
Aborder la fatigue avec les patients
Exemple d’outils utilisés dans un programme 

d’ETP

Ariane SANCHEZ
Psychologue clinicienne 

Journée Rhônalpine d’information sur la sclérose en plaques et maladies apparentées

25 novembre 2023, Villeurbanne



La Fatigue dans la SEP

• 75 à 90% des patients atteints de sclérose en plaques
déclarent éprouver de la fatigue chronique¹.

• Impact sur la qualité de vie +++².

• Symptôme invisible pour lequel les patients rencontrent
des difficultés de communication +++, souvent mal
compris par l’entourage.

¹Ayache SS, Chalah MA. Fatigue in multiple sclerosis - Insights into evaluation and management. Neurophysiol
Clin. 2017 Apr;47(2):139-171. doi: 10.1016/j.neucli.2017.02.004.
²Braley TJ; Chervin RD. Fatigue in multiple sclerosis: mechanisms, evaluation, and 
treatment. SLEEP 2010;33(8):1061-1067.



• Atelier collectif proposé en 2
séquences de 2h

• Séquence 1:
– Être capable d’identifier les différentes catégories de

fatigue ressenties dans son quotidien – profil
personnalisé de fatigue

– Partager des expériences de fatigue avec les autres
participants

• Séquence 2:
– Être capable d’identifier différentes stratégies pour faire

face aux différents types de fatigue
– Se fixer deux objectifs de changement de comportement

visant la réduction de la fatigue

Atelier collectif Act’SEP: « Réguler la fatigue »



Déroulement de la séquence 1:
 Introduction de l’atelier:

 Définition de la fatigue

 Comprendre les concepts de fatigues primaires et fatigues 
secondaires

 Déroulement de l’activité:
 Passation EMIF-SEP

 Réflexion en sous groupe

 Metaplan en groupe entier

 Transfert des acquis et conclusion
 Journal d’auto-observation de la fatigue
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Définition: sensation subjective de perte d’énergie
physique et/ou mentale interférant avec les
activités habituelles ou souhaitées.
(MS Council 1998)

Fatigues primaires¹:

Liées aux mécanismes de la maladie en elle-même

Fatigues secondaires¹:

Troubles du sommeil, Dépression/mauvais moral
Anxiété et stress, Nutrition, Déshydratation,
Autres problèmes médicaux/infections ,Douleur,
Déconditionnement physique, Médicaments,
Environnement

¹Braley TJ; Chervin RD. Fatigue in multiple sclerosis: mechanisms, 
evaluation, and treatment. SLEEP 2010;33(8):1061-1067.
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 Transfert des acquis et conclusion

 Feedback (profil de fatigue + situation)

 Journal d’auto-observation de la fatigue
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Déroulement de la séquence 2:
 Introduction de l’atelier:

 Résumé de la séquence 1: fatigues primaires et secondaires, 5
types de fatigue, situations problèmes retenues

 Déroulement de l’activité:
 Réflexion en sous-groupe sur les situations problèmes à l’aide de 3

questions et des cartes comètes « stratégies d’adaptation »
 Metaplan en groupe entier
 Réflexion individuelle sur son journal d’auto-observation de la

fatigue à partir de 3 questions

 Transfert des acquis et conclusion
 Choix et explicitation auprès du groupe de 2 stratégies

d’amélioration de la fatigue
 Exercice de psychologie positive
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 Déroulement de l’activité:

 3 questions d’appel pour aider les participants à trouver 
des stratégies d’adaptation
 Comment je réagis habituellement dans cette situation?

(stratégies automatiques)

 Comment pourrais-je mieux réagir ou quelle autre stratégie 
pourrais-je utiliser? (Stratégies immédiates)

 Que fais-je habituellement dans mon quotidien pour réduire 
ma fatigue? (Stratégies de fond)

 Metaplan
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Vendredi 16/06 Samedi 17/06 Dimanche 18/06 Lundi 19/06 Mardi 20/06 Mercredi 20/06 Jeudi 21/06

6h00–7h00 Lever 6h00

Petit déj
Lever 6h15 Petit dej 

Lever 6h00 Petite 

dej + douche

Lecture

Lever 6h30 + petit dej 
6h00 + petite dej + 

douche + moment 

calme

Lever 6h30 + petite 

dej + douche + 

moment calme

Lever 6h15 + petite 

dej + douche + 

moment calme

7h00-8h00

Montage trike + 

recherche Internet 

+Téléphone

Mail

Boulanger , prepa 

pique-nique -route

Douche et 

chargement du trike

8h00-9h00
Route Douche + internet

Long appel 

téléphonique
Administration Prépa + 

consultation chez 

la dermato

Administration

9h00-10h00
Route / pause

Courses 

supermarché
AR voiture bord de 

Saône + Balade trike 

25 km

Kiné + petites 

courses
Kiné + petites courses

10h00-11h00

Descente FTT
Activité calmes et 

visite d'Aurélien

Moment calme

11h00-12h00
Cours Anglais Administration

Divers maison 

(lessive …)
Repos

12h00-13h00
Repas

Pique-nique et 

transport
Repas avec Julien

Repas Repas Repas Repas

13h00-14h00
Sieste Sieste Sieste

Mini repos + visio 

groupe SEP

Sieste

14h00-15h00

Travail – test sur 

tricycle couche + 

mail CDH01

Descente FTT

Sieste
Activité calmes / 

lecture

Lecture Lecture

15h00-16h00

Lecture

Courses Carouf 

(marche difficile)

Courses :  Decat + 

Meuhh16h00-17h00
Rangement / pause

Recherches Internet 

(à noter: marche 

difficile)

Repos
17h00-18h00 Lessive + rgts 

maison
Route de retour

Repos Repos

18h00-19h00
Pause Prépa repas + divers Téléphone Etendage + divers Rangement

19h00-20h00
Repas Pause Repas Repas Repas Repas Repas

20h00-21h00
Etendage linge + 

activités calmes
Repas

Lecture
Soirée tranquille en 

mode allongé
Lecture

Recherche / Surf 

Internet Lecture / courrier en 

ligne
21h00-22h00

Lecture / surf 

Internet
Lecture

22h00-23h00

Dodo

Lecture

23h00-0h00
Douche Dodo Dodo Dodo Dodo

Nuit
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 Transfert des acquis et conclusion

 Feedback
 Choix et explicitation auprès du groupe de 2 stratégies 

d’amélioration de la fatigue
 Exercice de psychologie positive
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 Thématiques régulièrement abordées au cours des groupes

 Seuil de vulnérabilité psychologique 
 Résolution de problème et demande d’aide
 Mise en place activités sportive et/ou absorbante
 Réassurance mise en place objectifs (points de repère)
 Planning de tâches à la semaine
 Communication avec l’entourage

 Batterie
 Images concrètes pour différencier « fatigue » et « fatigue de la SEP »





 Documents patients


