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Module 1 - Introduction a la théorie des cuilleres

Une metaphore qui change tout

Imaginez que chaque jour, vous commencez avec un nombre limité de cuilleres. Chaque tache, qu'elle soit
physique ou mentale, colte au moins une cuillere. Se lever, se préparer, travailler, socialiser, cuisiner...
tout consomme de I'énergie. Pour quelquun en bonne santé, ces cuilleres semblent illimitées, se
renouvelant sans effort. Mais pour les personnes vivant avec une maladie chronique, un handicap ou une

fatigue persistante, ces cuilleres sont comptées. Et une fois épuisées, il n'y en a plus avant le lendemain.

Cette métaphore, aussi simple que puissante, a ¢té développée par Christine Miserandino en 2003 pour
expliquer les difficultés invisibles auxquelles font face les personnes avec des limitations énergétiques. Née
d'une conversation avec une amie, la théorie des cuilleres est rapidement devenue un langage commun
pour décrire la gestion de I'énergie et les défis du quotidien. Aujourd'hui, elle est largement adoptée par
les communautés concernées et a ouvert la voie a de nombreuses discussions sur le bien-étre et

l'accessibilité.
Une theorie universelle

Bien que congue initialement pour les maladies chroniques, la théorie des cuilleres va bien au-dela. Elle
sapplique aussi aux personnes vivant avec des troubles de la santé mentale, comme la dépression ou
l'anxiété. Ces conditions peuvent ¢roder I'énergie mentale et ¢motionnelle, rendant certaines journées

¢puisantes des les premiers instants.

En reconnaissant que I'énergie ne se limite pas a l'aspect physique, mais comprend aussi les dimensions
psychologique et émotionnelle, la thé¢orie des cuilleres devient un outil de compréhension puissant. Elle

aide a mieux communiquer ses limites, a gérer ses ressources et a favoriser l'auto-compassion.
Pourquoi cette théorie est-elle essentielle ?

Prendre conscience de ses cuilleres, c'est avant tout reprendre le controle sur son énergie. 'Trop souvent,
les personnes concernées ressentent de la culpabilité a lidée de ne pas pouvoir "faire autant que les

autres’. Pourtant, comprendre ses limites et apprendre a les respecter est la clé d'un mieux-étre durable.
La théorie des cuilleres permet :

o D'identifier ses besoins ct de micux planifier sa journée en fonction de son niveau d'énergie.
e D'expliquer son ressenti a son entourage de maniere simple et imagée.
e Dleviter le surmenage en reconnaissant les signes de fatigue avant qu'ils ne deviennent accablants.



D'encourager 1'auto-compassion, en acceptant que chaque jour est différent et qu'il est normal

d'avoir besoin de repos.

Objectifs de cette formation

Ce prog

ramme vous aidera a comprendre et a appliquer la théorie des cuilleres dans votre vie quotidienne.

Vous apprendrez a :

Differencier les types d'energie (physique, mentale, émotionnelle) et leur impact sur votre
bien-étre.

Identifier vos facteurs d'usure et vos sources de recharge.

Developper des strategies pour gerer votre energie efficacement.

Communiquer plus aisement vos limites a votre entourage.

Pratiquer I'auto-compassion et la gestion du stress.

En adoptant ces principes, vous pourrez mieux comprendre vos besoins, préserver votre énergie et mener

une vie plus équilibrée, sans culpabilité ni pression inutile.

Préts a explorer votre gestion des cuilleres et a transformer votre maniere de vivre votre énergie ?

Commencons ensemble ce voyage vers une meilleure compréhension de soi !



Module 2 - Comprendre I'énergie selon la théorie des cuilleres
Une approche globale de I'energie

Lorsque T'on parle d'énergie, on pense souvent uniquement a la force physique nécessaire pour accomplir
une tache. Pourtant, notre énergie ne se limite pas a cet aspect : elle englobe également nos ressources

mentales et émotionnelles.

