La fatigue, c’'est quoi ?

La fatigue correspond a un manque de ressources pour accomplir les tdches du quotidien. C'est une
protection du corps. La fatigue peut étre physique (corps) ou psychique (mental), passagére ou persistante,
normale ou a cause de la maladie, ... La fatigue peut avoir plusieurs causes (maladie, traitement, troubles
nutritionnels, douleurs, stress, émotions, efforts ...)

Parler de ma fatigue

Humeur
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Intensité 7ronbles c&ﬂaﬁfs
Insomnie Memoire
Vertiges Concentration Travail
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Les aides possibles

Des techniques a apprendre

: : | Ce que vous pouvez faire
Avec des professionnels avec un professionnel... et a

refaire seul par la suite NOES RIS
e TCC (Thérapie Cognitivo- ¢ Hypnothérapie » Pacing
Comportementale) « Sophrologie o Sieste
« Psychologue « Activité physique adaptée » relaxation
« Diététicien (Qi gong, yoga sur chaise, ...)
* Kine » Meditation pleine conscience
» Associations
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La Théorie des cuilleres

Christine Miserando

L'énergie est représentée par des cuilleres. Trop faire sur une journée peut vous laisser a court de cuillere
pour le lendemain.

Si vous aviez uniquement 16 cuilleres par jour, comment les utiliseriez-vous ?

Enlevez 1 cuillere si vous avez mal dormi la nuit derniere, si vous avez oublié de

prendre vos médicaments ou si vous sauté un repas. Enlevez-en 4 si vous avez un rhume.
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sortir du lit prendre une douche préparer un repas aller au travail
et le manger ou a l'écale
s'habiller planifier des choses aller dans les magasins

et se socialiser
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prendre un traitement surfer sur internet g'oCccuper un peu de la maison aller chez le médecin
regarder la télé lire un livre/ &udier conduire faire de l'exercice
_ Ce que je peux
mettre en place Mes ressources

Pour aller P|ua loin
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