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Les astuces
anli-fatigue
de nos lectrices

ceS

Huit lectrices nous racontent comment
elles ont changé leur routine quotidienne pour
se sentir mieux dans leur corps-et dans

mmal
du siecle? Un Fran-
cals sur deux se déclare
en tout cas fatisué®, Evidern-
ment, la Covid n'est pas étran-
gére i ce sentiment d'abattement, mais elle
n'est pas seule responsable. Mauvais sommeil,

ey tete: PAR SEGOLENE BARBE

charge mentale. .. Uasthénie prend de multiples ﬁhﬁﬁ?ﬂ

formes et elle affecte surtout les femmes, dont le o
déficit de sommeil est supérieur de 20% a celui des se sentent rarement
hommes** et dont la charge mentale est aussi | o A
plus importante: 51% d'entre elles ont limpression
d'avoir du mal & gérer toutes les thches, contre 38%
des messieurs®**_ Y a-t-il des recettes contre la fatigue?

Huit fernmes nous lwrent leurs solutions. ®
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* Barométre & France émotion = ViavoiceiFondation jean Jaunés,
décembre 2021, ** Ftude Occurrence, 2015, *** eles Francais et

la charge mentales, ipsos pour 02 Caré Services. 2018,

Femme Actuslle (32
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«LA JOIE
AUGMENTE NOTRE
ENERGIE »

Contre-une fatigue algué gid
dure juste quelques jours, il skt
parfors dese coucher plus 16t
vers 22 h, d'eviter les aliments
qui-fatiguent (alcool, gras, sucre)
&t de mangar pius sainement (légu
mineuses, poissons, riz basmati )
Mais une fatigue chronigue est
souvent |liee au-mental. C'est d'adi-
lewrs ce qui ressort des témoignages
de vos lectrices qui apasent leur
esprit grace a différentes pratiques:
yoga, meditation, cartes d'oracle,
théatre... Ce quil est épuisant,
£'edt que nous sommes tout be temps
dans e mouvement, dans-le «faires_.
Il est importont de s'autoriser des
pauses sans culpabilser

En sortantse promener en pleme
nature, parexample. Polr mo,
cest fondamental. Se reconnecter
au vivart réoxygenee corps et le
cervesy, Chatsser ses baskets pour
ournr, marcher ou faire du vélo per-
et aUssi ge sortir die ses ruminations
Uing hygiene de vie plus sine ne suf
fit pas, §l faut se frouver une activité
qui apportedu plaisir car 1o jole aug-
mente iInstantanement notre Ehergie

Ol miars On peut, (@ faire progressi-
verment, 5i vous faites un effort
chagtie jour pour- manger plus saine
e, pour vous créer une notvelle
routine sportive, pour ecolter davan-
tage'vos émotions, vous allez prendre
de nouvelles hahiiuces gui wonl
tevenir des automatismes.. . Et en-
SUTTE, vous ne pourrer plus revenin
en arrere: Ceguiestimportant, cest
de mettre de la comscience dans sa
vig, de changer lescomportamenits
QU FvE NOLS COnVienTent pas et

de se reconnecter a soi-meme

= Airteure oe s S arrdte de me seniir
fatiquefel L= dal Eroles
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LAETITIA, 51 ANS, DIRECTRICE D'UNE AGENCE
D'ASSURANCES, NIMES (30)

«Je fais du yoga

La Covid m'a fait prendre conscience du
rythme effréné dans lequel je vivaiset de la
charge mentale que je m'infligeais. Au-
jourdhui, je ne dis phus toute la jowmée que
je suis fatipuée. Je m'accorde des pauses,
J'essaie de mettre en place de nouvelles
habitudes pour me sentir plus en forme.
Au réveil, par exemple, je fais du yoga pour
me recentrer ef gagner en vitalité, Je parti-
cipe & un cours en salle une fols par semaine
et je m'en inspire pour me concocter chague
matin un nouveau petit programime. Si jaj
couru la veille, jaxe davantage sur le travail
des jambes. 5i j'ai besoin de me relaxer,
je me concentre sur la respiration. Je fais
parfois de la cohérence cardiaque {inspirer
sur 5 secondes et expirer sur 5 secondes
pendant au moins 5 minutes},

