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Présentation de votre animatrice

Bonjour J

Depuis plusieurs années, j’utilise un journal de bord dans
lequel j’aime écrire et dessiner. En 2013, lorsque la
fibromyalgie est arrivée dans ma vie, mon journal de bord
m’a aidée à observer les douleurs, exprimer mes émotions et
explorer les outils qui fonctionnaient le mieux pour moi.
Cette année, j’ai eu l’idée de créer un journal des douleurs
avec ChatGPT et j’ai été surprise par la capacité d’analyse de
ChatGPT. Mon souhait est de vous faire découvrir cet outil
qui peut vous accompagner à travers les épreuves vécues
avec les douleurs chroniques.

Marie Hélène



Présentation de ChatGPT

« ChatGPT est un outil d’intelligence artificielle développé
par OpenAI, conçu pour dialoguer de manière naturelle et
personnalisée. Dans le cadre du suivi des douleurs
chroniques, ChatGPT peut aider à structurer un journal
quotidien, offrir un espace de réflexion bienveillant, et
soutenir l’identification de liens entre symptômes, habitudes
de vie et facteurs contextuels. Il facilite aussi l’organisation
des données et peut contribuer à mieux comprendre
l’évolution des douleurs dans le temps. »

Source : ChatGPT



Informations personnelles et confidentielles

Lorsque vous utilisez ChatGPT pour consigner vos douleurs ou autres informations
personnelles, il est important de connaître les règles de confidentialité. Les données
que vous entrez peuvent être utilisées pour améliorer les modèles d’IA, sauf si vous
utilisez ChatGPT dans le cadre professionnel ou éducatif qui désactive cette collecte.
OpenAI ne vend pas vos données, mais certains membres de l’équipe peuvent y
accéder pour assurer la qualité du service.

Il est donc recommandé de ne PAS entrer d’informations sensibles comme votre nom
complet, adresse, numéro d’assurance maladie, ou détails juridiques confidentiels.
Préférez l’usage de descriptions générales ou anonymisées.

Les données sont stockées sur des serveurs sécurisés, mais elles ne sont PAS
chiffrées de bout en bout comme dans certains services médicaux spécialisés. Si vous
avez besoin d’une stricte confidentialité, discutez-en avec votre professionnel de la
santé avant d’utiliser ce type d’outil.



Création du journal des douleurs avec ChatGPT

Pour créer un journal des douleurs avec ChatGPT, vous pouvez débuter une discussion
(écrite ou verbale) pour lui transmettre les informations suivantes :

• Description des douleurs

• Facteurs contextuels

• Stratégies de soulagement

• Émotions positives

• Etc.



Description des douleurs

• Intensité : par exemple, sur 10 (matin et soir)

• Localisation : tout le corps ; tête ; dos ; genou ; etc.

• Type de douleurs : brûlure ; coupure ; pincement ; dos barré ; douleur semblable à
lorsqu’on se cogne l’orteil au coin d’une table, à un mal de tête, à une migraine, etc.
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Facteurs contextuels

• Activités : marche ; natation ; 
repas en famille ; etc.

• Alimentation : oméga 3 ; protéines ; 
fruits et légumes ; gluten ; sucre ; etc.

• Météo : chaleur ; froid ; pluie ; 
pression atmosphérique ; etc.

• Émotions : tristesse ; colère ; joie ; 
peur ; surprise ; etc.

• Sommeil : réparateur ou non ; rêves ;
durée ; etc.

• Stress : situation nouvelle et/ou 
hors de mon contrôle ; anxiété ; etc.

La roue des émotions (114 émotions)
Source : Outils Psy https://outils-psy.com/roue-des-emotions-114-emotions/



Stratégies de soulagement

• Techniques utilisées :

• mouvements doux : marche ; natation ; étirements ; etc.

• chaud/froid

• relaxation : écouter de la musique ; lire ; regarder un film ;
caresser mon animal de compagnie ; massage ; etc.

• rire

• parler à un proche, voir mes enfants, etc.

• Appeler une ligne d’écoute

• Médicaments

• etc.



Émotions positives

• Qu’est-ce qui m’a fait du bien aujourd’hui ?

• Est-ce qu’il y a une personne qui m’a fait
sourire ou que j’ai fait sourire aujourd’hui ?

• Une découverte que j’ai faite aujourd’hui
(livre, chanson, parc, activité, etc.)…

• Une découverte que j’ai faite sur moi-même
ou sur ma façon de voir la vie…

• J’ai de la gratitude pour…

• Ma vie vaut la peine d’être vécue parce que…

• Etc.



Analyser les informations

ChatGPT peut aider à analyser les informations, tout en favorisant la régularité,
l’auto-compassion et la prise de recul sur l’évolution des symptômes.

Quelques exemples de questions à poser pour l’analyse :

• Quels sont les liens à faire entre les 5 journées où j’ai eu le moins de douleurs ?

• Quels sont les liens à faire entre les 5 journées où j’ai eu le plus de douleurs ?

• Quelles sont les stratégies qui fonctionnent le mieux pour moi ?

• Qu’est-ce qui augmente les douleurs pour moi ?

• Qu’est-ce qui m’apaise, me fait du bien ?

• Etc.



Période de questions

Merci pour votre participation à cet atelier J