La théorie des cuilleres, souvent utilisée pour expliquer la gestion de I'énergie chez les personnes souffrant
de maladies chroniques ou de limitations, illustre parfaitement cette réalité. Chaque jour, nous disposons
d'un certain nombre de « cuilleres », représentant nos ressources énergétiques. Chaque action - qu'elle
soit physique, mentale ou émotionnelle — nous en colte une ou plusieurs. Pour certaines personnes, ces

cuilleres sont en quantité limitée et doivent étre utilisées avec soin.
Lienergie physique

[/énergie physique correspond a la capacité du corps a accomplir des taches comme marcher, courir ou

soulever des objets. Elle dépend de plusieurs facteurs :

e La condition physique : une personne en bonne santé peut enchainer plusieurs activités sans

grande difficulté, tandis qu'une personne avec des limitations ressentira plus rapidement la fatigue.

e Le sommeil : un sommeil réparateur est essentiel pour reconstituer I'énergie physique. Un mauvais

sommeil entraine une sensation d’'épuisement des le réveil.

e Lialimentation : une nutrition équilibrée fournit au corps le carburant nécessaire pour fonctionner

cfficacement.
e Letat de sante general : les maladies chroniques, les douleurs et autres conditions médicales
influencent directement la quantité d'énergie disponible au quotidien.

Une personne en bonne santé physique peut récupérer rapidement apres un effort. A l'inverse, une
personne souffrant d'une maladie chronique comme la fibromyalgie peut ressentir des douleurs et une

fatigue intense apres une activité simple, comme monter un escalier ou faire ses courses.

Lienergie mentale



I/¢énergic mentale désigne la capacité a se concentrer, a résoudre des problemes et a traiter I'information.
Elle est essentielle dans des activités comme le travail, la prise de décision ou méme la simple planification

d'une journée.
Cette ¢nergie peut étre affectée par :

e Le stress et 'anxiete : une charge mentale excessive réduit la capacité a réfléchir clairement.
e Le manque de sommeil : sans repos adéquat, le cerveau peine a se régénérer.

e Les troubles cognitifs : certaines maladies, comme la dépression, peuvent entrainer des difficultés

de concentration et de mémorisation.

Ainsi, alors qu'une personne en bonne santé mentale peut gérer plusieurs taches en parallele sans grande
difficulté, une personne souftrant de fatigue mentale peut éprouver du mal a accomplir méme des actions

simples, comme répondre a un e-mail ou se rappeler d'une information importante.
Lienergie emotionnelle

Ii¢énergie ¢motionnelle concerne notre capacité a gérer nos émotions et a interagir avec les autres. Elle est

influencée par :

e Les relations interpersonnelles : un soutien social solide permet de recharger cette énergie, tandis

que des conflits répétés peuvent I'épuiser.

o Les evenements de vie : une perte, un deuil, un stress prolongé peuvent drainer notre énergic

émotionnelle.

e La sante mentale : l'anxiété, la dépression et dautres troubles peuvent affecter la stabilité

¢motionnelle et rendre plus difficile la gestion des émotions.

\

Une personne en bonne santé émotionnelle peut naviguer a travers les difficultés avec résilience. A
I'inverse, une personne épuisée émotionnellement peut se sentir rapidement dépassée par des situations

banales, comme une critique au travail ou un désaccord familial.



La gestion de I'energie au quotidien

Les différences entre une personne en bonne santé et une personne avec des limitations énergétiques sont

notables.

e Une personne en bonne santé bénéficie généralement d'une réserve stable d'énergie. Elle peut

alterner entre les taches physiques, mentales et émotionnelles sans se sentir épuisée.

e Une personne souffrant d'une maladie chronique ou d'un trouble mental peut voir ses ressources
¢nergétiques fluctuer. Certains jours, elle pourra accomplir plusieurs tiches sans probleme, tandis

que dautres jours, elle devra se ménager et prioriser ses efforts.

Apprendre a reconnaitre ses limites et a gérer ses cuilleres est crucial. Il s'agit d'adopter des stratégies
adaptées, comme le repos régulier, la planification des taches en fonction de son niveau d'énergie et la

mise en place d'un bon équilibre entre activité et récupération.

Lepuisement chronique et ses consequences

Lorsque I'énergic se vide jour apres jour sans jamais étre pleinement restaurée, le corps et l'esprit finissent
par s'essouffler. Ce n'est plus une simple fatigue passagere, mais un état d'épuisement chronique, une

sensation profonde de vide qui persiste malgré le repos.