e i e e

5
E

Jai toujours ¢té fariguée. Petite, on m'appe-
lait Ia marmotte. En maternelle, je faisais la
sieste tout l'aprés-midi et & 15 ans, je me cou-
chais toujoursa 21 heures, Je suis HPI (Haut
potentiel intellectuel), ce qui me fatigue beau-
COLP CAr TNON CErVEal IOUITE en PETTIANEACcE.
T'ai aussi une hvperesthésie (hypersensibi-
lité d'un ou plusieurs sens}: mon ouwle étant
particuliérement développée, f'entends tout
de maniére amplifide et jai beancoup de mal
& supporter le bruit. Avec les années, la fa-
tigue s'est accumulée et est devenue de plus
en plus difficile & vivre. D'autant que per-
dant vingt ansi'ai calé mon rythme de som-
meil sur celul de mon mard qui était un
petit dorimeur: je dormais sept heures par
niuiit alors que j'en avais besoin de neuf! En
divorgant, j'al retrouvé un équilibre de vie
ui me correspond davantage. Je me couche
422 h, je ne travaille plus qu'a temps partiel,

pour gagner en vitalité»
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I AMANDINE, 43 ANS, ENSEIGNANTE, MONTAUBAN (82)
«Je respecte mon

|  rythme de sommeil»

Mon trucen+

ﬂES_SDEE_UU_WS_PLﬁE_ET_
DES MASSAGES, JE M'OFFRE
T REGULIEREMENT CETTE
PARENTHESE DE -
DETENTE DANS

UN INSTITUT.

ENTREPRENEURE, NANTES.(44)

«Je restreins l'usage
de mon lelephoney

Depuis que jai créé mon entreprise, il v a quatre ans,
& suis encore plus accro & mon téléphone portable.
Je surveille les comptes Instagram de mes clients et
je siis rés présente sur les réseaux sociaux pour me
faire connaitre, Cette addiction me Btigue, rend dif-
ficile la séparation entre mes vies pro et perso. Pour
éviter de me laisser envahir parle travail, jessaie de
me fixer des régles. Je coupe mon téléphone 15 jours
été au moins et une semaine 3 Noél. Je restreins
aussi son usage a la maison. Je ne 'éteins pas tota-
lemient car c'est aussi mon outil de travail, mais je
supprime les notifications et je m'astreins a ne plus
Me CONNECteT AUSSl SOUVENT ALN MESealx sociay.
Cela m'aide 3 vivre pleinement le moment présent,
& &rre plus disponible pour mes filles de 9 et 2 ans.
Tessaie aussi de ne pas laisser mon appareil sur la
table de chevet et de ne pas regarder les vidéos sur
TikTok ou Instagram avant de dormin ce qui me
permet davoir un meilleur sommeil.

el méme si mes amis ne COmprennent pas
toujours, je pars 19t de nos soirées. Sinon,
je sais que je vais le paver toute la semaine.
TJe ne me soumets phus acx injonctions exté-
rieures, {apprends & misux me connaitre et
4 respecter ce qui est bon pour mod.

Mon trucen T

DES ACTIVITES CREATIVES, SEULE
Ol AVEC MES FILLES, JE FAIS DES
PUZZLES, DES DESSINS, DES COL-
LAGES... JE REALISE QUELQUE
CHOSE DE CONCRET, DE BEAU, JE
ME SENS ACTIVE, MOINS FATIGUEE
MENTALEMENT, MOINS PASSIVE
QUE DERRIERE MON ECRAN.

Mon truc en +

LA LUMINOTHERAPIE, POUR LUTTER
CONTRE LA DEPRESSION SAISONNIERE,
1Al ACHETE UNE LAMPE DE LU MINO-
THERAPIE QUE J'ACTIVE CHAQUE
MATIN, EN HIVER, A LA PUISSANCE
MAXIMALE. REGULIEREMENT AUSSH
JE FAIS DES CURES DE VITAMINE D.
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Ma fatigue est surtout psychologique,
lige & la charge mentale. Mais, mes vite,
elle déteint sur mon corps. Je dors mal,
Je me sens irritable, je m'enferme dans
un cercle vicieux de nervosité et
d'épuisement. Pour tenir la fatigue a
distance, j'essaie d"&tre dans I'action,
de rester positive méme si j'ai mal
dormi. Chague jour, je m'oblige 4 faire
une balade de rente minutes. Et tous
les matins, je regarde une vidéo de
méditation ou de pensées positives
sur YouTube afin de développer mon
estime personnelle et ma confiance
en moi. Ce petit rituel me libére ['es-
prit, et du coup je commence la jour
née sur une note positive. Je teste de
nombreuses vidéos pour trouver celles
gqui me font vraiment du bien. Je
suis trés sensible & la voix: cenaines
mapaisent plus que d'autres (en ce
moment, je me ressource avec « Cédric
Michel - Bulles de sérénité=). Je les
regarde souvent dans mon lit ou au

