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ASSOCIATION QUEBECOISE
DE LA DOULEUR CHRONIQUE



https://www.facebook.com/douleurchronique/
https://www.youtube.com/@LAQDC
https://douleurquebec.ca/

Mot du président

Chers membires,

Nous avons le plaisir de vous annoncer que la planification stratégique, prévue initialement
pour 3 ans, est maintenant sur 5 ans et est en voie d'étre achevée.

Nous avons hdate de vous présenter cette vision plus claire de I'organisation & I'’Assemblée
générale annuelle qui se tiendra en juin 2025. La réflexion sur I'organisation, son offre et ses
services vous sera présentée. L'invitation & 'AGA sera lancée en mai.

Nous avons le plaisir d’accueillir un nouvel administrateur au poste de trésorier. Nous vous le
présentons plus amplement dans les prochaines pages. De nouveaux administrateurs se
joindront également au conseil d’administration. Nous en ferons progressivement les
annonces.

Cordialement,

Pierre Genest
Président

Mot de la direction générale

Chers membires,

Comme le printemps, les bourgeons se forment a I'AQDC. En plus de consolider les services
offerts et de recruter des animateurs pour les groupes d'entraide en présentiel cet
automne, nous préparons la marche de sensibilisation contre la douleur chronique qui se
concrétisera en mai prochain. Cette année, Marchons ensemble contre la douleur la
douleur chronique se réalisera dans six villes de la province : Montréal, Québec, Saint-
Augustin-de-Desmaures, Saint-Hyacinthe, Sept-iles et Sherbrooke.

Cet événement a pour objectif de mettre en lumiére la douleur chronique auprés de la
communauté ainsi que de contribuer a briser I'isolement des personnes qui vivent avec de
la douleur chronique ainsi que leurs proches aidants et professionnels de la santé. Vous
étes invité & vous joindre a nous et a parcourir le maximum de kilométres, un kilomeétre a la
fois et & votre rythme.

Marchons ensemble contre la douleur chronique,
un rendez-vous le 24 mai prochain!

Geneviéve Couture
Directrice générale



Conférences provinciales

10 conféerences et thematiques

8 avril 2025

Conférenciéres : Emilie Fortin, B.Sc, en réadaptation et

Renée Boulanger, patiente qui vit avec la fibromyalgie et
la sclérodermie. INSCRIPTION>

13 mai 2025

Conférenciéres : Anais Lacasse, chercheuse du
domaine de la douleur a I'Université du Québec en
Abitibi-Témiscamingue (UQAT) et Amy Doucet,
patiente partenaire au réseau québécois de la
recherche sur la douleur

INSCRIPTION>

Conférence Portail Surmonter sa douleur

4 avril 2025
[ nscrpTion: J

Conférenciére: Suzanne Deutsch, travailleuse sociale et
psychothérapeute.


https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZMkd--pqD0pHNQH9YCxDvMqKVJu0XB6uNmI
https://us06web.zoom.us/webinar/register/7117392916566/WN_kTvf4rzwR8Gqv1xoVPebMw#/registration
https://portal.poweroverpain.ca/fr/events/past-workshops
https://us02web.zoom.us/meeting/register/3q9oliNlSpeTO0C8Lg6c2g

4 Groupes d’'entraide

COMPLET

Groupe privé virtuel
Groupe 18-35 ans virtuel
Groupe Sept-lles présentiel

Virtuel . Presentiel

8 avril 2025

Virtuel |18 ha19h 30 INSCRIPTION>
9 avril 2025

Virtuel |12h&13 h INSCRIPTION>
22 avril 2025

Virtual | 12:00 PM to 1:00 PM INSCRIPTION>

Joignez-vous & nous! 24 MAI 2025
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A la recherche d’animateurs.trices bénévoles

Présentiel:

Virtuel:

AUTOMNE 2025

Nous sommes & la recherche d'animateurs.trices et coanimateurs.trices bénévoles pour
réaliser des groupes d'entraide virtuels et présentiels.

Votre role sera de:

e Préparer et animer des exposés informatifs et engageants sur des sujets pertinents pour les
membres;

e Faciliter des discussions de groupe dynamiques, en encourageant la participation et en
veillant & ce que toutes les voix soient entendues;

e Fournir un soutien émotionnel et proposer des ressources aux participant(e)s;

e Créer un environnement sar et inclusif ol les participant(e)s peuvent apprendre, partager
leurs expériences et se soutenir mutuellement.

