Le Pacing au quotidien

Exemple d’application d’'une patiente Covid long —
Christelle PRUVOST
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Mown parcours

« 50 ans, mariée, 2 enfants (22 et 14 ans)

+ Tres active : trés impliquée dans ma vie professionnelle, dans
qq associations, marche, vélo, course a pied, randonnée.

* Covid long depuis février 2022, 2”4 Covid en déc 2023
(rechute)

« Découverte du pacing en juin 2022.




Que m’ apporte le pacing?

La diminution voire la disparition de ['essentiel de mes symptomes
i\e}oulsemez{xt,,.maux de téte, douleurs musculaires et articulaires,
ypersensibilité bruit/lumiere, ...)

Augmentation de mes capacités fonctionnelles (physiques et cognitives)

De 5 min de marche d’affilée a aujourd’hui 20 min, de 1800 pas /| a
35500

Reprise d’une vie sociale « adaptée » : conversation plus longues, diners
entre amis, golter avec une copine, téléphone...

Prise en charge a nouveau de taches administratives et domestiques
simples (traitement de malils, prise de rdv médicaux, lessives, pliage de

linge, ...)
Davantage de moments avec la sensation d’étre guérie !
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Comment j'applique le Pacing au quotidien?

2 regles importantes :

1/ Je respecte mon seuil de tolérance / jour

« Cest-a-dire le nombre de billes (cuilleres ou points selon chacun)
maximum par jour, ce qui permet de ne pas retomber en MPE(1)

2/ Je fragmente mes activités en incluant des périodes de
repos completz) (5 a 7/ pour mor)

La plus grande difficulté

Réussir a réfréner son enthousiasme quand on se sent plein
d’énergie, pour éviter le « push & down » ou montagnes russes.




Comment je parviens a respecter mon seull
de tolérance ?

+ Jutilise un carnet de Pacing (cf. extrait annexe 1)

- J'y note :

* mes activités, leur durée => je leur attribue un pt représentatif de mon
effort (exemple : une douche assise = 1 pt / 1 conversation d’1h15 avec
une amie, 40

« Mes temps de repos complet (entre 20 a 30 min. pour mor) et sieste
« Mes symptomes

* Mon total de point

* Mes heures de lever et coucher

» A la fin de ma journée, jattribue un score (vert, jaune, orange ou rouge)
selon mon ressenti et ma progression r/a la journée précédente (-1,0,+1)




Comment je parviens a fragmenter mes
activites ?

e Je me chronometre

* Pourquoi? Jai remarqué que lors d’une activité qui me plait, je ne
ressens pas instantanément 'épuisement (différe de qq heures voire
jusqu’'a 48h). Ex. : jardinage, conversation avec une amie.

+ Je respecte du mieux possible ma fréquence cardiaque maxi
en mode pacing (3)

» Jessaie d'intégrer une période de regos complet entre chaque
activité ou, au moins, entre chaque binome d’activité (1

physique / 1 cognitive)

« Je note le tout dans mon carnet de pacing (auto-critique)




Comment Je tiens ?

. Je déleque tout ce qu'il m’est possible.

+ Je reporte et jétale dans le temps au maximum ce que je
dois forcément prendvre en charge (ex. j'ai préparé mon
dossier MDPH sur plusieurs semaines a raison de 15/20
minutes/jour)

« Jéconomise mon énergie pour mes activités plaisivs
(jardinage, marche, diner avec mes proches,... )




Ou trouver des ressources sur le pacing?

e Apres J20 I'I[ « Groupe Facebook «< Air&GO
' #ApresJ20 >
—Pacing pour tous»

e | Air&GO - Pacing pour tous £
En ligne il y a 4 jours

 Conselils sur les objets qui vous
facilitent le quotidien!

» Lassociation ASFC fQsfcC

» Millions Missing France



https://www.apresj20.fr/mpe
https://www.asso-sfc.org/asfc-pacing
https://millionsmissing.fr/article21/pacing-2-introduction-simplifiee
https://www.asso-sfc.org/asfc-pacing
https://www.apresj20.fr/mpe
https://millionsmissing.fr/article21/pacing-2-introduction-simplifiee
https://www.facebook.com/groups/2625791651054619/?ref=share
https://www.facebook.com/groups/2625791651054619/?ref=share
https://www.facebook.com/groups/2625791651054619/?ref=share

Les ressources qui m’ont le plus aidée

Le petit guide du Pacing
o A commander sur le site de ASFC (2,52€ ou adhésion)

La Boussole de mon énergie

Introduction simplifiée au Pacing

La théorie des cuilleres



http://blog.asso-sfc.fr/le-pacing/
http://blog.asso-sfc.fr/wp-content/uploads/2021/01/GuidePacingASFC-p17-boussole-energie.pdf
https://youtu.be/gCvZAIZmCxI?si=WiCUDnziWEjjmwxT
https://www.youtube.com/watch?v=EroPI4QMt-w&t=4s
https://youtu.be/gCvZAIZmCxI?si=WiCUDnziWEjjmwxT
https://www.youtube.com/watch?v=EroPI4QMt-w&t=4s

Annexes

e Glossaire

* Une semaine de mon carnet de pacing en exemple

+ Les objets qui m’aident le plus au quotidien




Glossaire

(1) MPE (Malaise Post Effort) ou CRASH

« Avrive immédiatement, qq heures ou qq jours apres une stimulation trop importante.

gm co?\sidére qu'on est en MPE si exacerbation des symptomes (dont épuisement) au-dela
e 24

(2) Repos complet
* Moment ot on ne pratique aucune activité.

Je W\’al(omfge dans une piece au calme, sans trop de lumiere ni aucun stimuli, je me
décontracte en respirant tranquillement et en pensant a des choses agréables

(3) Calcul de Fréquence Cardiaque Maximum dans le cas d’'un Covid Long

o Calcul :

* Femme : FCmax CL = [206 - (age x 0.88)] x 0,6
Mon Ex : FC max CL = [206 - (50 ans X 0.88)]x 0,6 = 97 bpm
* Homwme : FCmax CL = [207 - (age x 0.7)] X O,6
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Les objets qui m’aident au quotidien

e Ma montre connectée

« Me permet de ralentir pour rester sur une fréquence cardiaque adaptée
« Chronometre mes activités

* Me permet de suivre et adapter mes progres (marche/nbre de pas)
» Bouchons d’oreilles et casque anti-bruit (limite ma fatigue liée aux bruits)

e Tabouret de douche

o
oh

°

Banc rétractable (me permet de m’asseoir au cours d’une marche pour l‘
récupérer)

+ Fauteuil roulant (me permet de « prendre lair » sur une durée plus
longue, de me balader en famille au-dela de mes 20 min de marche)
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