Conférence

Fatigué

epuise?,

Soignez votre énergie et profitez mieux de la vie

Mot du conférencier

Selon 'organisation mondiale de la santé, d’ici 2020, la dépression sera la deuxieme
cause d’invalidité dans le monde, aprés les maladies du cceur. De nombreuses
recherches démontrent également I'augmentation dramatique du stress et de ces
effets néfastes sur la santé psychologique des travailleurs.

Ces statistiques ne font que confirmer mes observations cliniques. Dans la derniére
décennie, le diagnostic que j'ai le plus souvent posé est celui d’épuisement ou de
dépression majeure. Le plus étonnant, c’est qu’au cours des derniéres années, I'age
de cette clientéle « épuisée » diminue. |l est de plus en plus fréquent de voir des
jeunes de 30 ans a peine, déja brllés par leur rythme de vie accéléré. Dans combien
d’autres cas encore, les gens viennent chercher de l'aide pour surmonter une
problématique quelconque (anxiété, trouble relationnel, etc.) alors que trés preés, se
cache un individu sur le bord de I'épuisement.

Nous faisons face a un urgent besoin de questionner nos modes de vie, nos manieres
de travailler comme celles de récupérer, afin de retrouver cette énergie actuellement
malmenée mais combien essentielle a notre bien-étre. Laissez-moi vous présenter les
outils qui s’averent efficaces et dynamisants auprés des gens que je guide vers une
remise en forme psychologique!
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Démasquez la dépression

Les principaux signes de la dépression sont les suivants :

o Se sentir souvent triste, pleurer, étre irritable, impatient ou agressif et ce, a
différents moments de la journée;

o Avoir perdu de l‘intérét pour presque toutes les activités habituellement
appréciées;

o Eprouver des problémes de sommeil : dormir trop ou pas assez, se sentir fatigué
au réveil;

o Manger beaucoup moins et parfois beaucoup plus;

o Se sentir toujours fatigué;

. Ne pas s’aimer et dévaloriser ce que I'on fait;

o Avoir de la difficulté a se concentrer et a prendre une décision, méme lorsqu’il
s’agit de choses simples;

o Penser a la mort, exprimer des idées suicidaires.

Evaluez votre niveau de fatigue

A chacune des questions, répond ez en encerclant le chiffre correspondant le mieux
a votre situation des derniers mois.

(1) Pasou peu de changements c (5) beaucoup de changements

Vous fatiguez-vous plus facilement? Etes-vous exténué(e), sans énergie?
Est-ce que les gens vous disent que vous avez I'air fatigué?
Travaillez-vous plus fort en accomplissant moins ?

Etes-vous plus cynique et désabusé ?

Ressentez-vous souvent une tristesse que vous ne pouvez expliquer ?
Oubliez-vous des rendez-vous, perdez-vous des objets ?

Etes-vous plus irritable, plus décu face a votre entourage ?

Voyez-vous de moins en moins vos ami(e)s et votre famille ?

Etes-vous trop occupé pour vaquer a vos activités routiniéres ?
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. Souffrez-vous de douleurs (courbatures, migraines, rhume persistant) ?
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. Vous sentez-vous désorienté lorsque la journée de travail prend fin ?
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. Est-ce que la gaieté vous échappe ?

. Etes-vous incapable de rire d’une blague faite a votre sujet ?

. Votre vie sexuelle vous demande-t-elle trop d’énergie par rapport a la satisfaction
gue vous en retirez ?
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. Avez-vous rien a dire aux autres ? 1
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Additionnez tous vos points et faites le total. Vérifiez votre position a I'aide du
bareme ci-dessous, sans oublier qu’il s’agit simplement d’une approximation de
votre situation. Rappelez-vous que I'épuisement est un probleme qui se guérit,
peu importe le degré de son évolution.

25 et- Zone de santé

Vous semblez actuellement avoir un NI v e a u do®ner gi ela sati sf
conférence vous offrira des outils pour maintenir et augmenter cette vitalité.

