Energy Conservation
Save energy to shine longer!

P lan

e Make alist of the activities you need to perform.

e Engage inactivities that use more energy at a time of day when you
feel best.

e Spread more demanding tasks through the week

e Plan fortime torest

Pace

e Take short and frequent rests.
e Remember to rest before you actually feel tired.
e Alternate between working and resting.
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e Schedule your activities around your rest times.
P rioritize

e Establish daily/ weekly/ monthly priorities.
e Determine which tasks are most important; eliminate the others.
e Delegate certain tasks to others, if you can.

P osition
e Choose arelaxing place with few distractions.
e Keep items you use often within reach.
e Perform activities while seated, when possible.
e Use adaptive devices(e.qg., reacher, walker tray), as needed.

Additional tips

Fat a balanced diet.

~ @ Set a consistent sleep schedule (go to sleep/wake up at roughly the same
\ = time).
\ N Stay active, but take rests.
Set realistic expectations.
Avoid lifting or carrying heavy objects. Instead, slide objects, or ask for help.
Use tools/technologies to save energy. For advice, speak with your
occupational therapist.

Scan this OR code for more information.




| Gestion d’'énergie
Economiser l'énergie pour briller plus longtemps

P lanifier

e Dressez une liste des activites que vous devez faire.

e Effectuezles activitésles plus exigeantes au moment ou vous vous
sentez le mieux dans la journée.

e Répartissez les taches les plus exigeantes tout au long de la semaine

e Prévoyez du temps pour vous reposer.

Prenez le temps de faire une pause
e Faites des pauses courtes et frequentes.
e Reposez-vous avant de vous sentir fatigue.

e Alterneztravail et repos.
e Planifiez vos activités en fonction de vos temps de repos

Prioriser
e Fixez des priorités quotidiennes, hebdomadaires et mensuelles.
e Déterminez ce qui est le plusimportant; éliminez ce qui ne l'est pas.
e Délequez certaines taches a d'autres, si vous le pouvez.

Position

e Choisissez un endroit relaxant avec peu de distractions.
e Gardezles objets que vous utilisez souvent a portee de main.
e Effectuezles activites en position assise, si possible.
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e Utilisez des dispositifs d'adaptation(p. ex.: pince de préhension, plateau

pour marchette)s'ily a lieu.

Autres conseils
Mangez une diete equilibrée
Adoptez un horaire de sommeil consistant (dormir/se réveiller ala méme heure)
Restez actif tout en prenant des pauses
Ayez des attentes réalistes
Fvitez de soulever ou de porter des objets lourds -faites plutot glisser les objets ou
demandez de l'aide
Utilisez des outils/technologies pour économiser de I'energie - parlez-en a votre
ergothérapeute

Scannez ce code QR pour obtenir plus d'information.