Que vous ayez ou non de I'expérience, I'offre est ouverte & toutes les personnes intéressées.
Nous respectons votre horaire et vos disponibilités.

Intéressé.e? Pour obtenir plus dinformation ou pour proposer votre candidature, contactez-nous
au ou par courriel &

1855 368-5387

Lundi au vendredi

8hal2zhetl3haleh30

AO D C ASSOCIATION QUEBECOISE
DE LA DOULEUR CHRONIQUE
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mailto:aqdc@douleurquebec.ca

Nouveau groupe d’entraide pour les membres anglophones

L’AQDC a le plaisir d'annoncer un nouveau groupe d’entraide, cette fois en anglais, qui se
tient depuis mars. Vous parlez les deux langues ou I'anglais, n'hésitez pas a vous inscrire.
Chronic Pain!..Together to understand est un groupe ouvert pour tous et sans limitation

de participation. La prochaine rencontre d’échange est le 22 avril.

Mieux Vivre : I'art comme chemin vers la résilience

L'exposition Mieux Vivre présente les créations d'un
groupe de personnes vivant avec de la douleur Exposition

Mieux

chronique. Ecriture, arts visuels, partages : chaque
oceuvre témoigne d'un parcours personnel, d'une
exploration intérieure, et d'un désir de redonner un
nouveau visage a la douleur.

Du 27 mars au 18 mai 2025 Du 27 mars au 18 mai 2025
? B|b||othéq ue Christion— Roy Exposition & lintérieur et a l'extérieur de la bibliothéque
375, rue St-Pierre, L'Assomption — Bibliothéque Christian-Roy
° Bl o= A= = € Uhssomption ISW 265
Conseil d’administration Cliquez ici pour en savoir plus.

Un nouvel administrateur se joint a I’AQDC

L'Association québécoise de la douleur a le plaisir de compter un nouvel administrateur et
trésorier, M. André Harbec, au sein de son conseil d'administration depuis le 24 février
dernier. André a pratiqué le métier d’économiste d Hydro-Québec et a 'Office canadien des

provendes. Il a aussi été professeur d’économie aux HEC.

Par la suite, il fut secrétaire de la Fédération des producteurs de
céréales du Québec et vice-président de la Régie des grains du
Québec. Il a poursuivi sa carriere comme conseiller en
placement et planificateur financier. A ce titre, il aide ses clients
a atteindre leurs objectifs en batissant et en mettant en place
des stratégies complétes et fiscalement avantageuses. André
reconnait 'importance des valeurs familiales et il prend soin des
générations futures, les siennes et celles de ses clients. Depuis
quelques années, André, en tant que planificateur financier,
s'est spécialisé en dons majeurs et dons planifiés, et il aide
plusieurs fondations et OBNL & recueillir des montants
importants grdce & ses stratégies fiscales. Francine, 'épouse
d’André, souffre depuis 2014 de douleurs chroniques lombaires,
qui ne sont pas contrélées méme par la prise dopioides,
d'exercices physiques quotidiens et de plusieurs outils. I
simplique avec I'AQDC afin de permettre a son épouse une plus
grande disponibilité dinformation afin de soulager ses douleurs.

M. André Harbec
Trésorier


https://www.ville.lassomption.qc.ca/exposition-mieux-vivre/?categorie%5b%5d=7
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Partage d'expérience

Par Sophie Garant,
étudiante qui cbtoie la douleur chronique

Partie 1 - Une mécanique déréglée

Je suis étudiante au Cégep de Sherbrooke en sciences de la nature. Dans le cadre d’'un
projet scolaire, j'ai fait une vulgarisation scientifique sur le sujet de mon choix. Puisque ma
meére vit avec la fibromyalgie depuis plusieurs années, jai été témoin de ses difficultés
reliées a cette maladie. J'ai saisi cette opportunité pour en apprendre plus sur la douleur
chronique qui affecte sa vie quotidienne. J'espére également aider & faire découvrir et
déstigmatiser la fibromyalgie & plus de personnes.

Récemment dans un épisode de la série québécoise STAT, on présente une patiente ayant
consulté le médecin 87 fois dans la derniére année puisqu’elle souffrait de migraines et de
douleurs extrémes partout dans le corps. Pourtant, aucun test de santé n’était capable
d’expliquer son état. La docteure pense donc qu’elle s'invente une maladie: « Une maladie
qui donne mal partout, ca n'existe pas. [..] Sortez-vous ca de la téte. » (Marie-Andrée
Labbé, 16 octobre 2024, 3,40 & 4 min.)

