Le barometre de la fatigue

aux comportements et aux émotions, etfc.

— Les personnes proches aidantes (PPA) sont susceptibles de vivre des périodes
de fatigue. La fatigue se manifeste par des signes variés, souvent différents
\ d'un individu & I'autre. lls peuvent étre liés a la santé physique et mentale,

En tant que PPA, il est donc important d'identifier vos signes de fatigue ainsi
gue de mettre en place des stratégies pour prévenir et gérer la fatigue. Les
questions ci-dessous peuvent vous aider dans cette démarche. Plus le

—— nombre de crochets dans les colonnes « souvent » et « la plupart du temps »

est éleve, plus le risque d'épuisement est grand.

Santé

Souvent

1. Avez-vous de la difficulté a vous
endormir?

2. Vous réveillez-vous souvent la nuit?

3. En vous levant le matin, vous sentez-vous
fatigué-e, en manque d’'énergie pour faire
VOs journées?

4. Avez-vous des pertes d'appétit?

5. Mangez-vous en trop grandes quantités
avec l'impression de perdre le contréle?

6. A quelle fréquence étes-vous indisposé-e
ou malade (grippe, rhume, mal de téte,
etc.)?
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Parfois

Humeur et émotions

7. Malgré tout ce que vous faites, ressentez-
vous une culpabilité de ne pas en faire
assez?

8. Vous arrive-t-il de vous sentir impuissant-e
dans votre role?

9. Vous arrive-t-il de pleurer pour un rien?

10. Vous arrive-t-il de vous sentir irritable et
impatient-e?

11. Vous arrive-t-il de vous sentir triste et
découragé-e?

12. Ressentez-vous de I'anxiété face a I'état
de votre proche?

13. Vous arrive-t-il d'avoir envie de tout
abandonner?

Comportements

14. Avez-vous du mal & vous concentrer?

15. Avez-vous tendance & oublier des
choses simples et connues?
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Parfois Souvent

Equilibre et vie sociale

16. Vous empéchez-vous de faire des
activités (sportives, culturelles, etc.) en raison
de votre réle de PPA?

17. Vos contacts sociaux (téléphoniques ou
en presence) se limitent-ils & la personne
dont vous prenez soin?

18. Avez-vous tendance a faire passer les
autres avant vous?

Ou trouver de 'aide?

@ Attention! N'attendez pas d'étre a bout de souffle avant de demander de l'aide. Le plus
tot, le mieux!

Aupres de votre entourage : famille, amis, voisins ou collegues qui
peuvent offrir une écoute, un soutien moral ou une aide ponctuelle
dans votre quotidien.

Auprés du réseau public de santé (CISSS/CIUSSS) : professionnels de
la santé, services de soutien  domicile, répit, etc.

Aupres des organismes communavutaires de votre région : groupes
d'entraide, répit, ateliers ou seances d'information, etc.

Aupres d'Info-aidant : accessible du lundi au vendredi de 8 h & 18 h,
par téléphone au 1 855 852-7784 et par clavardage.

Références

e Prendre soin de moi tout en prenant soin de I'autre: Guide d'accompagnement & I'intention de
personnes aidantes
e Guide de survie des proches aidants. Conseils pratiques pour soutenir sans s'épuiser
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