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Mot du président

Chers membres,

Déja le mois de décembre! Alors que nous nous apprétons a
tourner la page sur une année riche en réorganisation et
événements.

Au nom du conseil d'administration, je tiens & vous exprimer toute notre gratitude pour
votre engagement envers notre association. Votre soutien nous a permis de renforcer
les liens au sein de notre communauté et auprés de partenaires dans la douleur
chronique ainsi que de réaliser de nombreux projets. Votre implication est la pierre
angulaire du succés de cette organisation.

Je suis convaincu que lI'année & venir sera toute aussi prometteuse. Une planification
stratégique pour les 3 a 5 prochaines sera réalisée en 2025.

Ensemble, nous continuerons a relever de nouveaux défis et a faire grandir notre
association. En attendant de vous retrouver I'année prochaine, je vous souhaite un
Joyeux Noél et une excellente année 2025.

Cordialement,

Pierre Genest
Président

Mot de la direction générale

Chers membres et collaborateurs,

L'année tire & sa fin, et je tiens a remercier chaleureusement toutes celles et ceux qui
contribuent aux activités de I'AQDC. Votre intérét et votre soutien sont une source de
motivation pour nous tous. Un grand merci & notre responsable de la ligne d'écoute qui est
toujours |Ia pour tendre une oreille attentive et bienveillante. Et bien sar, un immense merci
a nos animateurs bénévoles qui, gréce a leur générosité, font de nos groupes dentraide
des lieux ou l'on se sent écouté, compris et soutenu. Votre engagement fait toute la
différence pour nos membres.

Merci également aux administrateurs du conseil d’administration pour votre implication
indéfectible et assurément, la confiance témoignée au cours des six derniers mois.

Un Joyeux Noél et une année 2025 remplie de bonheur et de réussite pour vous et vos
proches.

A trés bientot!

Geneviéve Couture
Directrice générale
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Programmation

On termine I'année en beauté avec les derniéres conférences et groupes d’entraide
de I'année.

Conférences provinciales [ 12h a13 h -

14 janvier 2025

INSCRIPTION> Conférencieére:

Cindie Croteau-C6té, hypnothérapeute

Groupes d’entraides

19 décembre 2024

INSCRIPTION> Douleurs gynécologiques
Animatrice : Oumaima Taiab et Maripier Arcand-
Langlois

L'offre se bonifie régulierement. Visitez le site régulierement
pour connaitre les offres et vous inscrire. CONSULTER LE SITE WEB
Conférences Portail Surmonter sa douleur

6 février 2025

Conférencier: Gilles Lavigne, Ph.D,,

clinicien-chercheur au CHUM et au CIUSSS
du Nord-de-Ille-de-Montréal. Il est depuis peu professeur demi temps a la Faculté de
médecine dentaire et des sciences de |la santé orale et au département de neurologie
et neurochirurgie de la Faculté de médecine et des sciences de la santé, McGill
University.

INSCRIPTION>
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A la recherche d’animateurs.trices bénévoles

Présentiel: Longueuil | Montréal | Sherbrooke | Trois-Riviéres | Québec
Province de Québec

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

Votre rdle 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 ou les participant(e)s
peuvent apprendre, partager leurs expériences et se soutenir
mutuellement.

Que vous ayez ou non de l'expérience, l'offre est ouverte a 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 @

2N
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1855 368-5387 "

Lundi au vendredi
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Actualités

L’AQDC vous suggeére des articles et €missions d’actualité qui pourraient vous intéresser.

Emission DECOUVERTES, 27 octobre 2024
Radio-Canada

Imaginer souffrir. Perdre le contréle de votre corps.
Et le pire, c’est qu’aucun médecin ne comprend ce
qui se passe. Votre corps, votre cerveau, tout est
normal. Peu connu, ce mal porte un nom. Le trouble
neurologique fonctionnel. Le TNF. Et ¢ca se soigne.
Une clinique du CHUM offre d'ailleurs un
programme de réadaptation pour reprogrammer
le cerveau.

Nouvelles, 30 octobre 2024
Radio-Canada

Un témoignage inspirant sur la résilience
et la douleur chronique.

i,

. o = “
ersils, Chris Relitz a travaillé 19 ans b 'Hépital Saint-Paul de Saskatoon,
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L’AQDC vous suggere

Pause écoute

Les années Ilumiére est le grand magazine
radiophonique  dactualité et de  culture
scientifiques  d'IClI Radio-Canada.  Chaque
semaine, des chercheurs s'expriment sur une vaste
gamme de sujets dont la santé.