Tout commence par une fatigue persistante, un poids invisible qui alourdit chaque mouvement et rend
chaque tache plus ardue. Méme apres une nuit de sommeil, le corps semble incapable de récupérer. Puis
viennent les difficultés cognitives : la concentration vacille, la mémoire flanche, et la prise de décisions

devient un véritable casse-téte.

lles nuits, censées étre réparatrices, deviennent elles-mémes une épreuve. le sommeil est agité,
entrecoupé de réveils nocturnes, ou tout simplement absent. ['insomnie s'installe, et avec elle, un cercle

vicieux ou I'énergie se dissipe plus vite qu'elle ne se régéncere.

l.e corps crie sa douleur. Des tensions musculaires, des douleurs articulaires ou encore des migraines
récurrentes s'‘ajoutent a cette lassitude déja omniprésente. A cela s'ajoute un bouleversement émotionnel :
I'anxiété, irritabilité et parfois méme la dépression prennent racine, rendant chaque journée plus difficile a

affronter.



Peu a peu, le monde extérieur s'éloigne. Les interactions sociales deviennent une charge supplémentaire,
un effort trop grand a fournir. Alors, on s'isole, non pas par choix, mais par nécessité, car le simple fait de

converser ou de maintenir des liens demande une énergie devenue trop précieuse.

Face a ce constat, il devient essentiel d’adopter des habitudes permettant de préserver son énergie et de

favoriser la récupération. Mais comment y parvenir ?
Ce que dit la science

Les recherches scientifiques confirment cette réalité : les troubles énergétiques ont un impact bien réel sur
la vie quotidienne. Des études menées en psychoneuroendocrinologie et a I'Université de Stanford ont
démontré que certaines maladies chroniques réduisent la production d'¢énergie dans I'organisme, limitant

ainsi sa capacité a fonctionner efficacement.

Par ailleurs, le stress et 'anxi¢té jouent un role majeur dans cette dérégulation énergétique. Fn activant de
maniere excessive le systeme nerveux sympathique, ils maintiennent le corps dans un état d'alerte
constant, ce qui entraine une consommation accrue d'énergie. Des ¢études d'imagerie cérébrale ont
d‘ailleurs mis en évidence les effets de ces troubles sur le cerveau, notamment sur les régions impliquées

dans la gestion de I'énergie et de l'attention.

Heureusement, des solutions existent. La thérapie cognitivo-comportementale, la méditation et une
hygiene de vie adaptée figurent parmi les stratégies les plus efficaces pour mieux gérer son ¢nergie au

quotidien, comme I'a démontré une publication dans The Lancet Psychiatry.

Conditions medicales concernees

lLa théorie des cuilleres permet de mieux comprendre et d'expliquer la réalité vécue par de nombreuses

personnes atteintes de maladies chroniques ou de troubles impactant leur énergie.

Certaines affections, comme la fibromyalgie, le Tupus ou la sclérose en plaques, affectent directement
I'énergie physique et provoquent une fatigue intense et persistante. Dautres, telles que la dépression,
I'anxiété ou le stress post-traumatique, influencent profondément I'énergic mentale et ¢motionnelle,

rendant chaque effort psychique éprouvant.

D’autres encore, comme les maladies cardiaques, les troubles du sommeil ou les troubles alimentaires,
réduisent la capacité du corps a reconstituer ses réserves d'énergie, rendant la gestion du quotidien

particulierement difficile.



Que Ton soit directement concerné par I'une de ces conditions ou simplement soucieux de mieux
comprendre et préserver son énergie, la théorie des cuilleres offre un cadre précieux pour identifier ses

. y

limites, optimiser ses ressources et, surtout, apprendre a s'écouter.

Module 3 - L.es cuilleres comme unité de mesure

Qu'est-ce qu'une "cuillére” ?

Imaginez-vous au réveil, ouvrant doucement les yeux, prét a commencer une nouvelle journée. Mais avant
méme de poser le pied au sol, vous devez déja faire un calcul : combien d'énergie avez-vous aujourd’hui ?

Combien de cuilleres vous reste-t-il pour affronter cette journée qui s'annonce ?

Lia métaphore des cuilleres, créée par Christine Miserandino, repose sur un concept simple mais puissant :
chaque cuillere représente une unité¢ d'énergie disponible. Pour une personne en bonne santé, cette
réserve d'énergie semble infinie, se renouvelant sans effort. Mais pour quelqu'un vivant avec une maladie

chronique ou un handicap, chaque cuillere est précieuse et doit étre gérée avec soin.

