« BROUILLARD CEREBRAL » ET COVID-19

QU’EST-CE QUE C’EST?

Au cours de leur rétablissement de la COVID-19, de
nombreuses personnes disent éprouver une sensation
de « brouillard cérébral ».

Celui-ci peut prendre plusieurs formes, notamment :
¢ Une sensation de fatigue intellectuelle;

* Des difficultés a étre attentif;

. Des oublis fréquents;

e Des pertes de mémoire;

* Des difficultés de concentration;

¢ Une sensation que les pensées sont au ralenti; de ne
pas étre vif d’esprit;

e Des difficultés a planifier, organiser voire a résoudre
des problémes.

De facon générale, de nombreux facteurs peuvent
affecter vos facultés mentales, comme lillustre cette
image.
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Il est important de savoir que vos symptémes peuvent
étre percus comme plus intenses ou demeurer

plus longtemps si certains facteurs sont présents.

Par exemple, si vous aviez déja des difficultés
d’apprentissage ou éprouvez actuellement des
difficultés au niveau de votre sommeil, si vous vivez plus
d’anxiété qu’a I’habitude ou si vous avez des douleurs,
la sensation de « brouillard cérébral » peut étre encore
plus présente.

Toutefois, ces différents facteurs et les symptémes sont
liés les uns aux autres. Autrement dit, en améliorant un
facteur (ex. : qualité du sommeil), vous pourriez voir

un changement positif sur un ou plusieurs facteurs ou
symptoémes (ex. : fatigue et difficulté de concentration).
Donc, en mettant en place plusieurs stratégies,

celles-ci agiront de concert et vous en tirerez davantage
de bénéfices.

STRATEGIES GENERALES

Liste de conseils généraux pouvant
vous aider a l’atténuer :

1. Utilisez des stratégies de gestion d’énergie et de
stress (consultez la fiche Fatigue et COVID-19).
Ces stratégies vous aideront a tirer profit de votre
énergie tout au long de votre journée et de votre
semaine. Portez une attention particuliere a la
qualité de votre sommeil;

2. Observez les fluctuations de vos humeurs et
permettez-vous des temps d’arrét au besoin;

3. Evitez les drogues et l'alcool;

4. Rappelez-vous gu’il est aussi normal d’avoir parfois
des oublis ou des inattentions;

5. Acceptez le fait que chaque personne se rétablit
a son rythme.
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STRATEGIES SPECIFIQUES

Liste de conseils plus détaillés pour
vous aider a le gérer :

1.  Fractionnez vos taches plus complexes en plus petites
étapes et notez-les;

2. Utilisez un calendrier ou un agenda pour faciliter le suivi
de vos rendez-vous;

3. Programmez des rappels sur votre téléphone mobile ou
tout autre appareil;

4. Gardez votre environnement en ordre;

5. Gardez les choses importantes du quotidien comme vos
clés ou votre porte-monnaie au méme endroit;

6. Sivous cherchez un mot, essayez de penser a un mot
similaire ou décrivez celui-ci;

7. Réduisez les sources de distraction lors de taches
nécessitant davantage de concentration (ex. : éteindre la
télévision, vous déplacer dans un endroit tranquille);

8. Concentrez-vous sur une tache a la fois;

9. Choisissez le moment ou vous vous sentez le plus alerte
pour entreprendre des taches plus exigeantes sur le plan
mental;

10. Demandez de l'aide a votre entourage. N’hésitez pas a
partager ces fiches d’information avec vos proches afin
gu’ils comprennent bien ce qui se passe et puissent vous
apporter du soutien si vous en avez besoin;

1. Parlez a votre médecin ou a un professionnel de la santé
si la sensation de « brouillard cérébral » ne s’laméliore
pas. lls pourront discuter avec vous de la gestion de vos
symptoémes et vous référer si nécessaire.

LA MAJORITE DES SYMPTOMES DE LA COVID
LONGUE S’AMELIORENT AVEC LE TEMPS.
PERMETTEZ-VOUS D’ETRE PATIENT ET
INDULGENT ENVERS VOUS-MEME.

POUR PLUS D’INFORMATION AU SUJET DE LA COVID LONGUE,
VISITEZ LE SITE WEB DU CIUSSS DE L’ESTRIE - CHUS :

SOURCE
CISSS de la Montérégie-Ouest
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https://www.santeestrie.qc.ca/soins-services/conseils-sante/infections-et-maladies-transmissibles/coronavirus-covid-19/covid-longue

