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Le mot de l'ergothérapeute
L'HYGIÈNE PERSONNELLE
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Les personnes souffrant d'EM ont une tolérance limitée pour
effectuer les tâches liées à l'hygiène personnelle. Pour gérer vos
symptômes, il peut être utile de regarder comment et quand vous
effectuez certaines tâches. Cela peut inclure la modification de
vos habitudes et de vos routines, et l'utilisation de certains outils
pour réduire les efforts nécessaires. Il est important de vous
rappeler d'écouter votre corps et de vous reposer lorsque vous en
avez besoin. 

Vous trouverez dans  ce document diverses stratégies et outils
pour vous aider au quotidien avec l'hygiène personnelle et
l'aménagement de votre salle de bain. Ces listes sont non
exhaustives. Choisissez les stratégies et les outils qui fonctionnent
pour vous en fonction de vos symptômes et de votre situation à
la maison. La plupart, sinon tous les outils sont disponibles en
ligne sur des sites comme Amazon.

Veuillez noter que l'ergothérapeute ayant rédigé cet outil ne
connaît pas votre situation particulière et n'est donc pas
responsable des événements indésirables pouvant survenir
lorsque vous appliquez ces stratégies ou utilisez ces outils. Vous
êtes responsable de votre propre sécurité. Il s'agit d'une liste
générale, et certaines de ces stratégies et outils peuvent ne pas
s'appliquer à votre situation. 

L e  c o n t e n u  d e  c e  d o c u m e n t  a
é t é  r é d i g é  p a r  M é l a n i e  K a s n e r ,
e r g .  c h e z  E r g o V i e ,  p o u r  l ' A Q E M



S ' asseo i r  en  u t i l i san t  une  cha i se  de  douche* .
Les  cha i ses  avec  doss i e r  pe rmet ten t  à
davan tage  de  musc l es  de  se  dé tend re .
Le  fa i t  de  r es te r  ass i s  r édu i t  l ' e f f o r t
nécessa i r e .
U t i l i s e z  un  pommeau  de  douche  à  ma i n  pou r
rédu i r e  l a  quan t i t é  de  mouvemen ts
nécessa i r es  sous  l a  douche .

I n s ta l l e r  des  ba r res  d ' appu i *  pou r  fac i l i t e r  l e
t rans fe r t  dans  e t  ho r s  de  l a  ba i gno i r e .

N ' u t i l i s e z  pas  l e  po r te-se r v i e t t es  pou r  a i de r
aux  t rans fe r t s .  I l  n ' e s t  pas  des t i né  à
suppo r te r  l e  po i ds  d ' un  huma i n .

Rédu i r e  l a  vapeu r  e t  l a  condensa t i on  qu i
peuven t  p rovoque r  un  essou f f l emen t  e t  peuven t
augmen te r  l a  fa t i gue  :

U t i l i s e r  l e  ven t i l a teu r  e t  ouv r i r  l a  po r te  e t  l e s
fenê t res  pou r  max i m i se r  l a  ven t i l a t i on .
U t i l i s e z  de  l ' eau  t i ède ,  p l u tô t  que  de  l ' eau
chaude .
U t i l i s e z  des  essu i e-ma i ns  (mo i ns  l ou rds)  e t
un  pe i gno i r  en  t i s su  éponge  pou r  vous
séche r .

Env i sagez  de  vous  a l l onge r  dans  un  pe i gno i r  en
t i s su  éponge  pou r  vous  séche r  e t  vous  r epose r
en  même temps .

U t i l i s e z  un  shampoo i ng  e t  un  ap rès-shampoo i ng
2  en  1  pou r  r édu i r e  l e  t emps  consac ré  au  l avage
des  cheveux .

U t i l i s e z  un  ge l  douche  l i qu i de  p l u tô t  qu ' une
ba r re  ca r  i l  s ' é ta l e  p l us  fac i l emen t .

Stratégies pour la
douche et le bain
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U t i l i s e z  des  p rodu i t s  avec  des  pompes  pou r
év i t e r  de  sou l eve r  e t  de  p resse r  l e s  bou te i l l e s .

Ré f l éch i s se z  à  l a  f r équence  à  l aque l l e  vous
devez  p rend re  une  douche  e t  s i  vous  pouvez
pa r fo i s  r emp l ace r  une  douche  pa r  des  l i nge t tes .

Lavez  d i f f é ren tes  pa r t i e s  du  co rps  à  des  j ou r s
d i f f é ren t s  pou r  raccou rc i r  l a  douche .

Demandez  de  l ' a i de  pou r  vous  l ave r  l e s  cheveux
pa r fo i s ,  s i  vous  avez  que l qu ' un  qu i  peu t  vous
a i de r .

U t i l i s e z  un  o rgan i sa teu r  de  douche  pou r  amene r
l e s  p rodu i t s  p l us  p roches  à  vous .

E xpé r i men te z  d i f f é ren t s  n i veaux  de  p ress i on
d ' eau  pou r  vo i r  s i  une  p ress i on  mo i nd re  es t  p l us
fac i l e  ou  mo i ns  dou l ou reuse .