Un mal imperceptible et complexe

Au-deld de cette anecdote télévisuelle, il existe une pathologie invisible qui est belle et
bien réelle : la fibromyalgie. Cette maladie touche entre 260 000 et 400 000 personnes au
Québec (Association de la fioromyalgie de I'Estrie, 2024). En 1992, I'Organisation mondiale
de la Santé reconnait officiellement la fibromyalgie (FM) comme une maladie rhumatoide
non articulaire, c’'est-a-dire qu’elle peut provoquer de la douleur et de l'inflammation sans
toucher directement les articulations, contrairement & I'arthrite. Malgré les recherches déjd
effectuées, ce trouble est encore mal compris et reste encore mystérieux. Voyons cette
maladie comme une voiture qui grince, malgré les piéces en parfait état, le mécanicien
n’‘arrivera pas a percevoir le probléeme.

Un bruit intermittent

La fibromyalgie est une maladie chronique causant des douleurs intenses et une
sensibilité exagérée a travers le corps, en plus de troubles cognitifs, d’humeur, du sommeil
et de nombreux autres symptémes. Elle affecte les tissus du corps, les muscles et les
tendons, et peut engendrer des inconforts difficiles a situer précisément sur le corps. Tous
ces symptdmes peuvent varier d'une personne a l'autre et affecter différents aspects de
leur santé. De plus, les tensions surviennent et disparaissent aléatoirement en variant
d'intensité, ce qui les rendent complexes d identifier. Ainsi, les voyants du tableau de bords
clignotent, se dissipent sans raison apparente et au moment d'aller au garage, le témoin
lumineux n’est plus I& pour expliquer les tracas.


https://www.laction.com/article/2024/06/12/une-distinction-historique-pour-l-equipe-du-plan-d-action-en-douleur-chronique
https://www.laction.com/article/2024/06/12/une-distinction-historique-pour-l-equipe-du-plan-d-action-en-douleur-chronique

Une signal qui se rend mal Voies du systéme nerveux

La constance chez les personnes atteintes de FM est le — . g
déséquilibore de leur systétme nerveux central. et il
Normalement, la sensation de douleur est régulée par
ce systéme avec deux voies de conduction
d'informations. D’abord, le systéme ascendant apporte e e (X Lo sgual di'a
le signal de la douleur au cerveau pour qu’il réagisse, et
a partir de 19, le systéeme descendant diminue ou arréte
la douleur. Une fois I'équilibre atteint, le signal arréte. Ce
n‘est pas le cas pour les gens ayant la fiboromyalgie, la
voie ascendante est augmentée tandis que la voie
descendante est diminuée. Donc, ils ressentent une T
douleur plus intense et plus longue pour le méme EPOCH HEALTH
stimulus nerveux.

Moelle épinidre

Photo : Epoch Times
Un déséquilibre chimique

En outre, certaines insuffisances chimiques pourraient expliquer des symptédmes courants
chez les personnes atteintes de FM. Des déficiences en noradrénaline, en sérotonine
(communément connue comme « 'hormone du bonheur ») et en magnésium seraient
responsables de la sensibilité accrue & la douleur. Un manque de mélatonine est
également observé et expliquerait la perturbation du cycle du sommeil chez plusieurs
patients. De plus, la substance P (un neurotransmetteur régulant notamment la douleur,
linflammation et le sommeil) serait trois fois plus présente dans le corps d'une personne
avec la FM. Ce taux élevé aurait un effet néfaste important sur les symptédmes de la
maladie. Une automobile qui a une insuffisance de liquide de refroidissement risque de
faire surchauffer le moteur et d’abimer certaines piéces.

DANS LE PROCHAIN BULLETIN
Partie 2 - La suite

e Un diagnostic en plusieurs étapes laborieuses
Une collision avec des conséquences persistantes
Des réparations possibles, mais imparfaites

Des options a plus long terme

Un espoir dans la recherche scientifique

Détruire un stigmate tenance

Sources et médiagraphie p.11
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L’AQDC vous suggere

Ouvrez votre compte sur gerermadouleur.ca pour accéder d ces
contenus gratuits.