Vous entendrez également des informations vous permettant de mieux

comprendre le phénomene de la fatigue et de I'épuisement qui touchent de plus

en plus de personnes.

26a 50 Zone de risque

Cette conférence arrive a point pour vous puisque quelques reéajustements
s 6 1 mp odane votre vie. Vous y découvrirez des outils pour identifier les
situations contribuant a votre fatigue actuelle et pour faciliter 'amorce de
changements vous permettant de retrouver une bonne énergie vitale.

Plusieurs symptdmes d 0 ® p u I sse manifestent . Vous devriez y voir
rapidement! La conférence vous offrira quelques pistes de solutions pour
retrouver progressivement cette énergie vitale essentielle a votre bien-étre.
Toutefois, nous vous suggérons de consulter un professionnel de la santé pour
qu’il fasse une évaluation plus approfondie de votre état général.

Test de Freudenberger, 1987.
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« C'est en faisant de tout petits choix que nous vivons vraiment. Un petit choix n’entraine qu’un petit
changement. Mais ce n’est qu’en effectuant d’infimes changements, si insignifiants que personne ne les
remarque, que nous pouvons espérer nous transformer. »

Léon Tolstoi

Equilibrez vos assiettes !

e Dressez spontanément la liste des assiettes (taches, relations, etc.) que vous tentez
actuellement de tenir en équilibre.

e Dans un cercle, tracez une pointe de tarte correspondant au temps que vous accordez a
faire tourner chacune de vos assiettes.

Revisitez vos priorités !

e Prenez quelques minutes pour dresser spontanément la liste de vos priorités. Ensuite,
ordonnez-les de la plus a la moins importante.

e Dans un autre cercle, tracez une pointe de tarte correspondant au temps que Vous aimeriez
accorder a chacune de ces priorités.

e En comparant le cercle de vos priorités avec celui des assiettes, que constatez-vous?

e Quelle(s) priorité(s) devriez-vous intégrer rapidement a votre horaire ?

Pratiquez le contraire!

e Dressez une liste détaillée des ressources utilisées dans votre journée de travail.
o Ecrivez les ressources contraires a chacune des ressources identifiées.

e Pratiquez régulierement des activités de la zone contraire pour vous régénérer.

« Le rire est un tranquillisant sans effet secondaire. »
Arnold Glasgow

/V\{ Michel Grisé€ M.Ps. Psychologue

GYM www.michelgrise.com
®

MISE EN FORME PSYCHOLOGIQUE



A propos du conférencier

La psychologie de I’étre humain passionne Michel Grisé depuis plus de
20 ans. Ses études en éducation spécialisée et en psychologie lui ont
permis d’approfondir ses connaissances sur la nature humaine.
Membre de I'Ordre des Psychologues du Québec depuis 1996, il
pratique la psychothérapie individuelle sur la Rive-Sud de Montréal.
Soucieux de la santé psychologique des individus, il intervient depuis 8
ans dans les organisations pour enseigner des outils simples et puissants qui ont fait
évoluer des milliers de personnes. |l fait connaitre, depuis 2006, I'importance de
I’entrainement psychologique par I'approche PsyGyme. Il amorce actuellement une
tournée du Québec pour faire la prévention de I'épuisement.

Cet orateur exceptionnel allumera votre désir d’étre au meilleur de vous-méme. Son
langage imagé et humoristique vous captivera jusqu’a la fin. Une seule rencontre avec
ce conférencier vous laissera complétement « grisé », c’est-a-dire «transporté
d@nthousiasmest exalté».

Autres services offerts par M. Gris¢

En association avec d’autres professionnels de la santé, M. Grisé ceuvre dans la firme M2C
Energie. Cette firme a pour mission de :

Développer des solutions créatrices
innovantes qui, par leur effet vitalisant
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Www.mz2cenergie.com
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