Utiliser cette métaphore permet aux personnes concernées de mieux comprendre leurs propres limitations,
mais aussi de les expliquer a leur entourage. Cela favorise la communication, la planification et une

meilleure gestion du quotidien, tout en sensibilisant ceux qui ne vivent pas avec ces contraintes invisibles.

Dans les prochaines sections, nous verrons comment estimer son capital énergétique quotidien et quelles

strat¢gies adopter pour utiliser ses cuilleres de maniere optimale.
Comment estimer son capital d’energie quotidien ?

Comment savoir combien de cuilleres vous avez au réveil ? Ce n'est pas toujours ¢vident, surtout lorsque
la fatigue chronique brouille les reperes. Pourtant, il existe plusieurs moyens d'évaluer vos réserves

d'énergie et de mieux comprendre votre fonctionnement.

Liune des premicres étapes consiste a tenir un journal energetique. Chaque jour, notez vos niveaux
d'énergie a différents moments, les activités que vous avez réalisées, ainsi que leur impact sur votre fatigue.
Avec le temps, vous découvrirez des tendances : quels sont les moments de la journée ou vous étes le plus

en forme ? Quelles activités vous dépensent le plus ?



Des ¢tudes scientifiques ont montré que les personnes atteintes de maladies chroniques, comme la
fibromyalgie, présentent souvent un déficit énergétique significatif par rapport aux personnes en bonne
santé. Des outils comme les échelles de fatigue et les questionnaires de qualité de vie permettent de

quantifier cette fatigue et de mieux comprendre les facteurs qui l'accentuent.

I/objectif est simple : en connaissant micux vos limites, vous pouvez micux planifier votre journée, éviter

I'épuisement et apprendre a gérer vos cuilleres avec intelligence.
Gestion pratique des cuilléres : evaluer ses besoins d’energie journaliers

Gérer son énergie ne signifie pas seulement comprendre combien de cuilleres on a a disposition, mais

aussi savoir comment les utiliser efficacement. Voici quelques conseils pour mieux organiser vos journées :

e Tenir un journal energetique : observez vos variations d'énergie et notez les activités qui vous
fatiguent le plus.

o Identifier les tendances : repérez les moments de la journée ol vous étes le plus dynamique et
planifiez en conséquence.

e Determiner les priorites : concentrez votre énergie sur les activités essentielles et évitez de vous
disperser.

e Planifier intelligemment : placez les tiches les plus exigeantes aux moments ou votre énergie est a
son maximum.

o Faire preuve de flexibilite : acceptez que certains jours seront plus difficiles que d’autres et

adaptez-vous en conséquence.

Par exemple, Sarah, une mere célibataire atteinte de fibromyalgie, utilise son journal énergétique pour
planifier ses taches domestiques en fonction de ses meilleurs moments. John, ¢tudiant en médecine, évalue

son niveau de fatigue chaque matin et ajuste son emploi du temps en conséquence.



Creer un tableau des activites et de leurs coiits en cuilléres

Un excellent outil de gestion énergétique consiste a créer un tableau des activites et de leurs coiits en

cuilléres. Voici un exemple :

Activite Impact Obligatoire ? Coiit en cuilléres
Se lever Moyen Oui I
Prendre une douche Faible Oui 2
Préparer un repas Moyen Oui 3
Faire la lessive Faible Oui 2
Travailler sur l'ordinateur Moyen Oui 4
Faire de 'exercice Fort Oui 3
Passer du temps avec des amis Fort Non 2

Ce type de tableau vous permet de mieux visualiser votre consommation énergétique et de mieux planifier

votre journée en évitant I'épuisement.
Techniques pour economiser et recharger ses cuilléres

o Planifier les tiches : répartissez vos activités en fonction de votre niveau d'énergie.
e Gerer son temps efficacement : utilisez un agenda ou des rappels pour organiser vos journées.
e Apprendre a dire non : établissez des limites claires pour préserver votre énergie.

e Pratiquer la mindfulness : la pleine conscience aide a réduire le stress et 4 mieux gérer I'énergie.

