
SIGNES 

CAUSES 

SOLUTIONS 

....•.....• 

• Manque de motivation (dlfflcult .. • maintenir un objectif quand la 
quotidien prend le de■■u■) 

• Dlfflcutt.■ dan■ le■ fonction• extcutlves I prendre des dtclslons, 
org■nluttons, planlflceUon-.) 

• Dlfflcultt • prendre ■oln de ■ol 
• Meltdown et 1hutdwon beaucoup plus fréquents 
• Diminution des conwruttons, mutl■me léléctlf 
• ~thargte. 'Pl,IIHment. maladle, probi.mes dlgNtlf■ 
• Perte de mémoire lncapacttt / dlfftcult .. • mettre son •masque• ou • 

utlllHr le■ com.,.tence■ ■ociale■ 
• Semble davantage •autiste" ou •st•r6otyp6° 
• Peut ■voir dea p6rkldn de "pic 6nerg•ttque• avant de 1'effondl'III' 

• Mettre son masque de "normaUté" ( camouflage._) 
• En faire trop, trop de stress 
• Avec l'age: besoin de plus de temps de "pause•. moins d'énergie 
• Changements positifs ou négatifs I traval~ relations amoureuse, 

famille, routines. environnement. domicile ••• ) 
• Manque de sommel~ malnutrition, déshydratation 
• Matadi■ 
• Surcharge sensorielle ou émotlonelle 

• Prendre du temps. faire des pauses, se mettre à l'écart 
• Gestion des "cuillères" 
• congés 
• stimulation/ diète sensorlelle, massages 
• Penses.,bètes el supports adaptés 
• Routine 
• Mellleur environnement. travail ••• 
• Savoir dire non/ mettre des limites 
• Laisser tomber le masque, ne plus se camoufler 
• Solitude, silence 
• Projets créatifs. passions. lntér6ts spécifiques 
• Faire attention à 10~ à ■on corps, èlre attentif è son bien ètre 

Traduction de • What ls Autlstlc burnout? • a guide from Autlsm Women's Network 
https://awnnetwork.org/ 


