. 3= FICHE PRATIQUE — LA THEORIE DE LA CUILLERE

Comprendre et gérer son énergie au quotidien

@© Votre énergie, chaque jour, c’est comme un budget : le matin, vous disposez d’un certain nombre de
cuilléres, et chaque activité en consomme. Une fois dépensées, il est difficile d’en récupérer facilement.

i@ Imaginez...

Vous vous réveillez le matin avec un nombre limité de cuilléres.
~ Chaque cuillere = un peu d’énergie
~ Chaque action = vous dépensez des cuilleres

3 Probléme : vous ne pouvez pas en récupérer facilement dans la journée !

&3 Calculez votre capital de cuilleres — « Combien de cuilléres avez-vous ? »

Situation Nombre de cuilléres

= Pleine forme

= Fatigue légere

< Fatigue importante / maladie

~ Tout le monde ne commence pas la journée avec le méme “capital” | (Ce nombre varie selon ton état)

.. Estimez le colit des activités — « Combien colitent les activités ? »

Activité Colit

Se lever

Se préparer

Aller au travail / école

Faire les courses

Voir des amis

Faire du sport

EtC.... e e

1. Important : une méme activité peut colter PLUS selon la fatigue ! (Les codts peuvent augmenter si

vous étes fatigué)
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.« Exemple de gestion quotidienne

~ Supposons que vous disposez de 10 cuilleres aujourd’hui; * . ® 0% S . . °®

LI M@ PIEPATET ...ttt en et et ens et s eseenseseesessenesens | oevereeseseseans cuilleres
C0 ANEE traVAIIIEE ...t enseevenens | evereeeseseans cuilleres
LI VOIF A@S @IMIS 1.ttt ettt ns e s esesaeensevesesensenensenenee | evererseseseans cuilleres
L0 FQIFE 1€5 COUISES ....vvnerieeeeeeieeeeeeeeeteeeeeteseseeeesee s evesensesesseseeseeseesesensensneens | overerseseseans cuilleres
[ REGArEr UNE SEIIE ....eeviviceeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ere et ene s svenesreneen | verveneesenens cuilléres
[0 FAIFE AU SPOIT vttt rere et eve st seeressseneneeneenensenens | verveneesesens cuilléres
ettt ettt ettt neere et et et ereeaeere et ereeneereneenensenserennes | vereereereeens cuilléres
ettt ettt ere e tenteretetesaeere st ereereenensenenseneerennes | vereereerenens cuilléres
ettt ettt ettt et e reneeaeas s e s ensereeresresseresrensenseninne | vereeneereneens cuilléres

\ e s
¢ Total utilisé :
Reste de cuilléres :

~ Avez-vous d( faire des choix ? Lesquels ?

La vraie vie
Certaines personnes doivent :
e X Renoncer a des activités
o Se reposer entre chaque tache
o [ Reporter au lendemain

= Ce n’est pas un choix... c’est une nécessité.
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Conseils pour mieux gérer votre énergie
Economiser
e Faire des pauses
e Simplifier les taches
e Déléguer

© Prioriser
e |'essentiel d’abord
e Le plaisir ensuite (si possible)

® Protéger son énergie
e Direnon

e Eviter la surcharge

@ Pourquoi cette théorie est importante ?
« Elle aide a se comprendre.
« Elle permet d’expliquer sa fatigue aux autres.

« Elle développe I'empathie.

®: Expression simple a utiliser : A dire simplement
~ “Aujourd’hui, j’ai peu de cuilleres.”

~ “Je dois garder de I'énergie.”

(@ Mini défi
=~ Pendant une journée, observez :
e Combien de cuilleres vous dépensez ?
e A quel moment vous étes fatigué ?

Conclusion : qu’est-ce qui vous codte le plus ?

A retenir

Tout le monde n’a pas le méme niveau d’énergie... et chacun fait de son mieux avec ses cuilléres.
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