Outil d’autogestion de la douleur

Carnet d’évaluation
pour les patients 61

Vi \:i_\' —
Ce carnet d'évaluation et de suivi a ": !) I —
été créé par le Service Consultatif de ' . :J:;um
Gestion de la Douleur du CSSS < ) ﬁ P -

Pierre-Boucher dans le but d'aider le
pOtient a évaluer sa douleur et L pour une meilleure compréhension
nommer les difficultés liées A celle-ci et un soulagement optimal des symptémes douloureusx.
auprés des professionnels de la

sante rencontres. CARNET D'EVALUATION

Pause lecture

Déjouer la douleur chronique

~

Le premier ouvrage en frangais consacré a la thérapie de
reconditionnement de la douleur chroniqueMaux de dos,
migraines, fiboromyalgie et élancements musculosquelettiques
sont de plus en plus répandus en Occident. Les traitements
médicaux de ces troubles divers ont cependant une efficacité
limitée, et les personnes qui en sont atteintes se font souvent dire
qu'aucun remede ne peut véritablement les soigner. Mais le vent
tournelles plus récentes recherches en neurosciences ont révélé
que, bien qu'elle semble provenir du corps, la douleur chronique
est dans la plupart des cas générée par des courts-circuits
neuronaux. A la lumiére de ces nouvelles connaissances, le
psychothérapeute Alan Gordon a mis au point une thérapie de
reconditionnement du cerveau faisant appel & des techniques
utilisées en psychologie afin de briser le cycle des maux
physiques. Avec humour et rigueur, cet ouvrage explique étape
par étape comment dompter la maladie et offre enfin aux
personnes souffrantes et démunies ce dont elles ont tant besoin:
de l'espoir!

AQDC | AVRIL 2025 9

Alan Gordon - Alon Ziv



https://www.santemonteregie.qc.ca/sites/default/files/2019/02/carnet_devaluation_et_de_suivi_de_la_douleur.pdf

@ Gérer ma douleur

Répertoire de ressources et outils d’autogestion

Pour bénéficier de 'ensemble des fonctionnalités, veuillez vous connecter ou
créer votre compte. L'inscription est gratuite !

~t En vedette

EDUCATION SUR LA DOULEUR

Fumer ou vapoter augmente votre douleur ? Le saviez-

vous !

&, Patient, Proche

Saviez-vous que le tabagisme et la douleur interagissent entre eux ?! Cette courte
formation, élaborée dans le cadre d'un projet pour la chaire de leadership en
enseignement de I'Université Laval a pour objectif est de vous expliquer limpact du
tabagisme sur la douleur chronique, de vous décrire les stratégies possibles pour
réduire sa consommation et de vous proposer des ressources pour vous soutenir
dans son arrét. Bon visionnement !

Consulter la ressource > Consulter le fichier >

Programme d’'autogestion de la douleur

Agir pour moi est un programme
d’autogestion de la douleur chronique congu Pour accéder
pour étre suivi sans le soutien dun au programme,
professionnel de la santé. Réparties sur huit cliquez ici!
semaines, les legons proposées portent sur
différentes stratégies qui permettent de
mieux gérer la douleur au quotidien.

gerermadouleur.ca

AQDC | AVRIL 2025


https://gerermadouleur.ca/agir-pour-moi/
https://presenter.cifss.ulaval.ca/Site_programme/formation_douleur_chronique/fumer_ou_vapoter_augmente_votre_douleur_le_saviez_vous/content/#/
https://gerermadouleur.ca/wp-content/uploads/2024/11/resume-de-la-capsule-tabac-et-douleur.pdf
http://gerermadouleur.ca/

Partage d'expérience | Médiagraphie

Association de la fibromyalgie de I'estrie, [site internet], [https://fibromyalgie.ca/fioromyalgie/], (consulté le 26
novembre 2024)

Ben Mamou Cyrinne et al,, Fiboromyalgie, quand tu nous tiens! Guide de traitement pour une approche globale
(sous la dir. de Paule Mongeau), Saint-Sauveur-des-Monts, Editions du Grand Ruisseau, 2014, 352p.

Boiteau, Cindy et al,, Fibromyalgie, Carnets pratiques, Guide de traitement pour une approche globale (sous la
dir. de Paule Mongeou), Saint-Sauveur-des-Monts, Editions du Grand Ruisseau, 2015, 244 p.

Clément, Nathalie et Doré, Chantal, « Algorithme de prise en charge de la fiboromyalgie » sur le site Ministére de
la Santé et des Services sociaux, 12 aot 2024, https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2021/21-947-
01W_fibromyalgie.pdf, (consulté le 9 novembre 2024).

Clément, Nathalie et Doré, Chantal, « Mieux connaitre et vivre avec la FIBROMYALGIE » sur le site Société
guébécoise de la fibromyalgie, février 2024, https:/ [www.sqgf.quebec/wp-
content/uploads/2024/04/Brochure _Fibro_Finale _SQF _CIUSSS_03_2024_vf_web.pdf, (consulté le 11 novembre
2024).