Le ler décembre dernier, un Bar de sciences sur la
douleur a été présenté pour traité de ce sujet. Le
public a pu poser ses questions aux expertes et
experts invités qui comprenant, entre autres, Dre
Aline Boulanger, anesthésiologiste et directrice
meédicale du Centre de gestion de la douleur du
CHUM et fondatrice administratrice au conseil
d’administration de 'AQDC qui a participé a ce
panel de discussion fort intéressant.

I“mlere ﬂ*

\ S -

Pause visionnement

9¢ EDITION

PAI

07 | 11 | 2

Cette initiative bilingue, gratuite et ouverte & tous °
est inspirée des présentations de style « TED » et

vise a offrir & [l'auditoire des présentations
vulgarisées, a destination du grand public. Les
orateurs ont le mandat de discuter des
controverses et des avancées dans le domaine de
la douleur.

Rediffusion disponible

Bonne nouvelle! Pour ceux qui
auraient manqué la 9e édition du
PAINtalks le 7 novembre dernier,
l'entiereté de la soirée peut étre
revisionnée sur le lien en cliquant sur
I'icébne YouTube :
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Pause lecture Ressources

La douleur
A De la souffrance au mieux-étre
mechclbontin Marie-Josée Rivard, Ph.D.

T Universelle, intimement liée a la condition humaine, la
# douleur n'en est pas moins mystérieuse. Comment garder
l'espoir d'une vie normale et agréable quand on souffre?
PN _ ; Voild le défi que doivent relever & chaque instant des milliers
W 5 de personnes aux prises avec une douleur chronique. Mais

LA DOULEUR aussi ceux qui les entourent. Abondamment illustré de

DE LA SOUFFEANGE AL MIEWCETRE photos et de figures, cet ouvrage explique dans un langage
précis et accessible ce quest le phénomeéne tant
psychologique que physiologique de la douleur. Son objectif
est aussi dinformer le grand public sur les nouvelles

- %g - approches thérapeutiques en douleur chronique.
A ISBN : 9782895686651 (2895686653)

Y'a de la visite !
Petit conte pour apprivoiser la douleur chronique d'un parent
Pour les 3 a 10 ans... ou méme les plus grands !

ECHELLE DE LA DOULEUR

Depuis sa publication en 2018, l'album est un outil
précieux pour de nombreuses familles avec de jeunes
enfants dont le quotidien est chamboulé par la douleur
persistante, parfois invalidante et souvent invisible d'un
parent.

Comme maman, comme papa, comment étre a l‘écoute de
mon enfant... face a ce que cette nouvelle situation lui fait vivre
? Comment demeurer bienveillant devant ce qu'il ressent sans
quil ne se sente responsable de mon état?Comment aborder
ses questions et ses silences sans lui imposer mes réponses ?

« Y'a de la visite ! » met en scéne un tout-petit qui se
raconte alors que la présence d'un intrus inusité, Algo le
dragon, vient bouleverser son quotidien et celui de sa
petite famille. Comment l'apprivoiser ?

Tout au long des illustrations, Algo affiche la méme
couleur que le personnage de la maman souffrante en
symbolisant ainsi l'intensité de sa douleur.

Avec le signet de IEchelle de Ila douleur qui
laccompagne, lalbum offre toute la souplesse
nécessaire pour fagonner ensemble les échanges
au sein du cocon familial.
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Avantages

. - Nouveau

En tant que membre de 'AQDC, bénéficiez d'offres exclusives sur une variété de services de
bien-étre. Accordez-vous une pause bien-&tre méritée ou faites plaisir & vos proches en
profitant de ces rabais exceptionnels. Nos partenaires vous proposent des forfaits
personnalisés, accessibles en ligne ou prés de chez vous.

Découvrez dés maintenant ces nouveaux avantages qui vous sont réservés.

Si vous ne l'avez pas regu, consultez d'abord votre boite de courriels indésirables et
écrivez-vous d

strem

Q U E

Centre sur "équilibre

i.\& FONDATION DE LA

»e= NMASSOTHERAPIE

THTURLL)

OBTENIR L'INFORMATION
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Témoignage

Par Vincent Raymond, membre de 'AQDC et président ex-officio

Vincent Raymond, sportif aguerri, a vu sa vie radicalement transformée
d la suite d’'un accident de vélo de montagne survenu en 2001. Cette épreuve i§#
I'a confronté @ une réalité douloureuse et a marqué le début d'un long parcours de résilience.

