
Mes pe����s cu���ère�

La particularité : une personne non malade peut vivre une journée exténuante et se réveillera avec une énergie quasi normale après une nuit de sommeil.
Une personne malade vivra les jours suivants avec une énergie très basse et des troubles associés (dans mon cas : asthénie et migraine).
Il est donc nécessaire pour ces personnes de mettre en évidence leur propre fonctionnement, de garder en tête le coût en énergie de leurs activités, et de
mieux s’organiser…

Ceci est mon tableau à titre d’exemple car la cotation est personnelle. Ainsi la colonne “ une personne dite normale “ est le fruit de mon imagination !

J’ai préparé un tableau vierge à la création pour vous.

N’hésitez pas à aller sur mon site candicederoni.com pour avoir plus d’informations.

Dat� ton jour 1 ton jour 2

Événe���t
pa���c��i��

Migraine Fatigue
avec
petite
migraine

Lendemain
de
migraine
= vas-y
mollo

La reine de
la piste !
= mon max
en bo

Moi
avant

Moi souvent une
personne
dite normale

Nb cu���ère�
a� réve�l

6 12 18 26 50 entre 22 et 25 42

Ac�i��tés qu����i�n��� : p�u�ôt ob����to����

Do�c�� - 2 - 2 - 1 - 1 0 - 1 ?
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Man��� - 3 - 3 - 2 - 1 0 - 1 ?

Ran���
lo����n�

⁄ - 1 - 1 - 1 0 - 1 ?

Prépa��� à
ma���r

- 1 - 1 0 0 0 0 ?

Co�r��� ⁄ ⁄ - 2 - 2 - 1 ⁄ ?

Ad�i��s���ti�,
ména��

⁄ ⁄ - 3 ⁄ - 1 - 2 ?

Or�a��s��i��
a�t�u� en���t

⁄ - 1 ⁄ - 3 0 - 3 ?

Con����n�e�
du co����n�

⁄ ⁄ - 1 - 1 0 - 1 ?

Sol����ta����s me���l��

Or�a��s��i��
de ma vi�

⁄ - 1 - 1 - 2 0 - 1 ?

So�c�� ⁄ ⁄ ⁄ - 3 - 1 ⁄ ?

Spo��, ac����tés p��si����, re���r��i��s ex�éri���e�

Dan�� ⁄ 0 0 0 0 ?
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o� Éco���� le
b�u�� de�
va����
o� Mar���r
da�� la fo�êt
o� Cu�s��e
p�a���r

Ac�i��tés re����rçan���

Si�s�� 0 0 + 2 + 2 + 4 + 2 ?

En�a�t qu� va
bi��

0 0 + 2 + 2 + 2 + 2 ?

Amo�� 0 +1 +1 ⁄ + 3 + 3 ?

Rel���o�s so����es

Ami qu�
m’ac���t� a�n�

⁄ - 1 - 1 ⁄ 0 ⁄ ?

Ami qu� ve��
qu� je me
ju���fi�

⁄ ⁄ ⁄ - 2 0 ⁄ ?

r�� méde���,
ad����s��at��

⁄ ⁄ - 3 ⁄ - 1 - 3 ?
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Pro���s�o���l

Ec�i��r� ⁄ ⁄ ⁄ - 6 - 1 - 6 ?

Com����ca�° ⁄ ⁄ -2 - 2 ⁄ - 6 ?

t�a���l 7H ⁄ ⁄ ⁄ ⁄ - 40 ⁄ ?

Dép�a��m���s

à pi�� mo���
de 45 m�

⁄ ⁄ - 1 - 1 0 - 1 ?

vélo mo��� de
15 m�

⁄ - 1 ⁄ ⁄ 0 ⁄ ?

en vo����e
mo��� de 30
m�

⁄ ⁄ ⁄ ⁄ 0 ⁄ ?

en vo����e p�u�
de 30 m�

⁄ ⁄ ⁄ ⁄ -1 ⁄ ?

Tra�� ⁄ ⁄ ⁄ -2 0 ⁄ ?
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Tot�� cu��
ut����ées

6 10 13 23 37 17 ?

Nb re���nt le
so��

0 2 5 2 13 entre 5 et
8

?

Nb re���nt le so�� : c’est mieux s’il me reste au moins 5 cuillères, sinon j’impacte les jours suivants. mais ce n’est pas facile de s’économiser quand je me sens
la reine de la piste !

⁄ : je n’ai pas mis de cotation car je n’ai pas l’énergie de gérer cette activité…

Si�s�� : lorsque je suis dans un jour de migraine, la sieste ne recharge pas mes batteries ou très peu.

So�c�� : ce n’est pas que je n’ai pas de soucis les jours de migraine, mais je n’ai pas l’énergie d’y penser…

Spo��, ac����tés p��si����, re���r��i��s ex�éri���e� : ne me coûtent pas d’énergie si j’en fais une par jour. Et remonte le moral !😄

Dép�a��m���s : me coûtent en énergie, donc cela n’a pas été possible de les mettre dans le tableau car je les espace terriblement. Ma cotation serait
plutôt actuellement :

à pi�� mo��� de 45 m� - 1 en vo����e mo��� de 30 m� - 2

vélo mo��� de 15 m� - 1 en vo����e p�u� de 30 m� : dépe�� de�
co���t�o�� de ci���l��i��, de la météo

- 6 ou plus

Tra�� - 2

A vous de créer votre outil, selon votre mode de vie : d’observer et quantifier vos sources de fatigue ou au contraire d’énergie pour mieux vivre au
quotidien.😀
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