FEUILLES DE ROUTE PACK 7 - BURN-OUT ET TRAVAIL

FICHE 99 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Mon budget d'énergie

Repérer ce qui me vide et ce qui me recharge

OBJECTIF
Aider la personne a observer, sur une semaine, les activités qui consomment ou restaurent son énergie,

pour rééquilibrer son agenda.

POUR QUI DUREE
Fatigue, burn-out, sentiment de ne jamais 5 min par jour pendant une semaine
récupérer.

DEROULE

1. Présentez I'image d'un budget : certaines activités coltent de I'énergie, d'autres en rapportent.

2. Sur une semaine, notez les activités et leur effet (-5 a +5).

3. Au bilan, repérez les « fuites » importantes et les activités qui rechargent.

4. Planifiez au moins une activité qui recharge par jour et une réduction possible d'une activité qui vide.

POINTS D'ATTENTION
En période d'épuisement, méme les loisirs peuvent fatiguer : ajustez la taille des activités.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 7 - BURN-OUT ET TRAVAIL

FICHE 99 - FICHE A REMETTRE
Mon budget d'énergie

Ton énergie est comme un compte en banque : certaines activités la dépensent, d'autres la
rechargent. Quand on s'épuise, le compte est dans le rouge. Observe ou va ton énergie pendant

une semaine.

o Note tes activités de la journée.
e Pour chacune, son effet sur ton énergie, de -5 (ca me vide) a +5 (ca me recharge).
e En fin de semaine, entoure ce qui te vide le plus et ce qui te recharge le plus.

o Une chose a réduire et une chose a ajouter la semaine prochaine.

Activité Effet sur mon énergie (-5 a +5)

Qu'est-ce qui me recharge vraiment ?

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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