U t i l i s e z  des  p rodu i t s  non  pa r fumés  pou r  r édu i r e
l a  s t i mu l a t i on  senso r i e l l e .

Vo i r  s i  vous  p ré fé re z  une  douche  l e  so i r ,  ca r  l a
cha l eu r  dé tend ra  l e s  musc l es  e t  vous  pou r re z
béné f i c i e r  d ' une  pé r i ode  de  repos  p l us  l ongue
après  une  douche .
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U t i l i s e z  des  l i nge t tes  pou r  l e  co rps .  
U t i l i s e z  du  shampoo i ng  sec  
U t i l i s e z  un  bass i n  de  l i t  pou r  vous  fa i r e  l ave r
l e s  cheveux  au  l i t  en  cas  d ' é ta t  sévè re
U t i l i s e z  un  sa l on  mob i l e  pou r  vous  l ave r  dans
un  év i e r

S i  vous  ne  pouvez  pas  p rend re  de  douche  en
ra i son  de  l ' augmenta t i on  des  symptômes  :  

Stratégies pour la
douche et le bain



Pommeau  de  douche  à
ma i n .  ( 1 )(2)

Le  suppo r t  de  pomme
de  douche  es t  t r è s
u t i l e .  I l  se  f i x e  au  mur
où  vous  vou l e z  e t
a i de  au  con t rô l e  de  l a
pomme de  douche .  

Éponge  à  l ong  manche
pou r  r édu i r e  l e s  f l e x i ons
e t  l e s  e x tens i ons .  

F ro t t eu r  de  p i eds  en
s i l i cone .  (3)

Shampoo i ng  e t
r ev i ta l i san t  2  en  1 .  

Ge l  douche  l i qu i de  pou r
l e  co rps .  

P rodu i t s  non  pa r fumés
e t  pou r  peaux  sens i b l es .  

Outils et produits à considérer
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Le  d i s t r i bu teu r  de
douche  mura l  Squeez i
pou r  l e s  p rodu i t s  sans
pompes .  (4)

Pe i gno i r  en  t i s su
éponge .

Cha i se  de  douche
avec  doss i e r *  (5)

Ba r res  d ' appu i *  (6)  

Po i gnée  de  sécu r i t é
de  l a  ba i gno i r e *  (7)

Un  ' ' r eache r ' '  à  l ong
manche  pou r
ramasse r  l e s  ob j e t s
su r  l e  so l .  

M i ta i ne  de  ba i n .

S i  vous  p renez  un
ba i n ,  e ssayez  un
couss i n  de  ba i n
chaud  pou r  vous
asseo i r  p l us  hau t  pa r
rappo r t  au  so l .  I l  s e ra
p l us  fac i l e  de  vous
re l eve r .  (8)



Outils et produits à considérer
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* P o u r  v o t r e  s é c u r i t é ,  i l  e s t  r e c o m m a n d é
d e  c o n s u l t e r  u n  e r g o t h é r a p e u t e
c o n c e r n a n t  l e  t y p e  e t  l ' e m p l a c e m e n t
d e  c e t  o u t i l  a f i n  d e  s ' a s s u r e r  q u ' i l
c o r r e s p o n d  à  v o s  b e s o i n s  p e r s o n n e l s ,  à
l ' e s p a c e  d i s p o n i b l e  d a n s  v o t r e  m a i s o n
e t  q u e  v o u s  l ' u t i l i s e z  d e  f a ç o n
s é c u r i t a i r e .  *



U t i l i s e z  un  s i ège  de  to i l e t t es  su ré l evé*  pou r
économi se r  de  l ' éne rg i e  l o r sque  vous  vous
asseyez  ou  vous  l eve z  des  to i l e t t es .  

Env i sagez  de  p l ace r  une  ba r re  d ' appu i *  ou  un
cad re  de  sécu r i t é  pou r  t o i l e t t es *  p rès  des
to i l e t t es  pou r  vous  a i de r  l o r sque  vous  vous
asseyez  ou  vous  l eve z  des  to i l e t t es .  

Un  accesso i r e  de  b i de t  peu t  é l i m i ne r  l e  beso i n
de  s ' e ssuye r  ap rès  avo i r  é té  aux  t o i l e t t es .

Pendan t  une  pé r i ode  d ' augmen ta t i on  des
symptômes ,  env i sagez  d ' a l l e r  aux  t o i l e t t es  s i
vous  ê tes  à  p ro x i m i t é ,  a f i n  de  d i m i nue r  l e s
r i sques  de  devo i r  vous  p réc i p i t e r  en  u rgence
p l us  ta rd .  

Un  u r i no i r  po r tab l e  ou  une  commode  de
cheve t *  peuven t  ê t r e  u t i l e s  l o r sque  vous
n ' avez  pas  assez  d ' éne rg i e  pou r  vous  r end re
aux  to i l e t t es ,  du ran t  un  c rash  ou  s i  vous
sou f f r e z  de  l a  f o rme  sévè re/ t rès  sévè re  de
l ' EM .  

