JOURNAL DE BORD

Inscrivez en rouge les activités qui vous demandent beaucoup d’énergie. Ces activités peuvent étre physiques (comme le
jardinage ou le ménage), mentales (comme le travail de bureau) ou émotives (comme une rencontre familiale).

* Inscrivez en jaune les activités qui ne demandent pas beaucoup d’énergie.

Utilisez le vert pour les temps de repos, par exemple lorsque vous lisez ou regardez la télévision. C’'est grace a ces
pauses que vous pouvez vous remettre de vos autres activités.

* Le bleureprésente les périodes de sommeil.

Si vous avez dll vous arréter pendant une activité et vous asseoir ou vous allonger en raison d’une fatigue trop grande,
barrez I'activité.

S

&

\/
arthrite.ca Arthrite

CANADA



TABLEAU D'ACTIVITES Essayez de planifier les prochaines semaines et évaluez votre progreés en cours de route.

DATE: MATIN (de minuit & midi) APRES-MIDI (de midi & minuit)

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Légende : [l Activité demandant beaucoup d’énergie Activité demandant peu d’énergie
[l Temps de repos [l Période de sommeil X| Période de fatigue
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Adaptation d’un outil congu par Arthritis Research UK avec la permission de I'organisme

arthrite.ca

La Société de I'arthrite du Canada

La Société de I'arthrite du Canada est dédiée a éradiquer
I"arthrite. Nous représentons les six millions de Canadiens qui
vivent avec |'arthrite aujourd’hui et les millions d’autres qui
sont touchés par la maladie ou a risque de I'étre. Grace a la
confiance et au soutien de ses donateurs et de ses bénévoles,
la Société de I'arthrite du Canada combat le feu de I'arthrite
par la recherche, la défense de la cause, I'innovation,
I'information et le soutien. Nous sommes le plus important
bailleur de fonds caritatif de la recherche de pointe sur
I"arthrite au Canada. Nous redoublerons d’efforts jusqu’a ce
que tout le monde soit libéré de la douleur brilante de
I"arthrite.
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