Cloutier, Lise et al., « La FIBROMYALGIE : I'image réelle » sur le site Association de la Fibromyalgie des Laurentides,
avril 2012, https://fibromyalgie-des-laurentides.ca/wp-content/uploads/2017/04/guide-fibromyalgie.pdf,
(consulté le 11 novembre 2024).

«Fibromyalgie : une douleur d'origine neurologique», sur le site Fréquence Médicale, 5 décembre 2022,
[https:/ /www.frequencemedicale.com/maladie/101-Fibromyalgie-une-souffrance-sur-un-terrain-
neurologique], (consulté le 26 novembre 2024).

Galinier-Warrain, Angéline, « Substance p : définition et rdle de ce neuropeptide », sur le site Passeport Santé, 23
avril 2021,[https://www.passeportsante.net/fr/parties-corps/Fiche.aspx?doc=substance-p-definition-role-
neuropeptide], (consulté le 12 mars 2025).

«Le microbiome révéle un nouveau secret de la fibromyalgie», sur le site Centre Universitaire de santé McGill,12
juillet 2022, [https://cusm.ca/nouvelles-et-histoires/recherche/un-nouvel-aspect-de-la-fibromyalgie-revele-
par-le-microbiome], (consulté le 26 novembre 2024).

Marie-Andrée Labbé, «Episode 23», STAT, [vidéo], sur le site ici tout.tv, (21 min), 16 octobre 2024,
[https://icitou.tv/stat/s03e23], (consulté le 9 novembre 2024).

Mary-Ann Fitzcharles, «Fibromyalgie», sur le site Société Arthrite Canada, septembre 2017, [https://arthrite.ca/a—
propos-de-I-arthrite/les-types-d-arthrite-de-a-a-
types/fioromyalgie#:~text=Les%20recherches%20n'ont%20pas,susceptibles%20de%20d%C3%A9velopper%20la%
20fibromyalgie], (consulté le 26 novembre 2024).

Nord, Elyanthe, <Encéphalomyélite myalgique et fibromyalgie : un premier test moléculaire pour poser le
diagnostic », sur le site Le médecin du Québec, 1 mai 2023,
[https:/[lemedecinduquebec.org/archives/2023/5/encephalomyelite-myalgique-et-fiboromyalgie-un-premier-
test-moleculaire-pour-poser-le-diagnostic/], (consulté le 13 mars 2025)

«Réecrire la douleur [ Rewriting pain», [vidéo], sur le site Youtube, (10,48 min), 15 décembre 2021,
[https://www.youtube.com/watch?v=BDo9pvWPPsA], (consulté le 12 mars 2025)

Société québécoise de la fibromyalgie, « La signature biologique laissée dans I'organisme par la fiboromyalgie »,
[vidéo], sur le site YouTube, (96 min), 12 mai 2023, [https://www.youtube.com/live/ZPfEBvMZb8Y], (consulté le 9
novembre 2024).
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	Votre rôle sera de :
	Préparer et animer des exposés informatifs et engageants sur des sujets pertinents pour les membres;
	Faciliter des discussions de groupe dynamiques, en encourageant la participation et en veillant à ce que toutes les voix soient entendues;
	Fournir un soutien émotionnel et proposer des ressources aux participant(e)s;
	Créer un environnement sûr et inclusif où les participant(e)s peuvent apprendre, partager leurs expériences et se soutenir mutuellement.

	Nouveau groupe d’entraide pour les membres anglophones
	L’AQDC a le plaisir d’annoncer un nouveau groupe d’entraide, cette fois en anglais, qui se tient depuis mars. Vous parlez les deux langues ou l’anglais, n’hésitez pas à vous inscrire. Chronic Pain!...Together to understand est un groupe ouvert pour tous et sans limitation de participation. La prochaine rencontre d’échange est le 22 avril.

