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COVID longue ▪

✓Comprendre la fatigue vs MPE (Malaise Post Effort)

✓Connaître sa zone de confort 

✓Apprendre à prioriser les activités

✓Apprendre à planifier un horaire

✓Apprendre des stratégies pour maximiser son énergie

Fatigue et malaise post-effort
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▪ Théorie sur la fatigue

▪ La gestion d’énergie
 Étape 1 : Connaître sa zone de confort

 Étape 2: Prioriser les activités

 Étape 3: Planifier son horaire

▪ Trucs et Astuces

Attention !! Risque de Brouillard !!

▪ Fiches autogestion des symptômes

Fatigue et malaise post-effort

https://www.santemonteregie.qc.ca/ouest/fiches-dautogestion-des-symptomes-de-la-covid-longue


COVID longue ▪

• Soulagée par le reposFatigue classique

• Intolérance graduelle à l’effortDéconditionnement

• Incapacitante et de longue duréeFatigue post-COVID

• Intolérance à l’effort 
disproportionnée

Fatigue liée au 
malaise post-effort

Fatigue et malaise post-effort
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▪ Écrasement, exténuation

▪ Bruit de fond (intense ou non)

▪ Incapacitante

▪ Non soulagée par le repos

▪ Longue durée (plusieurs mois)

▪ Effondrement («crash»)

▪ Apparition ou aggravation démesurée

▪ Après un effort physique, cognitif ou émotif

▪ Délai d’apparition jusqu’à 72 heures post-effort

▪ Longue durée (plusieurs jours, semaines ou 
mois)

Fatigue post-COVID

Fatigue liée au 
malaise post-effort

Fatigue et malaise post-effort
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Déconditionnement vs MPE

RESUMÉ:

• Pour prévenir le déconditionnement, il faut stabiliser la condition et réduire les MPE .

• Les activités de reconditionnement ne sont pas recommandées tant que les MPE perdurent. 

• Les MPE et pousser dans la fatigue aggravent le déconditionnement.
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Centrale d’énergie dans le 

corps

Cellules

Mitochondries

▪ Fatigue et malaise post-effort
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Énergie: 

▪ Fatigue et malaise post-effort
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Bien gérer son énergie permet de :

 Diminuer la fatigue, la durée et l’intensité 

des MPE 

 Stabiliser les autres symptômes (ex: 

nausée, mal de tête…)

 Diminuer la souffrance psychologique et 

physique

 Éviter la chronicisation et l’aggravation

 Améliorer le sentiment de contrôle sur sa 

condition
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Conservation 
d’énergie

Multistratégies Quotidiennement Prévention
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ÉTAPE 1

▪ Fatigue et malaise post-effort

Pour définir sa zone de confort 
actuelle, il faut identifier :

1.Les signes de fatigue et de MPE

2.Les activités énergisantes et énergivores

3.Les éléments déclencheurs de MPE 
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ÉTAPE 
1

▪ Fatigue et malaise post-effort

Définir sa zone de confort actuelle

Ce que je peux accomplir dans une journée sans 

provoquer ni augmenter ma fatigue et MPE

Il me reste de l’énergie (marge de manœuvre)

Ce que je dois modifier/ faire attention

Je risque d’atteindre ou de dépasser ma limite d’énergie

Ce que je dois éviter pour l’instant

Je dépasse inévitablement ma réserve d’énergie
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ÉTAPE 1

▪ Fatigue et malaise post-effort
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ÉTAPE 1

Les signes de fatigue et de 

MPE
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Signes de fatigue

Signes de MPE
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ÉTAPE 1

▪ Fatigue et malaise post-effort

Identifier les déclencheurs de MPE
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ÉTAPE 1

▪ Fatigue et malaise post-
effort

S’adapter selon les déclencheurs: 

Quelques astuces

• Éviter

• Faciliter

• Reporter

Situation 
contrôlable

• Lâcher-prise

• Repos

• Réduire les autres dépenses d’énergie

Situation ±
contrôlable

• Demander de l’aide

• Vivre la situation dans le moment présent

• Utiliser des techniques de respiration

Situations 
ponctuelles

• Éviter

• Modifier la fréquence

• Faciliter

Situations 
récurrentes
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ÉTAPE 1

▪ Fatigue et malaise post-effort

Identifier les activités énergisantes et énergivores

Activités énergivores

Consomment de l’énergie

Peu de retour sur 

investissement

Activités énergisantes

Donnent de l’énergie

Valent la peine 

Voir FICHE-RESSOURCE 7 pour des 

exemples d’activités
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ÉTAPE 1