Planifier en fonction de son énergic permet de micux vivre avec ses limitations et d'optimiser son
quotidien. En tenant compte de votre capital énergétique, vous pourrez micux préserver votre bien-étre et

mener une vie plus équilibrée.



Module 4 - Communication et sensibilisation

Expliquer la theorie des cuilléres 4 son entourage

Faire comprendre la théorie des cuilleres a son entourage est essentiel pour obtenir le soutien nécessaire a
une bonne gestion de I'énergie. 11 est souvent utile de commencer par simplifier la métaphore. Comparer
les cuilleres a un budget d'énergie disponible chaque jour peut aider a illustrer le concept de maniere
concrete. Expliquer comment vous utilisez cette métaphore pour planifier vos journées et gérer votre
fatigue permet de rendre le sujet plus personnel et plus compréhensible. Partager des situations réelles,
comme la nécessité de choisir entre faire des courses et sortir avec des amis, peut permettre a votre

entourage de mieux saisir I'impact de la gestion de I'énergie sur votre quotidien.

Fncourager la discussion est également une étape clé. Inviter vos proches a poser des questions et a
exprimer leurs préoccupations permet de dissiper d'éventuelles incompréhensions. Fournir des ressources
supplémentaires, comme des articles ou des témoignages, peut compléter vos explications et renforcer leur

compréhension.

Fixprimer clairement vos besoins est une autre maniere daider votre entourage a vous soutenir
cfficacement. Par exemple, dire : « J'ai besoin de pauses régulicres » ou « Une journée avec trop
d'interactions sociales m'épuise » permet d'indiquer ce qui vous aide et ce qui vous fatigue. Enfin, il est
important de rappeler que la gestion de I'énergic est souvent invisible. Avec de la bienveillance et de la
pédagogie, il devient plus facile d'encourager I'empathie et d'aider les autres a mieux comprendre votre

réalité.
Creer un environnement favorable et comprehensif

Un environnement compréhensif est indispensable pour micux vivre avec une gestion limitée de I'énergie.
Cela commence par lauto-compassion : accepter ses limites sans culpabiliser et se traiter avec
bienveillance. 11 est également essentiel de communiquer ouvertement avec son entourage, en expliquant
comment son niveau d'énergie fluctue et pourquoi il est nécessaire de respecter certains rythmes. Plus

votre entourage est informé, plus il pourra vous soutenir de maniere adaptée.

Sensibiliser son entourage passe par une communication honnéte et bienveillante. Expliquer avec des
mots simples ce que vous ressentez au quotidien peut aider a désamorcer les malentendus et a instaurer
une meilleure compréhension mutuelle. 11 est également important d’apprendre a fixer des limites claires et

a dire non aux activités trop exigeantes, afin de préserver votre bien-étre.



S'entourer de personnes bienveillantes joue un role clé dans la gestion de I'énergie. Rejoindre des groupes
de soutien ou échanger avec dautres personnes vivant des situations similaires peut apporter un réel
réconfort et des conseils précieux. Enfin, il ne faut pas négliger I'importance de prendre soin de soi :
saccorder du temps pour se reposer, pratiquer des activités qui procurent du bien-étre et respecter ses

propres besoins contribue a maintenir un équilibre essentiel.

En mettant en place ces stratégies, vous pourrez créer un environnement ou vos besoins seront mieux

compris et respectés, vous permettant ainsi de mener une vie plus équilibrée et épanouissante.



Module 5 - Stratégies pour une vie épanouie avec les cuilleres

Limportance de l'equilibre entre activites et repos

Trouver le bon équilibre entre activité et repos est essentiel pour gérer efficacement son énergie et mener
une vie épanouie. Cet équilibre permet de préserver son énergie en ¢vitant I'épuisement. Alterner entre
les moments d'activité et de repos aide le corps et I'esprit a se recharger, garantissant des niveaux d'énergie

plus stables tout au long de la journée.

Gérer correctement cet équilibre réduit également le stress. Le surmenage peut provoquer un stress
excessif qui aggrave la fatigue chronique. En saccordant des pauses et des instants de détente, il devient
plus facile de maintenir un état d'esprit apaisé et équilibré. Cela a aussi un effet direct sur la productivité :
en prévoyant des pauses régulieres, on préserve sa concentration et son efficacité tout au long de la

journce.

