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RESSOURCES SUR LA DOULEUR CHRONIQUE

Publie le 30 avril 2025 par Dr Martin Lanoue

Il n'est pas facile de vivre avec la douleur chronique, mais plusieurs ressources existent pour aider les
gens a mieux y faire face. Voici une liste de ressources sur la douleur chronique pour bien vous
outilliez.

Categorie: Douleur

Etiquette: A la une

Ressources sur la douleur chronique

https://aucoeurdemasante.ca/douleur/ressources-sur-la-douleur-chronique/



https://aucoeurdemasante.ca/categorie/douleur/
https://aucoeurdemasante.ca/tag/a-la-une/
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Il n'est pas facile de vivre avec la douleur chronique, mais plusieurs ressources existent pour aider les
gens a mieux y faire face. Pour y arriver, il faut cependant briser les barrieres et souvent travailler avec
plusieurs professionnels a la fois. Mais la clé du succés réside dans le degré d’'implication de la
personne vivant avec la douleur. En effet, les professionnels peuvent évaluer, conseiller et aider a
traiter la douleur, mais si la personne atteinte de douleur chronique n'est pas pleinement engagée dans
les traitements, la réponse au traitement risque d'étre beaucoup moins bonne.

Diailleurs, il faut comprendre que la médication n'est qu’une partie du traitement. Il en est de méme
pour les thérapies manuelles (massages, mobilisations articulaires, manipulations (craquements)) qui
ont une efficacité tres court terme.

Pour un soulagement a long terme : les exercices thérapeutiques, la gestion du sommeil, la gestion
psychologique et la gestion de la charge physique quotidienne et une compréhension de sa
problématique et des mécanismes de la douleur sont des incontournables pour sortir du cercle
vicieux de la douleur chronique. Les physiothérapeutes et les ergothérapeutes sont des professionnels
de la santé qui ont une grande expertise dans la réadaptation de la douleur chronique.

Aussi, il est important d'étre réaliste dans le traitement de la douleur. Bien que la réponse aux
traitements soit variable d'une personne a l'autre, il ne faut pas s’attendre a une disparition compléte
de la douleur, mais bien a une réduction de celle-ci et l'apprentissage de différents moyens pour
mieux la gérer et la tolérer. Cela ne veut pas dire qu'il est impossible de faire disparaitre une douleur
chronique, mais il faut s'attendre a ce que cela demande énormément d'efforts et une prise en charge
a long terme par plusieurs professionnels de la santé. De méme, une approche bienveillante est a
privilegier et faire preuve d’autocompassion ne pourra que vous étre bénéfique (voir la fin de cette
page pour des ressources en autosoins).

Consulter un psychologue est souvent suggéré chez les gens atteints de douleur chronique et fait
partie du traitement. Le mental et le physique sont intimement liés. Le psychologue peut vous aider
dans la gestion des émotions, l'évaluation des croyances, l'élaboration de stratégies d'adaptation, et
bien plus. Vous pouvez trouver un psychologue sur le site de l'ordre des psychologues du Quebec .
Consultez aussi notre page dédiée aux ressources psychologiques.

e Arthrose : Article sur les douleurs aux dos et l'arthrose (a venir)

Sommeil

Pour améliorer son mieux-étre physique et mental et ainsi mieux controler et réduire la douleur
chronique, un bon sommeil est important.

Ressources sur la douleur chronique

https://aucoeurdemasante.ca/douleur/ressources-sur-la-douleur-chronique/



https://www.ordrepsy.qc.ca/
https://aucoeurdemasante.ca/ressources/psychologique/
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* Voyez notre article sur linsomnie pour avoir tous nos conseils pour ameliorer votre sommeil
e Fiche informative sur le sommeil non réparateur

e | ien entre douleur et sommeil

e« Comment faire la paix avec le sommeil méme en vivant avec de la douleur chronique

Aussi, si vous soupconnez de l'apnee du sommell, il est conseillé d'en parler a votre meédecin.

Suggestion de livre et sites web généraux

e Livre : Libéerez-vous de la douleur : par la méeditationet 'ACT, de Fredérick Dionne.
Livre: Caudill, M.A, & Benson, H. (2015). Managing Pain Before It Manages You
Livre: Dejouer la douleur chronique,Par Alan Gordon
Gérer ma douleur
o Site web avec plusieurs ressources sur la gestion de la douleur chronique pour les patients
et professionnels, incluant un programme gratuit d'autogestion de la douleur pour les
patients
o Autres ressources diverses
Portail : Surmonter sa douleur
e Douleur sans frontiere
e Association quebécoise de la douleur chronique
» Sociéeté quebecoise de la douleur
e Ressources au Canada
e 6 conseils pour auto-gérer la douleur chronique
e Back Care Canada
e Cours sur la gestion de la douleur chronique
e Kelty's Key

Aide pour cesser de fumer

Le saviez-vous?

