Benessere nelle
Azioni (BnA

Il lavoro di benessere nelle azioni consiste nel promuovere lacura di sé ed il benessere di chiungue
prenda parte alle azioni attraverso un sostegno fisico ed emotivo, controllandosi I'uno con l'altro e

prendendosi cura di coloro che sono disposti a farsi arrestare e anche di coloro che passano di Ii.

®* Introduzione al Benessere nelle Azioni
®* Coordinatore/trice del Benessere nelle Azioni

* 1l Debriefing dopo I'azione



Introduzione al Benessere
nelle Azioni

Lacuranell’ azione e come ci prendiamo cural’ uno dell’ altro quando siamo impegnati in
un’ azione direttareel |a disobbedienza civile. La curainterpersonal eiguarda come prenders
cura quando interagiamo con gliatri in generale. Le azioni e le cure interpersonali sono
importanti perché tutti noi siamo il prodotto del nostroambiente.

| compiti principali di coloro che supportano il benessere nelle azioni durante un’ azione sono:

* Procurare un sostegno fisico

* Procurare un sostegno emotivo

* Verificare gli “arrestabili”

* Procurare un supporto emotivo durante un arresto

* Salvaguardare il benessere durante il resto

* Aiutare atrovare un osservatore legale per gli arresti.

|| benessere del ribelli euna responsabilita di tuttinoi tutti samo unasquadral Non € compito
dei wellbeing risolverei problemi emozionali degli altri; piuttosto supportano le persone
nel prendersi curadella propria salute mentale. Seti sembrachetu sial’unicapersonaala
quale qualcun* pumariare questo puo essere troppo oneroso. Dovresti sempre avere qualcun*
cheti puo aiutare o a cui riferire unaituazione se € piu grande di quanto tu possa gestire.

Essere capaci di prendersi curadel nostri bisogni ci aiuta a prenderci curagli uni degli altri ea
diventare piu resilienti.
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Coordinatore/trice del
Benessere nelle Azioni

Chi e?

Il Coordinatore/trice del Benessere nelle Azioni (BnA) porta avanti i compiti di Cultura Rigenerativa
all’interno del proprio Gruppo di Affinita (GdA). Ogni ribelle porta con sé I'idea della cultura
rigenerativa che vogliamo creare, ma il Coordinatore BnA & responsabile dell’organizzazione e

della pianificazione del benessere del proprio GdA prima, durante e dopo le azioni.

Pud essere una persona singola o, nel caso di GdA piu numerosi, il ruolo pud anche essere
condiviso da 2-3 persone. Si tratta di un ruolo non arrestabile: significa che non intende essere

arrestabile, anche se non puo esserci mai garanzia completa.

Per formazione, supporto e feedback, € in contatto con il proprio gruppo locare di Cultura

Rigenerativa (se esiste) e con il gruppo di supporto nazionale di CulRig e BnA.

Cosa fa?

PRIMA DELL’'AZIONE

Legge e condivide documenti utili (vedi lista sotto)

Organizza e pianifica check-in, centratura e briefing pre-azione, e debriefing post-azione
Prepara uno “zaino benessere” per i membri del GdA con, per esempio, cibo e acqua,
protezioni COVID19 e protezioni appropriate al meteo (es. impermeabili o crema solare),
cerotti, fazzoletti, power bank, penne, libri, block notes, etc.

Si assicura, insieme al referente generale del suo GdA, che tutt* abbiano seguito una
formazione NVDA e, possibilmente, una formazione legale e di Benessere nelle Azioni.
Partecipa agli incontri del suo GdA in cui si spiegano i passaggi dell’azione, si chiariscono i
ruoli e i rischi di ciascun*, ecc.

Predispone un servizio di Supporto Arrestat* da attivare in caso necessita

Raccoglie contatti personali e di emergenza per i membri del GdA



® Si accerta che tutt* abbiano il numero di telefono de* avvocat* di riferimento

® Identifica punti sicuri e zone di cultura rigenerativa in prossimita del luogo dell’azione.
DURANTE L’AZIONE

® Si preoccupa del benessere dei membri del GdA, sia dal punto di vista pratico (vedi “zaino
del benessere”) sia dal punto di vista emotivo, per esempio proponendo ascolto empatico o
pratiche di Cultura Rigenerativa a chi ne possa aver bisogno.

Se si verifica una situazione di possibile escalation verso la violenza, mette in atto tattiche di
de-escalation e comunicazione non violenta.