ALEXANDRA, 48 ANS, GESTIONNAIRE
DE COMPTES, ROSHEIM (67)

«Je cultive les
pensees positives»

petit déjeunet; parfois avec ma fille de
14 ans. De temps én [Emps, 2ussi, nous
tirons les « cartes oracle » ensemble,
pour nous projeter positivement dans
la journée. Ce martin, par exemple, fai
put lire: « Quand tu en as fait beaucoup
et que ¢a ne suffit jamais, recenire-iod
SUr tes pricrités. »

Vion truc en T

UNE ALIMENTATION PLUS
" SAINE. JE MODERE MA
CONSOMMATION DE VIANDE
ROUGE, DE CAFEINE ET DE
SUCRE. JE MANGE DES
LEGUMES CUITS PLUTOT QUE
CRUS, |E PREPARE MES JUS DE
ERUITS MOI-MEME.
F'ESSAIE DE LIMITER LACIDITE
DE MOMN ESTOMAL CAR CELA
ME FATIGUE ET ME DONME
DE LARTHROSE
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- _.5; PATRICIA, 43 ANS, OFFICIER D'ETAT
: CIVIL, ROSHEIM (67)

«Je crée mes
recelles de cuisine
vegelarienne»

Emplovée palyvalente dans une mairie, joe-
cupe différents postes (standard, instruction
des dossiers de passeport ou de cartes d'iden-
tité...) et je me sens wes affeciée par Fagres-
sivité des usagers au quotidien. Le soir, pour
me ressourcer, je culsine. Depuis quaire ans,
je suis devenue végétarienne, alors je varie les
produits frais (tomates, champignons, bro-
colis, haricots...) et je me prépare différentes
salades, du houmous, des plats de légumes. ..
Je ne suis jamais les recettes des magazines,
j'invente les miennes, Et ce coté créatif me
fait beaucoup de bien.

Mon truc éen + :

LA LITHOTHERAPIE.
HYPERSENSIBLE, JE SUIS TRES
2 RECEPTIVE AUX ENERGIES.
JE CROIS AU POUVOIR DES
PIERRES: JE PORTE TOUJOURS

= DES BRACELETS EN AMETHYSTE
= £T OBSIDIENNE POUR ME PROTE-
= GER DES ONDES NEGATIVES

ET ME SENTIR PLUS FORTE.

LE DOSSIER
BIEN-ETRE

de ld semaine

MICHELE, 72 ANS,
FONCTIONNAIRE A LA RETRAITE, PARIS

«Je fais régulierement du sport»

Je suis de natre anxieuss et je n'al jamais
eu un bon sommeil. Tout au long de ma
vie active, je me suis sentie fatigude.
Lavantage de Ia retraite, c'est que je peux
me reposer plus facilement. Tai également
commencé le sport sur le tard, 4 68 ans.
Tai d'abord fait de la natation pendant
deux ans mais depais la Covid, je n'y suis
pas retournée. J ai trouvé un cours de gvm
douce prés de chez moi qui me convient
iriés bien car la prof s'adapte aux éléves,

Mon trucen ™

ALLER AU THEATRE. VADORE Al
PARFOIS MEME, JE VOIS TROIS Qu
QUATRE PIECES EN UNE SEMAINE. CELA

Ty vais deux voire trois fois par semaine.
Méme si je me sens fatiguée avant d'y aller,
i'en ressors toujours beaucoup plus en
forme. Chague jour aussi, je marche entre
trente minutes et une heure. Au début
parfois, jai mal partout, et je me dis que
je ne tiendrai pas cing minutes. Et puis,
au bout d'une demi-heure, je sens que ¢a
circule mieux dans mon corps et je com-
mence & ressentir une nouvelle énergie.
Faire du sport le phas régulierement possi-
ble améliore aussi énormément
la qualité de mon sommeil,

M'OBLIGE A ME COUCHER PLUS TARD,
MAIS LE LENDEMAIN, JE SUIS PLUS EN
FORME, SURTOUT 5i LA PIECE M'A FLU
ET QUE J'Al PASSE UN 80N MOMENT.