e Fumer ou vapoter peut augmenter votre douleur
¢ Article pour vous aider a cesser de fumer et informations sur le vapotage
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https://aucoeurdemasante.ca/douleur/ressources-sur-la-douleur-chronique/



https://aucoeurdemasante.ca/problemes-de-sante-courants/insomnie/
https://sqf.quebec/wp-content/uploads/2019/01/Fatigue-et-sommeil-non-reparateur.pdf
https://www.spreaker.com/episode/the-connections-between-pain-and-sleep--35085081
https://www.spreaker.com/episode/how-to-make-peace-with-sleep-even-if-you-re-dealing-with-chronic-pain--9667301
https://poumonquebec.ca/maladies/apnee-du-sommeil/
https://liberezvousdeladouleur.com/
https://liberezvousdeladouleur.com/
https://banq.pretnumerique.ca/resources/653bea11e45ac00001f13786#reviews
https://gerermadouleur.ca/
https://gerermadouleur.ca/agir-pour-moi/
https://gerermadouleur.ca/agir-pour-moi/
https://gerermadouleur.ca/repertoire-de-ressources/
https://portal.poweroverpain.ca/fr
https://www.douleurs.org/
https://douleurquebec.ca/
https://www.sqd.ca/
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/douleur-chronique/ressources-douleur-chronique.html
https://nouvelles.ulaval.ca/2022/04/20/six-conseils-pour-autogerer-la-douleur-chronique-88ca5f7e-770a-44df-9645-4500398e1a08
https://backcarecanada.ca/?lang=fr
https://www.onlinetherapyuser.ca/chronic-conditions/
https://presenter.cifss.ulaval.ca/Site_programme/formation_douleur_chronique/fumer_ou_vapoter_augmente_votre_douleur_le_saviez_vous/content/#/
https://aucoeurdemasante.ca/tabac-et-drogues/arret-tabagique
https://aucoeurdemasante.ca/tabac-et-drogues/la-cigarette-electronique-et-le-vapotage/
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Fibromyalgie

1. Fibromyalgie : douloureuse et mystérieuse

2. Association quebécoise de la fibromyalgie

3. Association de la fibromyalgie - ile-De-Montréal

4. Centres en douleur chronique

5. Balado sur la fibromyalgie du Département de Neurosciences de 'Université de Sherbrooke -
Parlons santé sans tabou

Arthrite

e Société Arthrite Canada

Balados et vidéos sur la douleur chronique

e Mal invisible : vivre avec une douleur chronique
e [ e balado le plus douloureux
o Fait en collaboration avec le centre d'excellence en douleur chronique pour les veterans
canadiens (centre de recherche)
e Podcasts et vidéos sur la douleur chronique
e Balado sur la douleur chronique du Departement de Neurosciences de L'Université de Sherbrooke
- Parlons santé sans tabou
» Série d'épisodes du balado Parle-moi de santé
o Douleur chronique et medicament
o Gestion d'une nouvelle douleur
o L ombalgie chronique
Imagerie medicale
Arthrose
Douleur lombaire
La douleur

[¢]

[¢]

o

[¢]

Ressources sur certains autosoins, pour prendre soin de
vous
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https://aucoeurdemasante.ca/douleur/ressources-sur-la-douleur-chronique/



https://www.mongeneraliste.be/maladies/fibromyalgie-douloureuse-et-mysterieuse/
https://www.sqf.quebec/
https://www.fibromyalgiemontreal.ca/
https://www.fibromyalgiemonteregie.ca/les-ressources/liens-utiles/cliniques-douleur
https://baladoquebec.ca/psst-parlons-sante-sans-tabou/fibromyalgie
http://www.Arthrite.ca
https://savoir.media/a-propos/details/386145
https://savoir.media/a-propos/details/386145
https://www.spreaker.com/podcast/le-balado-le-plus-douloureux--6073121
https://www.veteransdouleurchronique.ca/
https://www.veteransdouleurchronique.ca/
https://qprn.ca/fr/nos-solutions/gens-qui-souffrent/
https://baladoquebec.ca/psst-parlons-sante-sans-tabou/douleurs-chroniques
https://www.youtube.com/watch?v=G8BDD70Qios
https://www.youtube.com/watch?v=SUD-q293HQc&list=PLdXciOvq-NVqKkYV6ZXzypvQYX6B0hWlx&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=alyGsbSRrw0&list=PLdXciOvq-NVqKkYV6ZXzypvQYX6B0hWlx&index=32
https://www.youtube.com/watch?v=amGhTp6lEQw&list=PLdXciOvq-NVqKkYV6ZXzypvQYX6B0hWlx&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=fFBd8dvCZ4w&list=PLdXciOvq-NVqKkYV6ZXzypvQYX6B0hWlx&index=59
https://www.youtube.com/watch?v=SVauhCU7R4c&list=PLdXciOvq-NVqKkYV6ZXzypvQYX6B0hWlx&index=67
https://www.youtube.com/watch?v=j-ObBWXmGJ4
https://aucoeurdemasante.ca/stress-et-sante-mentale/autosoins-pour-ameliorer-son-bien-etre/
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En bref:

e Autocompassion : apprendre a s'aimer, se pardonner et a accepter sa condition. Commencer a se
traiter avec bienveillance, comme on le ferait avec son meilleur ami.
* La méditation pleine conscience : oubliez vos idées précongues. La méditation peut vous aider.
o Explications avec Sarah Jarvis
» L'hypnothérapie peut étre tentée, avec des résultats variables, en cas de douleur chronique ou de
fiboromyalgie.
e Une dose de nature avec Prescri-nature : Intégrer le contact avec la nature dans notre quotidien
aide a améliorer notre santé physique et psychologique.
» Continuez a bouger avec des exercices a faible impact sur les articulations : Exercices aérobiques,
aquaforme, Tai-Chi, etc.
o Visitez votre centre communautaire prés de chez vous pour vérifier les activités qui y sont
offertes.
o Appelez votre CLSC : certains programmes d'amelioration de la sante globale ou pour la
prévention des chutes permettent d'avoir des séances d'information et d'exercices avec des
intervenants comme les kinésiologues.
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https://aucoeurdemasante.ca/douleur/ressources-sur-la-douleur-chronique/



https://www.spreaker.com/episode/mindfulness-and-self-compassion-with-sarah-jarvis--14930017
https://www.prescri-nature.ca/a-propos