In caso di arresto di un membro del GdA: personalmente o tramite chi ricopre il ruolo di
Contatto con le Forze dell’ordine (FFOO), si informa sul luogo dove verra portat*. Telefona al
legale di riferimento fornendo nominativo e circostanze del fermo. Attiva il Supporto
Arrestat* per I'accoglienza de* ribelle al rilascio (in caso di possibile fermo prolungato
prevedere fin da subito dei turni che coprano almeno le prime 12 ore). Si occupa
personalmente di verificare le condizioni fisiche ed emotive de* ribelle rilasciat* e di

proporre tutto quanto necessario al suo eventuale recupero di serenita e benessere.
DOPO L’AZIONE

* Propone ai membri del GdA un debriefing a caldo subito dopo I'azione e un debriefing a

freddo qualche giorno dopo.



Il Debriefing dopo |'azione

E’ importante raccogliersi con il proprio gruppo immediatamente dopo un’ azione, cosi come
nei giorni e nelkettimane successive. Le azioni rappresentano contesti ad alto stress e ad alta

adrenalina; € necessario che tu e iluo gruppo siate pienamente ristabilit* dopo averle
effettuate. E' anche utile cercare di imparare dai successi edagli errori compiuti nell’ evento.

Per fare il debrief dovreste:

* Trovare uno spazio sicur oin un ambiente tranquillo (e preferibilmente nel verde!). Non
lasciate chedlestanza fisica vi trattenga dal fare il debrief: va bene anche incontrarsi
online, per esempio usando ZoomL'ideale & sedersi in cerchio, in modo che ognun*

possa vedere tutt* |* altr*.
* Fare una centratur aestando per un paio di minuti seduti , in contatto con voi stessi ed
insilenzio.
* Condividere come vi sentiteparlando aturno e ascoltando attivamente I* atr* —é una
buonaidea utilizzaren “ bastone della parola’, per far si che nessuno si sovrapponga

agli atri nel parlare.

|| debriefing dovrebbe essere condotto da un facilitator* — manon e necessario che si tratti di
un* professionistanon ci si dovrebbe aspettare che guarisca magicamente i malesseri di
ognun*. Piuttosto, dovrebbe porré attenzione sul movimento del gruppo attraverso le
differenti componenti della sessione, mentre partecipa allasessione el l* stess*.

| punti di cui parlare per imparare dall’ azione come gruppo potrebbero includere:

* Di quale ritardo o confusione sel stato testimone?
* Quale e stata una buona offerta? Quali offerte sono mancate?
* Come puoi usare quello che hai imparato oggi in atre situazioni?

Debrief Apprendimento e Miglioramento

E’ importante nel momento in cui il movimento continua a crescere imparare dal nostri
successi e dai hostrerrori. Un debrief dopo un’azione ci daral’ opportunita di riconoscere le
nostre abilita e le nostre debol ezzeali imparare e sviluppare noi stess* come individui e parte

di una squadra, all’interno del movimento e dei



nostri ambienti.

Processo emozionale

Anche se facciamo quello che facciamo per delle buone ragioni, e spesso usciamo dalle azioni
pien‘ecttitazione, gioia ed energia, ci possono esserci delle situazioni che amplificano le
emozioni e sono molstressanti. E molto probabile che |e persone abbiano sperimentato
molta adrenalinain tutti o in alcuni specificimomenti dell’ azione. Durantei momenti di stress
la nostra memoriainconscia e piu attiva. 11 debriefing pucaiutare a processare queste memorie
ed esperienze inconsce.

Dopo un periodo di elevata adrenalina potresti anche avere un calo fisico o emozionale che
puo farti sentiriecapace di comunicare, esausto ed incline a pensieri negativi. E unarisposta
del corpo del tutto normale mauo essere destabilizzante e spiacevole sul momento. Avere

uno spazio per condividerlo con atre personguo aiutare.

Ascoltare e condividere storie

Ci sono cosi tanti avvenimenti nelle azioni che spesso non si € consapevoali di tutto cio che
succede. Avere urgpazio per ascoltare il racconto delle altre persone rispetto alagiornata
puo essere molto importante. Fa starenolto bene ascoltare ed essere ascoltati.

Modello per facilitare

Il modello e per unincontro di un’ orae mezzo e richiede due facilitator*; si raccomanda che

quest* s incontring po’ prima per scorrere il modello e prepararsi per 1a sessione.
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