetions ?

Essaye de tenir

—un JOURNAL —
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Ouvre un caliien vienge, commence o écrive et ne
t' arvéete pas avant 5 minutes. Laisse les moty 3 écoulen.

Tu peux étre surpris de ce qui apparaitra sur fa page.
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une promenade courte et

¢

bifit
peut faire des menve
Re Cair frais

Situenasla

decontract

tes yeux et

illes. Etive

profite des rayens du

alre

e

et

splre

tes jambes

sofeil. Encore mieux $i tu touches un arbre ou que tu

regardes de leau.



Utilise te$

N'impete quelle eccupalion methodigue et repétitive
qui occupe tes mains taidena o calmen ton esprit et o
épuisen ton énengie en ébullition.



Muscles deuwlowreux ?
ESSAYE UN

COUSSIN
CHAUCFANT

COUTURE

Les sacy chaud/froids « magiques » cottent a pew pres
25% en dreguerie. Ou alos, tu peux en fabriquen un
comme ci-destus ' Deux winutes au wicre-endes, peur
soulagen un cou endofoi.

Nete du traductewr : en France, neus ubilisens pbutét des cousting
de neyaux de cenises.



Probleme dinseomnie 7

—— ETIRE-TOl | ——

Situ e trop tendu, élive tes muscles. Il existe
beaucoup de sestions gratuites de 20 minutes de yoga
sur Youtube, mais meme quelques étirements simples

peuvent suffire.



Lengue semaine ?

Essaye un

— MASQUE POUR —

165 peuvent te semblen ridicule, mais ces masques a 2 ou
2 $ sent une excuse géniale pour faire une pause de 15
minutes. It existe aussi beaucoup de recettes en bigue
pour des exfolianty. faity maisen.



La vowien criginelle de ce document a été créée par Cartiste
noud-americaine Angela Melbick, abias Jam, pour ey soutiens sur
Patreon.

Avec 3a pemistion, cette vouion a éte traduite (o barvache) et ve-

calligraphice (a Carvache toujowrs) par Raphael 13€a, alias Relf,
pour vendre sewice autour de fui.

Les potices utilisées pour ba vouion francaise sond Theodeonis
Villa et Scarpenna, créées par Lauvence Vaguen, alias Hellgy.
Ebles sont tebéchargeables sur son site -
bttps:/ /weblog.redisdead.vet/main/ categouy/ Crea/ Fontes

Ce document, qui me semble dutibité publique, peut étre
partage a condition de citen les autewrs el de ne pas en faire
commence.
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