ENONC LIRS PRSI S  GETTY IAGESISTOC K0 N0 PRI CATRATS TERDD

On m'a diagnostigué un Syndrome de
fatigue chronigue (SEC) en 2018 qui m'a
obligée & m'arréter de travailler: Depuis, j'ai
dii apprendre & gérer mon épuisement.
Je suis devenue bénévole pour [Association
du syndrome de fatigue chronique®, o
j'ai découvert le « pacing », une méthode
pour mieux gérer sa fatigue grice & des com-
portements plus adaptés et des objets ergo-
nomigues qui simplifient la geston du
guotidien. Chague matin, je commence par
quelques minutes de cohérence cardiaque,
el ensuite je limite ma consommation
d'écrans. Fai aussi appris 38 ménager mon
corps. Si J"al un rendez-vous fatigant
en perspective (marche, trajet en train,
bruit...), je me repose avant et aprés. Je
fractionne également mes activités: lorsque
je pars en VAcAnces, je commence ma valise
une semaine avant 2t je la remplis s furet
& mesure... Fessaie d'anticiper; d'éviter les
situations de stress. Je fais aussi des listes

ISABELLE, 52 ANS, ANCIENNE NEGOCIATRICE IMMOBILIERE
(EN INVALIDITE DEPUIS 2020), SAINT-ETIENNE (42)

«Jessaie danticiper. je fractionne les
| acliviles el jevile les situations de stress»

h
LY

tous les mating: {inscris deux thches impor
tantes que je serai contente d'avoir effec-
tuges, et daumres que e pourrai différer en
fonction de mon état. Ecire la tiche et la

/—\ barrer a quelque chose de trés satisfaisant:

cela enléve de la charge mentale

!

Mon ruc en +

UNE FOIS PAR SEMAINE, CETTE
TECHNIQUE DE DRAINAGE LYMPHA-
TIQUE (EFFECTUEE GRACE A UNE
COMBINAISON MASSANTE) AME-
LIORE MA CIRCULATION SANGUINE

ET ME REDONMNE DE L'ENERGIE.

—F

VALERIE, 50 ANS, DIRECTRICE D'UNE AGENCE
DE TRANSPORT ROUTIER, SAINT-ETIENNE (42)

«J ai appris a étre bienveillante
envers moi-meme»

sentais coupable de prendre
du temps pour moi mais
j'ai appris & ére bienveil-
lante envers moi-méme.

moment de retour au calme avant de me
coucher: je préfére souvent m'isoler dans
ma chambre pour lire, plutét que de re-
garder la télé en famille. Avant, je me

Je suis atteinte de la maladie de Crohn,
done la fatipue fait partie de mon que-
tidien depuis toujours. Pour ne pas lui
accorder toute I'importance qu'elle
voudrait bien prendre dans

ma vie, je pratique le voga et :

la méditation chague matin, .

dés 6 h, quand tout le monde 1' Iﬂ" frucen + { "'3- _
ok Comool 1€ ECOUTER MES EMOTIONS, YAI DECOUVERT | e

devenu un médicament tant il QUE JE REFOULAIS TOUT CE QUE _a :

JE RESSENTAIS, CE QUI PROVOQUAIT DES
REVEILS NOCTURNES, DES DOULEURS...
QUAND JE SUIS TRISTE OU EN COLERE,
J'OBSERVE LA MANIERE DONT CES EMOTIONS
§'EXPRIMENT (MAL AU VENTRE...), JE LES |
ACCEPTE ET JE PEUX PASSER A AUTRE CHOSE.

me redonne de lénergie. Heu-
Teasement que je peux compler
sur ce moment de solitude du
petit matin pour me Tessourcer,
parce que je suis hyper sollici-
tée dans mon travail. Le soir,
dailleurs, jal aussi besain d'un
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