Semaine 1 Comprendre la fatigue
Pour commencer : Intro vidéo 5’’
Cette semaine :
Vidéo Comprendre la fatigue 3’
Au quotidien :
Vidéo Réveiller son corps en douceur 10’
Audio Marcher en pleine conscience (objectif reprise marche, réduire moment assis. Explication et motivation à bouger. Programme de 7 séances avec marche et exercice pour mvt. Visualiser circuit de marche à pied autour de chez soi) 5’
Audio Marche consciente : les premiers pas (accompagnement audio marche contemplative + étirements) 10’
Les séances :
Article Cancer et fatigue chronique : de quoi s’agit-il ? (c quoi, quand et comment apparaît-elle, que faire ?) 4’
Audio Recharger ses batteries rapidement sans dormir (NonSleepDeepRest Huberman ) 10’
Audio Retrouver de l’énergie grâce à la relaxation 10’
Vidéo Tenir l’agenda du niveau d’énergie 5’
Les enseignements :
Article Les causes liées à la maladie et à ses traitements (anémie, fonte musculaire, changements de rythme, …) 4’
Article Les causes psychologiques (dépression, trouble anxieux, tr du sommeil, surmenage) 3’
Semaine 2 Se motiver malgré la fatigue
Cette semaine :
Vidéo Apprendre à garder sa motivation 3’
Au quotidien :
Vidéo Réveiller son corps en douceur 10’
Audio Marche consciente : l’implication 15’
Les séances :
Article Se fixer des objectifs et les atteindre (SMART) 5’
Vidéo 4 conseils pour garder sa motivation 6’
Audio Récupérer en moins de 10 min (relaxation guidée) 9’
Article 10 astuces pour atteindre ses objectifs (agenda énergie, classer objectifs, tableau d’obj, identifier pièges, démarrer par ce qui est agréable, alterner les tâches, auto bienveillance) 7’
Les enseignements :
Article Apprendre à gérer son temps (comment planifier, que faire en cas de manque de temps) 4’
Article Comment ne pas tout remettre au lendemain (comment expliquer la procrastination, comment y mettre fin) 4’

Semaine 3 Se défaire des pensées limitantes
Cette semaine :
Vidéo diminuer ses pensées négatives 3’
Au quotidien :
Vidéo Réveiller son corps en douceur 10’
Audio Marche consciente : la routine15’
Les séances :
Audio Se défaire d’une pensée pénible : voyage à la campagne 5’
Audio Se défaire d’une pensée pénible : voyage en ville 7’
Article Briser le cercle vicieux de la fatigue (pensées négatives et leurs csq/ fausses croyances sur la fatigue/pistes) 5’
Article Identifier les pensées favorisant la fatigue (PAN/colonnes de beck) 5’
Article Identifier les pensées qui aident à agir (distorsions/pensées alternatives) 6’
Les enseignements : 
Article Faire face aux émotions liées à la fatigue (cercle vicieux des émotions, face à l’incertitude, face à la culpa, face à la colère, face à l’anxiété, face à la tristesse, conseils) 4’

Semaine 4 S’organiser au quotidien
Cette semaine :
Vidéo Mieux s’organiser au quotidien 2’
Au quotidien :
Vidéo Réveiller son corps en douceur 10’
Audio Marche consciente : les bonnes habitudes 23’
Les séances :
Article Gérer la fatigue au travail (com avec employeur, conseils ++) 6’
Article Préserver les relations avec ses enfants (parler du cancer aux enfants, gérer la fatigue avec enfants conseils ++) 6’
Audio Apprendre à se détendre 8’
Vidéo 10 conseils pour composer avec la fatigue au quotidien 9’
Les enseignements : 
Article 7astuces pour se concentrer (pourquoi diff de se concentrer même sans fatigue, conseils ++ 4’
Article La nutrition et l’activité physique, des alliées (conseils de base nutrition, pourquoi bien de pratiquer activité physique, recommandations générales) 6’


Semaine 5 La fatigue et l’entourage
Cette semaine :
Vidéo La fatigue et l’entourage 2’
Au quotidien :
Vidéo Réveiller son corps en douceur 10’
Audio Marche consciente : l’engagement 24’
Les séances :
Article Parler de la fatigue à ses proches (risque qd pas de com, ex concrets de que dire, conseils pour impliquer les proches)7’
Article Préserver ses proches des impacts de la fatigue (conseils vàv conjoint, enfants, autres proches, points d’attention sur les aidants) 6’
Vidéo Demander de l’aide avec la technique JEEPP (assertivité) 4’
Vidéo Apprendre à dire « non » 6’
Les enseignements : 
Article L’affirmation de soi (comp agressif, inhibé, affirmé) 4’



Semaine 6 Comprendre le sommeil
Cette semaine :
Vidéo Comprendre le sommeil 2’
Au quotidien :
Vidéo Réveiller son corps en douceur 10’
Audio Marche consciente : la motivation 27’
Les séances :
Article Tout savoir sur le sommeil (qu’est-ce que le sommeil, diff entre les individus, cycle veille-sommeil, incidence de la lumière et de l’obscurité, csq du manque de sommeil, liens entre sommeil et cancer) 6’
Audio Méditer pour trouver le sommeil 7’
Vidéo 6 conseils pour retrouver le sommeil 7’
Article Tenir l’agenda du sommeil 2’
Les enseignements : 
Article Pour aller plus loin dans l’agenda du sommeil 6’

Semaine 7 Mieux dormir
Cette semaine :
Vidéo Mieux dormir 2’
Au quotidien :
Vidéo Réveiller son corps en douceur 10’
Audio Marche consciente : la destination 29’
Les séances :
Article Observer son sommeil (identifier si on est plutôt du soir ou du matin, si on est petit ou grand dormeur) 5’
Audio S’endormir grâce à la visualisation 10’
Audio La respiration 4/7/8 pour s’endormir 10’
Vidéo Trouver un état propice au sommeil (suite de la vidéo de la semaine précédente avec nouvelles suggestions) 7’
Les enseignements :
Article Les autres alliés du sommeil (luminothérapie, homéopathie, phytothérapie, restriction du sommeil, psychothérapie, hypnose et acuponcture) 5’
Article Les différents troubles du sommeil (insomnie, hypersomnie, parasomnie, mouvement, troubles du rythme circadien) 4’
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