	Mieux Vivre : l’art comme chemin vers la résilience
	Conseil d’administration
	Cliquez ici pour en savoir plus.
	Un nouvel administrateur se joint à l’AQDC
	L’Association québécoise de la douleur a le plaisir de compter un nouvel administrateur et trésorier, M. André Harbec, au sein de son conseil d’administration depuis le 24 février dernier. André a pratiqué le métier d’économiste à Hydro-Québec et a l'Office canadien des provendes. Il a aussi été professeur d’économie aux HEC.
	Par la suite, il fut secrétaire de la Fédération des producteurs de céréales du Québec et vice-président de la Régie des grains du Québec. Il a poursuivi sa carrière comme conseiller en placement et planificateur financier. À ce titre, il aide ses clients à atteindre leurs objectifs en bâtissant et en mettant en place des stratégies complètes et fiscalement avantageuses. André reconnaît l’importance des valeurs familiales et il prend soin des générations futures, les siennes et celles de ses clients. Depuis quelques années, André, en tant que planificateur financier, s'est spécialisé en dons majeurs et dons planifiés, et il aide plusieurs fondations et OBNL à recueillir des montants importants grâce à ses stratégies fiscales. Francine, l'épouse d'André, souffre depuis 2014 de douleurs chroniques lombaires, qui ne sont pas contrôlées même par la prise d’opioïdes, d’exercices physiques quotidiens et de plusieurs outils. Il s'implique avec l'AQDC afin de permettre à son épouse une plus grande disponibilité d'information afin de soulager ses douleurs.
	M. André Harbec  Trésorier


	Partage d’expérience
	Par Sophie Garant,  étudiante qui côtoie la douleur chronique
	Partie 1 - Une mécanique déréglée
	Je suis étudiante au Cégep de Sherbrooke en sciences de la nature. Dans le cadre d’un projet scolaire, j’ai fait une vulgarisation scientifique sur le sujet de mon choix. Puisque ma mère vit avec la fibromyalgie depuis plusieurs années, j’ai été témoin de ses difficultés reliées à cette maladie. J’ai saisi cette opportunité pour en apprendre plus sur la douleur chronique qui affecte sa vie quotidienne. J’espère également aider à faire découvrir et déstigmatiser la fibromyalgie à plus de personnes.
	Récemment dans un épisode de la série québécoise STAT, on présente une patiente ayant consulté le médecin 87 fois dans la dernière année puisqu’elle souffrait de migraines et de douleurs extrêmes partout dans le corps. Pourtant, aucun test de santé n’était capable d’expliquer son état. La docteure pense donc qu’elle s’invente une maladie: « Une maladie qui donne mal partout, ça n'existe pas. […] Sortez-vous ça de la tête. » (Marie-Andrée Labbé, 16 octobre 2024, 3,40 à 4 min.)


	Voies du système nerveux
	Sources et médiagraphie p.11
	L’AQDC vous suggère
	Ouvrez votre compte sur gerermadouleur.ca pour accéder à ces contenus gratuits.


	Outil d’autogestion de la douleur
	Carnet d’évaluation  pour les patients
	Ce carnet d'évaluation et de suivi a été créé par le Service Consultatif de Gestion de la Douleur du CSSS Pierre-Boucher dans le but d'aider le patient à évaluer sa douleur et nommer les difficultés liées à celle-ci auprès des professionnels de la santé rencontrés.


	Pause lecture
	Déjouer la douleur chronique
	Le premier ouvrage en français consacré à la thérapie de reconditionnement de la douleur chroniqueMaux de dos, migraines, fibromyalgie et élancements musculosquelettiques sont de plus en plus répandus en Occident. Les traitements médicaux de ces troubles divers ont cependant une efficacité limitée, et les personnes qui en sont atteintes se font souvent dire qu'aucun remède ne peut véritablement les soigner. Mais le vent tourne!Les plus récentes recherches en neurosciences ont révélé que, bien qu'elle semble provenir du corps, la douleur chronique est dans la plupart des cas générée par des courts-circuits neuronaux. À la lumière de ces nouvelles connaissances, le psychothérapeute Alan Gordon a mis au point une thérapie de reconditionnement du cerveau faisant appel à des techniques utilisées en psychologie afin de briser le cycle des maux physiques. Avec humour et rigueur, cet ouvrage explique étape par étape comment dompter la maladie et offre enfin aux personnes souffrantes et démunies ce dont elles ont tant besoin: de l'espoir!

	Répertoire de ressources et outils d’autogestion
	Pour bénéficier de l'ensemble des fonctionnalités, veuillez vous connecter ou créer votre compte. L'inscription est gratuite !
	Consulter la ressource >
	Consulter le fichier >

	Programme d’autogestion de la douleur
	Agir pour moi est un programme d’autogestion de la douleur chronique conçu pour être suivi sans le soutien d’un professionnel de la santé. Réparties sur huit semaines, les leçons proposées portent sur différentes stratégies qui permettent de mieux gérer la douleur au quotidien.
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