Au niveau de la sant¢, un mode de vie équilibré renforce le systeme immunitaire, améliore la qualit¢ du
sommeil et favorise une meilleure santé globale. Le bien-étre émotionnel en bénéficie également : en
intégrant du repos et des activités agréables dans son quotidien, on améliore son humeur et on adopte une

vision plus positive de la vie.

Pour atteindre cet équilibre, il est utile de prévoir des pauses régulieres tout au long de la journée, en
consacrant quelques minutes au repos, a la détente ou a une activité douce comme une promenade ou une
respiration profonde. Il est aussi préférable de se concentrer sur les taches essentielles et d'écouter les

signaux de son corps, en saccordant du repos lorsque la fatigue se fait sentir.

Fixer des limites et apprendre a dire non aux engagements excessifs aide a éviter le surmenage. Une bonne
hygicne de sommeil et des techniques de relaxation, comme la méditation ou le yoga, favorisent une
meilleure gestion de I'énergie. Enfin, réduire les distractions inutiles, telles que les réseaux sociaux ou la

télévision, permet de mieux optimiser son temps de repos et d'activité.
Trouver des sources d'energie positives

Au-dela de la gestion de I'énergie, il est important de trouver des sources d'¢énergie positives qui
nourrissent le bien-étre physique et émotionnel. Identifier ses passions et ce qui procure de la joie permet
de trouver des activités qui revitalisent et inspirent. Qu'il s'agisse d'une créativité artistique, d'un loisir ou

d'un projet personnel, ces moments sont précieux pour maintenir un bon équilibre.



LLa gratitude est aussi une ressource puissante. Prendre quelques instants chaque jour pour noter ce qui a
¢té positif aide a cultiver un ¢tat d'esprit optimiste et a renforcer son énergie intérieure. De méme,
sentourer de personnes positives et bienveillantes procure un soutien émotionnel précieux. Partager du

temps avec des proches encourageants et compréhensifs permet de se sentir écouté et soutenu.

Prendre soin de soi est essentiel : accorder du temps a des activités apaisantes, comme la lecture, la
marche ou le dessin, aide a se ressourcer. Fixer des objectifs réalistes et atteignables permet aussi de

ressentir un sentiment d'accomplissement, ce qui booste l'estime de soi et la motivation.

Fn intégrant ces stratégies au quotidien, il est possible de micux gérer son énergie tout en profitant d'une

vie épanouie et enrichissante.

Module 6 - Récapitulatif des concepts

Dans ce dernier module, nous revenons sur les compétences que vous avez développées tout au long de
cette formation a la théorie de la cuillere. En intégrant ces notions dans votre quotidien, vous serez mieux

armé pour gérer votre énergie et améliorer votre qualité de vie.

Désormais, vous possédez une compréhension approfondie de la théorie de la cuillere. Vous en connaissez
l'origine, le sens et la maniere dont elle permet d'illustrer la gestion de I'énergie au quotidien. Vous avez
appris a identifier vos besoins énergétiques et a estimer votre capital disponible chaque jour. Cette prise
de conscience vous permet de mieux planifier vos activités, d'économiser votre énergie et de recharger

vos cuilleres de maniere stratégique.

En plus de ces compétences d'organisation personnelle, vous avez développé une meilleure capacité a
communiquer et a sensibiliser votre entourage. Vous ¢tes maintenant en mesure d'expliquer clairement la
théorie de la cuillere a vos proches, de leur faire comprendre I'impact des fluctuations énergétiques sur
votre vie et de leur exprimer vos besoins avec assurance. Créer un environnement bienveillant et

compréhensif devient ainsi plus accessible, favorisant des relations plus harmonicuses et un soutien adapté.

Tout au long de cette formation, vous avez également appris l'importance de I'équilibre entre activité et
repos. Vous savez que préserver votre énergie n'est pas une question de volonté, mais une nécessit¢ pour
maintenir votre bien-étre. Vous avez exploré différentes stratégies pour alterner effort et récupération, en
prenant conscience de limportance des pauses régulieres, d'un sommeil de qualité et de la gestion du
stress. Vous avez intégré la compassion de soi comme un élément central de votre quotidien, en apprenant

a ¢tre plus indulgent envers vous-méme et en reconnaissant vos limites sans culpabilité.



