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La fatigue, c’est quoi ? 

La fatigue correspond à un manque de ressources pour accomplir les tâches du quotidien. C’est une 
protection du corps. La fatigue peut être physique (corps) ou psychique (mental), passagère ou persistante, 
normale ou à cause de la maladie, ... La fatigue peut avoir plusieurs causes (maladie, traitement, troubles 
nutritionnels, douleurs, stress, émotions, efforts …) 

 
Parler de ma fatigue  

 
 

 

 

 

 

 

  

Les aides possibles 

Avec des professionnels 
Des techniques à apprendre 
avec un professionnel… et à 

refaire seul par la suite 

Ce que vous pouvez faire 
vous-même 

• TCC (Thérapie Cognitivo-
Comportementale)  

• Psychologue  

• Diététicien 
• Kiné 
• Associations 

• Hypnothérapie 
• Sophrologie 

• Activité physique adaptée 
(Qi gong, yoga sur chaise, …) 

• Méditation pleine conscience 

• Pacing 
• Sieste 

• relaxation  
 

 
 

 
 

       Faire face à la fatigue 

Message clef à retenir 
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La Théorie des cuillères  
Christine Miserando 
 
L’énergie est représentée par des cuillères. Trop faire sur une journée peut vous laisser à court de cuillère 
pour le lendemain. 
Si vous aviez uniquement 16 cuillères par jour, comment les utiliseriez-vous ? 
Enlevez 1 cuillère si vous avez mal dormi la nuit dernière, si vous avez oublié de 
prendre vos médicaments ou si vous sauté un repas. Enlevez-en 4 si vous avez un rhume. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


