\\
- IMPORTANCE DE LA GESTION DES HABITUDES DE VIE
GESTION DE I-A FATIGUE - POUR LA GESTION DE LA FATIGUE :
q- 1. ALIMENTATION ET UNE HYDRATATION :
ET DEL'ENERGIE

» Alimentation équilibrée

» Hydratation suffisante =

2. LOISIRS : PW

> Permettent un divertissement et augmentent progressivement I'énergie o e /

FICHE D'INFORMATION

/ -
P p 2 Jdl
> LE CYCLE POSITIF D'UNE BONNE GESTION DE L’'ENERGIE : 3. SOMMEIL DE QUALITE : CZ
» Lever et coucher & heure réguliére ©
> Température fraiche dans une chambre sombre
l‘/\ > Limiter les siestes dans la journée. De courte durée (15 & 45min), elles
COMPORTEMENTS CONSEQUENCES sont plus efficaces. Pas de siestes aprés 15h.
. . . ) o > Eviter le café/thé & partir de 16h
Planifier et organiser les activités Augmentation du plaisir &
en fonction de I'énergie disponible réaliser les activités > Repas léger le soir Qe
et connaitre ses limites
Augmentation de la valorisation .

Accepter les fluctuations entre associée d certaines activités 4. REPRISE DES ACTIVITES PHYSIQUES :
période d'énergie et de fatigue ) o > Quotidiennes, d'intensité légére & modérée, d'intensité progressive

Augmentation de la motivation
Augmenter graduellement le ] ] R
niveau d'activité Sensation de reprise de controle et 5. GESTION DU STRESS ET DE L'ANXIETE :

de confiance en ses capacités -
Reprise des contacts sociaux, » Activités physiques réguliéres, relation sociale, loisirs, relaxation, o
loisirs et activités productrices Amélioration du sommeil et de la sophrologie J(

forme physique

Régulariser des horaires de vie P fondir :
quotidienne (sommeils, activités, Bien-étre et épanouissement ourapprofondir:
rePGS,---) * https://www.cassetete22.com/le-guide-de-lenergie-vers-une-meilleure-

gestion-de-la-fatigue

\j * https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/apropos/publications/guide-

energie-gestion-fatigue
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Optl‘misation du Parcours de Soins
de patients Traumatisés Craniens