Le parcours d'un sportif confronté a la douleur chronique

Lors d'une compétition de vélo de montagne particulierement exigeante, le Raid Trans-
Gaspésien, Vincent a subi un spondylolisthésis au 30e kilométre. Cette condition,
caractérisée par la fracture et le glissement vers I'avant d'une vertébre dans le bas du dos, a
entrainé des douleurs intenses qui irradiaient aux deux jambes. Trois semaines plus tard, le
glissement vers l'avant de la méme vertébre s'est aggravé augmentant ainsi ses
symptomes.

« J'ai été en convalescence 6 mois a la maison a la suite & cet accident. Durant cing ans les
spécialistes ont utilisé plusieurs traitements pour diminuer les effets de l'‘accident:
physiothérapie, médicaments anti-inflammatoires et anti-douleurs, injections de cortisone
de types blocs facettaires entre les vertébres du dos au Centre de traitement de la douleur
chronique du CHUL. Malgré tout, le cas a cheminé vers une chirurgie en 2006. A ce moment,
je prenais aussi des opioides pour enlever la douleur. J'allais bien jusqu’d un voyage en Chine
en 2008 ou une hernie discale est apparue, ceci est une suite fréquente au premier
traumatisme du dos. » La douleur est devenue une constante dans sa vie. Les opioides lui ont
offert un deuxiéme répit temporaire, mais la douleur augmentait malgré leur usage. La
stigmatisation suite a la prise de médicaments I'a amené a faire une dé-prescription
efficace des opioides en 2017. »

L'importance et I'engagement auprés des groupes d'entraide

C'est grace a I'Association québécoise de la douleur chronique (AQDC) que Vincent a trouvé
un soutien inestimable. Les groupes d'entraide lui ont permis de se sentir moins isolé et de
partager son expérience avec d'autres personnes vivant avec la douleur chronique. Il a
rapidement compris limportance de ces rencontres pour favoriser l'acceptation de la
maladie et la reconstruction personnelle.

En tant que membre actif de IAQDC, Vincent a souhaité redonner & la communauté en
simpliquant dans lI'animation des groupes dentraide et sur le conseil d’administration. Il a
joué un réle clé dans le développement de groupes en ligne, afin de répondre a la demande
durant la pandémie. Cet engagement est une source de motivation et de fierté. « J'ai
constaté & quel point les groupes dentraide pouvaient améliorer la qualité de vie des
personnes atteintes de douleur chronique, en leur offrant un espace sécuritaire pour
exprimer leurs émotions et partager leurs expériences. »

Pour conclure, I'histoire de Vincent met en lumiére limportance du soutien social qui joue un
réle crucial dans la résilience pour les personnes vivant avec de la douleur chronique ainsi
que dans I'acceptation, une étape essentielle dans le processus de guérison.
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Projets de recherche

Vous avez de la
douleur au bas du dos?

Le laboratoire d’apprentissage et de douleur de [’Université Laval cherche des
volontaires pour participer a un projet de recherche cherchant a comprendre
comment la perception de la douleur est influencée par 'apprentissage.

Nous cherchons des personnes : )‘

* Agéesde 18 ans et plus

¢ Ayantune douleur au bas du dos depuis plus de 3 mois *
* N’ayant pas de problématique neurologique ou psychiatrique diagnostiquée

* Ne consommant pas de médicaments affectant la vigilance

Déroulement de l’étude : \

Au CIRRIS (525, blvd Wilfrid-Hamel, Québec)
Tache de 80 minutes ou vous devrez prédire l'intensité de stimulations

&
/ N électriques douloureuses (la douleur sera calibrée selon votre niveau de
\O tolérance)

Complétion de questionnaires sur votre humeur et vos attitudes par

% f/\ rapport a la douleur
» Compensation monétaire de 405 et remise d’'un document d’information

.

Ce projet est sous la responsabilité de Michel-Pierre Coll, Ph.D., professeur a 'Ecole de Psychologie et
chercheur au Cirris. Ce projet a été approuvé par le comité d’éthique de la recherche sectoriel en réadaptation
C | rr | S & et intégration sociale (projet #2022-2452). Centre

INSCRIPTION>

de services

" Québec 25
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Projets de recherche

Vous étes intéressé.es a améliorer les trajectoires de soins?

A la recherche de 20 & 30 personnes atteintes
de douleur chronique pour participer a ce
projet de recherche qui vise a identifier les
actions & poser pour aider les personnes
vivant avec de la douleur chronique a
naviguer dans le systéme de santé.

