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ACTION « PACING » : 
Co-construction d’un livret « Petit guide du pacing »

De la ou des fatigues ?

Association Française du Syndrome de Fatigue Chronique (ASFC)
Appellation internationale « EM/SFC » : « Encéphalomyélite Myalgique / Syndrome de Fatigue Chronique »

vicepresidente@asso-sfc.fr

• L’EM/SFC, une maladie neurologique méconnue (mal nommée « syndrome de fatigue chronique »), avec un 

épuisement intense accompagné de nombreux autres symptômes

• Aucun traitement validé

• Les malades souffrant de « SFC » n’ont pas le monopole de la fatigue chronique, durable, pas ou mal corrigée par le 

repos/sommeil.

• Une seule méthode qui fonctionne pour tous les épuisés, gratuite, et accessible à tous (« auto-soins ») : le « pacing »

• Vient du domaine du sport pour optimiser les performances, du verbe « to pace » = rythmer

• Faire du pacing, c’est trouver le bon rythme, son propre rythme, par une gestion de son enveloppe d’énergie

• Très peu connue des médecins en France, les rares qui connaissent n’ont pas le temps de former les malades lors 

des consultations.



Guide conçu par des malades pour les malades

De la ou des fatigues ?

• Groupe de travail : une quinzaine de patients « experts » pratiquant le pacing

• Bases bibliographiques = ouvrages sur le pacing, tous en anglais et de 300 pages…

• Analyse des outils sur des groupes d’entraide dans d’autres pays, traductions, et 

remaniements d’outils

• Invention de nouveaux outils, notamment pour l’évaluation

• Nombreux tests par des malades, et réajustements…

• Plus de 2 ans de travail …

• Une illustratrice professionnelle …

• Choix par l’ASFC de diffuser gratuitement ce guide (contre le prix du timbre pour 

l’envoi) : 

http://www.asso-sfc.org/asfc-pacing

• Un blog pour échanger des astuces, des témoignages sur le pacing :

http://blog.asso-sfc.fr/le-pacing/

http://www.asso-sfc.org/asfc-pacing
http://blog.asso-sfc.fr/le-pacing/


De la ou des fatigues ?
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Outil : la boussole 

de l’énergie



http://www.asso-sfc.org



L E S  S U I T E S

A T E L I E R S  P A C I N G

L E S  S I G N A U X  P R É C U R S E U R S

L E S  N O U V E A U X  C O N T A C T S

http://www.asso-sfc.org



M E R C I  P O U R  V O T R E  
A T T E N T I O N

http://www.asso-sfc.org


	Diapositive 1 Expérience patient Prévention Capitalisation    
	Diapositive 2    
	Diapositive 3    
	Diapositive 4    
	Diapositive 5    
	Diapositive 6    
	Diapositive 7 Les suites  Ateliers pacing  Les signaux précurseurs  Les nouveaux contacts  
	Diapositive 8 Merci pour votre attention  