Par ailleurs, vous savez maintenant comment identifier et cultiver des sources d'énergie positives. Vous
avez pris conscience de l'impact des activités qui vous rechargent, qu'il sagisse de la créativité, de la
nature, des relations enrichissantes ou des moments de gratitude. Vous savez que ces éléments ne sont pas

superflus, mais essentiels a votre équilibre et a votre vitalité.

Alors que vous poursuivez votre cheminement, il est important de garder en téte que la gestion de
I'énergie est un apprentissage continu. Certains jours seront plus faciles que d'autres, et il est normal de
rencontrer des obstacles. Maintenir la discipline, faire face aux fluctuations de I'énergic et gérer les
incompréhensions  extérieures peuvent représenter des défis, mais vous avez maintenant les outils

nécessaires pour les surmonter.

lLes succes que vous pouvez attendre sont nombreux. Une meilleure gestion de votre énergie vous
permettra d'améliorer votre qualité de vie, d'atteindre vos objectifs avec plus de sérénité et de renforcer
vos relations en créant un climat de compréhension et de soutien. Plus encore, ce processus vous aidera a
mieux vous connaitre et a développer votre confiance en vous. En appliquant ces principes, vous pourrez

avancer vers une vie plus épanouissante et alignée avec vos besoins réels.

En fin de compte, cette formation a la théorie de la cuillere vous a offert bien plus qu'une simple méthode
de gestion de I'énergie. Elle vous a permis de développer une nouvelle facon de percevoir votre équilibre,
votre bien-étre et votre capacité a vous adapter aux défis du quotidien. En cultivant cette approche, vous
ouvrez la porte a une vie plus harmonicuse, dans le respect de vos limites et de vos ressources. Vous

possédez maintenant les clés pour avancer avec confiance et bienveillance sur ce chemin.



Ressources pour approfondir ses connaissances

Pour mieux comprendre la gestion de I'énergie dans le cadre de la théorie des cuilleres, il est essentiel
d'avoir acces a des ressources qui vous permettent d'approfondir vos connaissances et de disposer d'outils

pratiques. Voici quelques ressources qui peuvent vous aider dans votre démarche :
Articles et PDF
Théorie des cuilleres : comprendre la fatigabilité- Hop'toys

Gestion de I'énergie et activité physique- ciusss-capitale nationale

Adapter les activités pour minimiser la fatigue-Ul.aval

Kit Bien-étre- Apprendre a gérer votre niveau d'énergie-dropbox

La prévention et la gestion des maladies chroniques : un DEFI RENOUVELE pour le réseau montréalais.

Modele montréalais et plan d'action 2016-2021 - Comité du réseau montréalais de maladies chroniques

Videos

Autisme et fatigabilité : la théorie des cuilléres de Christine Miserandino - Julie D

La théorie de la cuillere : gu'est-ce gue c'est et comment peut-elle aider les patients chroniques ?
- Carenity

Révele ton 6 potentiel
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Note sur les activites

Date : Heure :
Activitée :
Aucune fatigue Fatigue legére Fatigue moderee Fatigue Severe
o 2 | 3 + | 5 | o 7 8 | 9 10
Note:
Date : Heure :
Activitée :
Aucune fatigue Fatigue legere Fatigue moderee Fatigue Severe
2 13 4+ 15 1 o 18 19 10
Note:
Date : Heure :
Activitée :
Aucune fatigue Fatigue legére Fatigue moderee Fatigue Severe
L 2 | 3 + | 5 | o 7| 8 | 9 10

Note:




Echelle de fatigue

Activite

Impact

Obligatoire ?

Coiit en cuilléres




	Guide ​Gestion de l'énergie et théorie des cuillères (Édition 2025)  
	Auteur : Cynthia Pelletier-Drouin 
	Table des matières 
	Module 1 - Introduction à la théorie des cuillères 
	 
	Module 2 - Comprendre l’énergie selon la théorie des cuillères 
	 
	Module 3 - Les cuillères comme unité de mesure 
	Module 4 - Communication et sensibilisation 
	Module 5 - Stratégies pour une vie épanouie avec les cuillères 
	 
	Module 6 - Récapitulatif des concepts 
	Ressources pour approfondir ses connaissances 
	 
	 
	 