Les personnes qui participeront & cette étude |
recevront une carte cadeau de 30$.

Si vous étes intéressé.e 4 participer a
améliorer les trajectoires de soins, veuillez
compléter ce court questionnaire afin qu'une
personne de I'équipe vous contacte :

QUESTIONNAIRE
A COMPLETER >

Recrutement pour un atelier pilote

A la recherche de 4 & 5 membres pour participer et évaluer un projet pilote sur le
Mieux-étre avec la douleur et mieux vivre malgré celle-ci.

Les sujets abordés seront :
* Lien entre la douleur et la sphére psychologique
* Pourvoir d'agir
 Gestion des émotions (reconnaitre, exprimer et accepter les émotions)
« Gestion des pensées nuisibles (défusion cognitive, pleine conscience)
e Avoir des comportements mieux adaptés (demande d'aide, activation, se fixer des
objectifs).

L'atelier est composé de trois rencontres de 90 minutes et se tiendra en présentiel.

Lieu: CLSC de Cowansville-du-Sud, 397 Rue de la Riviere, Cowansville, QC J2K 2X2
Dates: 23 janvier, 6 février et 20 février 2025
Heures: 10411 h 30

Inscription auprés de 'AQDC
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AQDC

ASSOCIATION QUEBECOISE
DE LA DOULEUR CHRONIQUE

d

« En cette période de réjouissances,
de présences et de partages avec vos
proches, que cette période festive
vous enveloppe, vous apporte un peu
de répit et vous apporte du courage
et résilience face a la douleur. »

Le conseil d'administration
et la direction générale
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	Bonne nouvelle! Pour ceux qui auraient manqué la 9e édition du PAINtalks le 7 novembre dernier, l'entièreté de la soirée peut être revisionnée sur le lien en cliquant sur l’icône YouTube :
	Cette initiative bilingue, gratuite et ouverte à tous est inspirée des présentations de style « TED » et vise à offrir à l’auditoire des présentations vulgarisées, à destination du grand public. Les orateurs ont le mandat de discuter des controverses et des avancées dans le domaine de la douleur.
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	La douleur  De la souffrance au mieux-être
	Marie-Josée Rivard, Ph.D.
	Universelle, intimement liée à la condition humaine, la douleur n'en est pas moins mystérieuse. Comment garder l'espoir d'une vie normale et agréable quand on souffre? Voilà le défi que doivent relever à chaque instant des milliers de personnes aux prises avec une douleur chronique. Mais aussi ceux qui les entourent. Abondamment illustré de photos et de figures, cet ouvrage explique dans un langage précis et accessible ce qu'est le phénomène tant psychologique que physiologique de la douleur. Son objectif est aussi d'informer le grand public sur les nouvelles approches thérapeutiques en douleur chronique. ISBN : 9782895686651 (2895686653)

	Y'a de la visite ! Petit conte pour apprivoiser la douleur chronique d'un parent Pour les 3 à 10 ans... ou même les plus grands !
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	En tant que membre de l'AQDC, bénéficiez d'offres exclusives sur une variété de services de bien-être. Accordez-vous une pause bien-être méritée ou faites plaisir à vos proches en profitant de ces rabais exceptionnels. Nos partenaires vous proposent des forfaits personnalisés, accessibles en ligne ou près de chez vous.
	Découvrez dès maintenant ces nouveaux avantages qui vous sont réservés.
	Chers membres, vous avez reçu les informations pour accéder aux rabais par infolettre. Si vous ne l’avez pas reçu, consultez d’abord votre boîte de courriels indésirables et  écrivez-vous à aqdc@douleurquebec.ca
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	Vous êtes intéressé.es à améliorer les trajectoires de soins?
	À la recherche de 20 à 30 personnes atteintes de douleur chronique pour participer à ce projet de recherche qui vise à identifier les actions à poser pour aider les personnes vivant avec de la douleur chronique à naviguer dans le système de santé. Les personnes qui participeront à cette étude recevront une carte cadeau de 30$. Si vous êtes intéressé.e à participer à améliorer les trajectoires de soins, veuillez compléter ce court questionnaire afin qu’une personne de l’équipe vous contacte :
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	INSCRIPTION>

	« En cette période de réjouissances, de présences et de partages avec vos proches, que cette période festive vous enveloppe, vous apporte un peu de répit et vous apporte du courage et résilience face à la douleur. »
	Le conseil d’administration  et la direction générale
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