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Le cycle négatif de la fatigue 
 
Lorsque le corps ressent de la fatigue, il est naturel de ressentir le besoin de se reposer, de diminuer ou 
d’arrêter les activités un certain temps, afin de retrouver un bon niveau d’énergie. À court terme, ces 
stratégies sont efficaces et appropriées. Toutefois, lorsque la fatigue perdure, la diminution des activités 
habituelles peut, au contraire, contribuer à empirer la fatigue plutôt qu’à la contrer, et ainsi déclencher 
l’apparition d’autres problèmes comme l’anxiété, la dépression et l’insomnie. 
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Le cycle positif d’une bonne gestion de l’énergie 
 
Mieux gérer son énergie signifie être en mesure de composer avec la fatigue tout en accomplissant 
différents types d’activités au quotidien (activités productives, sociales, physiques, de loisirs, 
responsabilités, etc.). La reprise graduelle des activités permet le regain du plaisir, l’augmentation de la 
satisfaction et de la confiance en soi, qui contribueront à augmenter le niveau d’énergie. Les bénéfices 
se feront également sentir dans d’autres sphères de vie : le sommeil, l’humeur, la santé physique et le 
bien-être général. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ce sur quoi nous pouvons agir 
 

• Gestion de l’énergie : meilleure planification des activités (respecter l’énergie disponible); 

• Renouvellement de l’énergie : augmentation graduelle du nombre d’activités (ex. activités sociales 
et plaisantes); 

• Virage vers des habitudes de vie plus saines; 

• Autres : _______________________________________________________________ 
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L’évaluation des signes de fatigue 
 
Réfléchir aux signes de fatigue et les identifier dans le tableau suivant : 
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La batterie de l’énergie 
 

• Permets de distinguer les différents niveaux d’énergie et de fatigue; 

• Permets d’identifier les signes d’énergie à la baisse afin de prévenir l’épuisement; 

• Permets d’estimer l’intensité de sa fatigue et de son niveau d’énergie au quotidien 
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