▪ Fatigue et malaise post-effort

Trouver des solutions pour les activités énergivores

Fractionner

Répartir

Micro-pauses

Alterner

Choisir le meilleur moment

Diminuer l’intensité

Décharger l’horaire 

Adopter bonne posture

Déléguer

Éviter

Abandonner

Remplacer

Diminuer les attentes

Lâcher-prise

Demander de l’aide

Reporter

Diminuer la fréquence

Modifier l’environnement

Aides techniques

Strict minimum

Un peu énergivore Très énergivore
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ÉTAPE 2

▪ Fatigue et malaise post-effort

Prioriser c’est 

 Se centrer sur ce qui est primordial pour l’instant

 Maintenir un équilibre obligation-plaisir

 Vivre des expériences de succès
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ÉTAPE 
2

▪ Fatigue et malaise post-effort

Déterminer l’importance des activités essentielles et désirées 

1= Très importante

4= Peu importante   

Activité essentielles Importance 

1 à 4

Activité désirées Importance 

1 à 4
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ÉTAPE 2

▪ Fatigue et malaise post-effort

Trouver des solutions pour les activités non priorisées

Reporter

Déléguer

Redéfinir la façon de faire

Abandonner

Remplacer … pour l’instant
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Mettre ses limites et les respecter

QUELQUES QUESTIONS À SE POSER

Est-ce que je voudrais dire NON mais incapable?
Est-ce vraiment nécessaire?
Est-ce que cela me tente réellement?
Est-ce important pour moi?
Y-a-t-il une alternative plus profitable?
Est-ce le bon moment?
Est-ce que cela m’apportera des bienfaits?
Est-ce que c’est une bonne utilisation de mon énergie?
Est-ce que c’est une bonne utilisation de mon temps?
Est-ce réaliste de m’engager dans cette activité?



COVID longue ▪ ▪ Fatigue et malaise post-effort



Les 6 Principes de conservation d’énergie (6P)
▪ Fatigue et malaise post-effort

Pacing

Planifier

Prioriser

Position

Permission

Plaisir

FICHE RESSOURCE 2 → 



Covid Longue Fatigue et Malaise post effort

Fiche ressource 3 →



Le repos… un ingrédient essentiel

Covid Longue▪ Fatigue et malaise post-effort

Répartition des périodes de repos (exemple)

15-30 secondes

Micro-pauses

5-10 minutes

Pause pendant l’activité

30-40 minutes

Pause entre les activités

ACTIVITÉ 2ACTIVITÉ 1
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DIFFÉRENTS TYPES DE REPOS

• Repos physique  

• Repos mental 

• Pauses entre les tâches (30-40 min)

• Pauses pendant les tâches si l’activité est longue (une pause de 5-10min. aux 15-20 

min.)

• Micro-pauses pendant les tâches (15-30 sec.)

• Siestes avant 14h, sauf si nécessaire

• Réduction au minimum des stimulis

• Tâche agréable …

• Attention aux écrans… dépense énergie sournoise
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UNE MARGE DE MANŒUVRE POUR…

Prévoir les fluctuations
Avoir une réserve pour les imprévus
S’habituer à ne pas se surmener

De la durée d’une activité
De l’intensité ou de l’effort demandé 
De la fréquence d’une activité

60%
EXEMPLE: 

60% du temps bien toléré

60 % de la vitesse, l’effort toléré à la marche

60% le nombre de marche / semaine
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S’arrêter. Respectez vos limites. Arrêtez avant l’apparition des 

premiers signes. L’exténuation est nuisible et ne favorise pas votre 
rétablissement.

Stop

Rest

Pace

Se reposer. C’est la stratégie la plus importante pour l’instant. 

N’attendez pas d’être fatigué.e pour vous reposer.  Intégrez plusieurs 
périodes de repos avant, pendant et après une activité.

Adapter son rythme. Dosez vos efforts selon l’énergie 

disponible et les symptômes présents. Planifiez vos activités 
quotidiennes en fonction de leurs exigences physiques, cognitives 
et émotionnelles. Prévoir plusieurs périodes de repos. 
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Habitudes de vie et énergie
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ÉTAPE 
3

▪ Fatigue et malaise post-effort

Planifier son horaire (Fiche activité 6)
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ÉTAPE 
3

▪ Fatigue et malaise post-effort

Viser la stabilité et la progression par petit pas 

Comment se fixer un objectif?