Un  s i ège  de  to i l e t t es  su ré l evé*  ( 1 )
Ba r re  d ' appu i  ou  cad re  de  sécu r i t é *  (2)
U r i no i r  po r tab l e  (3)
Commode  de  cheve t *  (4)
Accesso i r e  pou r  b i de t  (5)
A i de  à  l a  t o i l e t t e  :  un  b ras  t é l e scop i que  qu i
pe rmet  de  s ' e ssuye r  ap rès  un  beso i n  sans  avo i r
à  t end re  l e  b ras  e t  s ' é t i r e r  ve r s  l ' a r r i è re .  (6)

S i  vous  n ' ê tes  pas  en  mesu re  de  vous  r end re  aux
to i l e t t es  en  ra i son  des  symptômes :

Des  p rodu i t s  à  cons i dé re r :
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La toilette



Produits à considérer
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* P o u r  v o t r e  s é c u r i t é ,  i l  e s t  r e c o m m a n d é  d e
c o n s u l t e r  u n  e r g o t h é r a p e u t e  c o n c e r n a n t  l e  t y p e
e t  l ' e m p l a c e m e n t  d e  c e t  o u t i l  a f i n  d e  s ' a s s u r e r
q u ' i l  c o r r e s p o n d  à  v o s  b e s o i n s  p e r s o n n e l s ,  à
l ' e s p a c e  d i s p o n i b l e  d a n s  v o t r e  m a i s o n  e t  q u e
v o u s  l ' u t i l i s e z  d e  f a ç o n  s é c u r i t a i r e .  *



P l acez  un  tabou re t  ou  une  cha i se  p rès  du
l avabo  pou r  vous  asseo i r  pendan t  que  vous
e f f ec tuez  vos  tâches .

P l acez  un  m i ro i r  su r  p i ed  su r  l e  compto i r  pou r
év i t e r  de  vous  penche r  ve r s  l e  g rand  m i ro i r .

E nv i sagez  d ' u t i l i s e r  une  b rosse  à  den t s
é l ec t r i que  pou r  m i n i m i se r  l e s  mouvemen ts  des
b ras .

Posez  vos  coudes  (ou  appuyez-vous)  su r  l e
compto i r  s i  poss i b l e ,  pendan t  ce r ta i nes  tâches .

E f f ec tuez  ce r ta i nes  ac t i v i t é s  au  l i t  s i  ce l a
s ' avè re  p l us  fac i l e .

L es  cheveux  cou r t s  sèchen t  p l us  rap i demen t  e t
son t  p l us  fac i l e s  à  l ave r .

Asseyez-vous  l o r sque  vous  vous  co i f f e z .

P l acez  l e s  m i ro i r s  à  hau teu r  du  v i sage  l o r sque
vous  ê tes  ass i s

Ou t i l  d ' a i de  à  l a  p réhens i on  Ea zyho l d  pou r  a i de r
à  t en i r  l a  b rosse .

B ras  to r sadé  pou r  év i t e r  de  t en i r  l e  sèche
cheveux  dans  l e s  a i r s .

Des  s t ra tég i es  pou r  gé re r  l a  co i f f u re  
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L'hygiène personnelle (soins
dentaires, rasage, coiffure, etc.)



Mi ro i r  su r  p i ed ,  ce r ta i ns  on t  des  l um i è res .  ( 1 )

B rosse  à  den t s  é l ec t r i que ,  avec  con t rô l e  de
l ' i n t ens i t é  e t  des  v i b ra t i ons .

Bague t te  de  l i be r t é  (2)
Peu t  t en i r  un  raso i r  en  l ongueu r ,  e t  é l i m i ne  l e
beso i n  de  se  penche r  pou r  rase r  l e s  j ambes .

D i s t r i bu teu r  de  den t i f r i ce .  (3)

P rodu i t s  sans  pa r fum .

Augmen te r  l a  ta i l l e  du  manche  de  ce r ta i ns
ob j e t s ,  ou  l e s  enve l oppe r  à  vo t re  ma i n  (ex  :
raso i r ,  b rosse  à  den t s)  pou r  fac i l i t e r  l ' e xécu t i on
de  l a  tâche .

U t i l i s e z  un  t ube  en  mousse  ou  en rou l e r  un
gan t  de  to i l e t t e  au tou r  e t  l e  sce l l e r  avec  du
ruban  adhés i f .  (4)

A i de  à  l a  p réhens i on  Ea zyho l d .  (5)

B rassa rd  un i ve r se l .  (6)

Une  se r v i e t t e  pou r  l e s  cheveux .  (7)

Po r te-sèche-cheveux .  (8)

Des  chouchous  ou  a t taches  pou r  cheveux
Pu l l ee z  au  l i eu  d ' é l as t i ques  r égu l i e r s . (9)

B rosse  à  shampo i ng  ( 10)

Outils et produits à considérer

A Q E M  2 0 2 2  |  E R G O T H É R A P I E  :  L A  L E S S I V E 1 0



Outils et produits à considérer
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