
Regard empathique

 Toucher respectueux 

Paroles douces et
encourageantes 

Écoute attentive et
sans jugement 

Varier les Ri-Re pour équilibrer le donner et le recevoir. Remboursements à la grandeur du don et des défis. 
Préserver l’estime de soi et le sentiment              Favoriser le sentiment de maitrise              Accompagner la quête de sens de compétence parentale 

ÉCHELLE D’ÉNERGIE ET  don de soi 
Les Perséides - Soutien au deuil périnatal - LESPERSEIDES.ORG

Zone 8-10

Zone 5-7

Zone 3-4

Zone 0-2

Détente complète ! Entre l’équilibre et l’innovation
Pleine actualisation de soi, relations, créativité, joie et vitalité 

ENTRE TRAVAIL ET FAMILLE
Infiltration maîtrisée de la détresse. 
La plupart des gens se situe ici. 

 

Signes et symptômes
 

Capable de faire la majorité de ses obligations
(assez d’énergie en banque)
Investissement non-égal dans les différentes
sphères de sa vie 
Croit avoir retrouvé tout son potentiel
Pas encore à la pleine actualisation de soi 

 

Stratégies d’intervention 
 

Couper l'horaire régulièrement et bonne hygiène de vie
Changer ses habitudes, apprendre de nouvelles choses
Investir dans nos relations et dans des projets
stimulants Sentir que l'on travaille avec notre potentiel
Mettre de l'humour et de l’activité physique
Relaxation, vivre de bons moments, être au présent 

 Signes et symptômes
 

Fluctuations importantes du niveau d’énergie /
épuisement rapide des réserves 
Beaucoup de symptômes physiques (somatisation)
Réponse au stress exacerbée, anxiété possible
 Troubles du sommeil et de l'appétit dans les 2 sens 
Impatience à l’égard des autres 
Mêmes signes que zone 0-2 mais moins intenses 

ENTRE PEUR ET NÉGATION 
La détresse s’infiltre de plus en plus. La
personne veut se prouver qu'elle est
forte. Elle s’emporte très facilement 

 

ENTRE SOLITUDE ET DÉSESPOIR 
La détresse emménage et la personne ne
voit qu’à travers celle-ci. Pas d’intro-
spection . On recharge. Besoin d’aide
extérieure. La personne est en SURVIE. 

 

Stratégies d’intervention 
Enclencher le travail psychothérapeutique
Vigilance du discours intérieur / distorsions cognitives  
Coter son énergie (1 à 10) avant et après une activité
Écouter les signaux d’alarme (reconnaître et respecter
ses limites)
Tolérance envers ses objectifs, planifier à court terme,
petites réussites
Retour progressif au travail et pour l’exercise physique 

Signes et symptômes
 

Perte d’appétit, perte de poids
Incapacité à éprouver du plaisir
Insomnie ou léthargie
Difficulté à se concentrer
Désintérêt général
Idées ou tendances suicidaires
Tendance à s’isoler, tendance à assombrir la réalité
Attaques de panique et/ou crise d’angoisse 

Stratégies d’intervention 
Petites doses / faire des dépôts d’énergie
Pas d’introspection, dézoomer / droit à l’erreur ou au
laisser-aller 
Centrer la personne sur ses ressources, sur ses
prochains pas
Techniques d’arrêt de pensées / interrompre
Rythme circadien, hygiène de vie
Attentes réalistes / importance de la réussite
Nourrir son visuel avec de belles images
Arrêt de travail / médication 

a beaucoup donné 
pour survivre 

pour les efforts
déployés 

Les défis et la 
détresse

augmentent et 
le soutien ne 

les égalisent pas 

Ri

Re

Ressources 
intérieures

Ressources 
estérieures

Forces, 
habiletés, 
savoirs,... 

Réseau social, 
professionnels, 
soins,... 

Varier les 
mécanismes 
d’adaptation

Faire une mini
action vers
l’opposé du
mécanisme
réflexe 

Inspiré du continuum en santé mentale de santé bien-être Canada pour les forces armées canadiennes 
Adapté de : Danie Beaulieu, Techniques d’Impact - Le burnout et la dépression. Doris Langlois, Modèle intégration - intervention. Taylor, Modèle d’adaptation psychosociale et de l’approche 
humanisante sage-femme.