Exemples:

Terminer partiellement la balayeuse 

sans me vider de mon énergie

Vs

Finir ma balayeuse malgré la fatigue 

importante
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ÉTAPE 
3

▪ Fatigue et malaise post-effort

Suivi de la fréquence cardiaque pendant les 

activités

La mesure de référence: FCR (fréquence cardiaque de repos)

Intervalle sécuritaire: FCR ± 10 bpm (battement par minute)

Maximum d’activation: 100 bpm

Maximum d’activation si MPE sévère: FCR + 15 bpm

Ajuster les paramètres au besoin

72 62 82

87

Exemple : 
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ÉTAPE 
3

▪ Fatigue et malaise post-effort

Suivi de la fréquence cardiaque pendant les 

activités

En période de récupération: Revenir en zone sécuritaire

Si dépassement 100 bpm ou FCR +15 bpm: Stop-Rest-Pace

Prévention MPE: Rester maximum 2 minutes à + FCR +15 bpm

Considérer les activités physiques + cognitives + émotionnelles

Se fier sur sa perception d’effort

Pour plus d’information consulter l’atelier sur les problématiques 

cardiovasculaires

Recommandations
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ÉTAPE 
3

▪ Fatigue et malaise post-effort

Suivi des symptômes

Fatigue

MPE 

Sommeil

Humeur

Variation des autres 

symptômes

Rythme cardiaque

Suivi des activités
Satisfaction

Siestes

Particularités

Comment suivre son évolution?



COVID longue ▪ ▪ Fatigue et malaise post effort

✓ Quand et comment augmenter mon niveau d’activité ?

✓ Comment modifier les pensées nuisibles ?

✓ Quels sont les autres facteurs à considérer pour la fatigue ? 

✓ Quoi faire en période de crash ?
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Quand et comment augmenter son niveau d’activité?

Quand?

✓ Stabilité depuis au moins 2-3 semaines 

✓ Marge de manœuvre suffisante

Comment?

Un objectif/une activité à la fois, dosage en-dessous de votre maximum

Augmenter avec dosage très prudent (10%)

Augmenter un seul paramètre à la fois (fréquence>intensité)

Demeurer flexible, réaliste et bienveillant
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TRANSFORMER LES PENSÉES NUISIBLES

Ø Ma vie est finie…personne ne peut m’aider, je ne guérirai jamais…

Ø Je ne peux plus rien faire, je ne sers à rien…

Ø Je ne sors plus de chez moi, les gens ne comprennent pas ce que je vis et me jugent…

Ø Je suis découragé (e) par ma situation interminable

Ø Mon corps me dit que quelque chose ne va pas, est-ce vraiment la covid longue?

Ø C’est seulement de la fatigue, je dois me forcer un peu et ça reviendra

✓ Chaque jour, je fais des progrès, même s'ils peuvent sembler petits.

✓ Chaque petite amélioration est un pas dans la bonne direction vers ma guérison complète.«

✓ Je suis reconnaissant(e) pour le soutien de mes proches et pour les professionnels de la santé qui 

travaillent avec moi pour trouver des solutions et m'aider à me sentir mieux.

✓ Je choisis de me concentrer sur les aspects positifs de ma vie et sur les activités que je peux 

encore apprécier, même si je vis des difficultés

✓ e suis fort(e) et résilient(e), et je sais que je vais surmonter cette épreuve
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D’autres facteurs à considérer pour la fatigue …

Insomnie 

Apnée du sommeil

Anxiété et dépression

Manque d’activité physique

Alimentation déficiente

Douleur

Stress

Anémie

Problème hormonal

Médication

Épuisement professionnel…
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Quoi faire en période de CRASH/MPE ?

1. Arrêter l’activité 

2. Prendre une «vraie» pause

3. Gérer les émotions (frustration, colère, culpabilité…)

4. Faire une activité énergisante

5. Prochains jours: se reposer et diminuer les activités

6. Prendre soin de soi – gérer les symptômes

7. Effectuer des exercices de respiration

8. Compassion et bienveillance

9. Lorsque stabilisé, reprendre l’activité à une intensité plus basse  
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ÉTAPE 3ÉTAPE 2ÉTAPE 1
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Un petit pas à la fois, la 

bienveillance est le 

meilleur guide à travers 

votre parcours. 


