Brochure n°1

Comment mieux....
comprendre ma douleur?

MIEUX COMPRENDRE

SA DOULEUR, :
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2l OU EN SUIS-JE AVEC MA DOULEUR ?

Ce quiz a pour objectif de vous aider a mieux comprendre
ce que vous ressentez. |l ne remplace pas un avis médical.
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Depuis combien de temps 9 Comment pourriez-vous
ressentez-vous cette décrire votre douleur ?
douleur?

Déchirante
Depuis quelques jour -

epuis quelquesjours Diffuse
ou semaines

_ . Lancinante
Depuis plus de 3 mois

Pulsatile
Elle va et vient depuis

longtemps Démangeaisons

: ; Piquante

Je ne sais pas vraiment

Brllante
Electrique / décharges

Engourdie / comme endormie

Attention ! Sivotre douleur
persiste depuis plus de 3 mois, il
estimportant d'y préter attention,
méme si elle change d’'intensité.
D’ou peut venirma douleur?

Difficile a décrire avec des mots

Selonladurée de vos symptémes,
(page 3) votre douleur peut étre de nature
différente : aigué ou chronique.
Seréféreraux familles de douleur
(page 4)
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Comment votre douleur Avez-vous remarqué des
est-elle apparue ? situations ou facteurs qui
aggravent votre douleur ?

Sansraison évidente Un simple contact (vétements,
draps, le toucher)
Aprés une opération
Le mouvement ou I’effort
Apres une maladie
ou une infection Le repos oula nuit

Aprés un choc, un traumatisme Le stress ou la fatigue
ouune blessure

Aucun facteur aggravant
Jenesaispas/jeneme identifiable
souviens plus

Apres un événement marquant
/difficile

L’histoire de votre douleur

aide les soignants a mieux

comprendre son origine. Siun contact habituellement

Que se cache-t-il derriere indolore devient douloureux,

ma douleur?(page 3) n’hésitez pas & en parler
aun professionnel de santé.
Comment mieux préparer son
prochain rendez-vous médical ?
(pages7-10)

Comment interpréter vos réponses ?

® Sivotre douleurdure depuis plus de 3 mois,

@ et/ousivous utilisezdes mots comme brillante, électrique, piquante, engourdie,

® et/ousielle est déclenchée parun simple contact ou sans cause apparente,

il peut s’agir d’'une douleur neuropathique, ou d’'une douleur avec une composante
neuropathique. Qu'est ce qu'une douleur neuropathique ? (page 5)
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LE MECANISME DE LA DOULEUR

D’ou peut venir ma douleur ?
Ladouleur estle résultat de messages envoyés par le corps et interprétés

parle cerveau.

Elle peut avoir plusieurs origines®.

Pourquoila douleur peut-elle durer ?

La douleur est avant tout un signal d’alerte.
En général, quand le corps guérit, la douleur diminue puis disparait®?.

Mais parfois, le systéme d’alerte se déregle : N
® lesnerfsrestenttrop sensibles,

® lesmessagesde dangercontinuent, ©
® lecerveaureste en mode alerte permanente®. &

Résultat : La douleur peut continuer méme quand la blessure est guérie®.

Etle cerveau dans tout cela ?

Le cerveau joue unrole central dans la perception de la douleur.
Lafatigue, le stress, lesinquiétudes, ou autres émotions peuvent
intensifier la perception de la douleur.

C’est pour cela gu’une méme douleur peut étre ressentie
différemment selonles personnes!!

Sivous avez encore
des questions survos douleurs,
scannez ce QR code pour trouver
desréponses!




K20 LES FAMILLES DE DOULEURS

DOULEUR AIGUE OU DOULEUR CHRONIQUE ?
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DOULEUR AIGUE® DOULEUR CHRONIQUE®

Immédiate et disparait Persistante au-dela de trois mois®
généralement aprés guérison

® Agitcommeunsignal d’alarme

Sans cause apparente

Ne joue plus le réle de signal
d’alarme

Quelle que soit votre situation, sachez que votre
douleurestréelle et personnelle, et qu'elle peut étre

vécue différemment par chacun. Elle est Iégitime
etleresteratoujours!

K ll existe 3 principaux types de douleurs : R

fmmmm?

Découvrez-enplus
surles différentes
familles de douleurs
etleurs
caractéristiques
enscannant
ce QR Code:

% o Une douleur quiintervient aprés une Iésion
ouinflammation des tissus

(douleur nociceptive) i

Une douleur sans preuve évidente |
e de lésion tissulaire ou neurologique®

(douleur nociplastique) 4

e Une douleur liée a une atteinte des nerfs
R (douleur neuropathique)®®




M DOULEURS NEUROPATHIQUES,
AN QUELS FACTEURS INTERVIENNENT ?5

— La douleur peut étre factuellement liée a des nerfs abimés
ouirrités, une inflammation, une maladie,
une opération ou une blessure passée.

- ~ Ladouleur neuropathique n'est généralement pas
— , ~ liée dunseul facteur. Plusieurs éléments peuvent contribuer
= o a son apparition et agir parfois ensemble ©.

- -
-7 La douleur -
peut étre liee a®:
Soncorps,
ses
O etson ,
son contexte de vie.
Le corps Les émotions
. etle mental
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Le contexte de vie

Al

Qu'est-ce qu'une douleur
neuropathique ?



Aretenir

Le corps:

Votre douleur peut étre influencée par différents
facteurs liés a votre corps :

® Certaines caractéristiques propres
avotre organisme,

@ Votreétatdesanté etles maladies
ou problémes de santé associés,

@ Uneplus grande sensibilité de votre systeme
nerveux aladouleur,

® Une diminution progressive de votre activité
physique au fil du temps.

Les émotions etle mental :

Les émotions et le mental peuvent aussiinfluencer la douleur.

Parexemple:

Le stress,

L’anxiété,

Lapeurdeladouleur,

La fatigue mentale,

Des expériences de vie difficiles.

peuvent intensifierla perception de la douleur.
Ces éléments ne signifient pas que la douleur est « dans la téte »,
elle est bienréelle.

Le contexte de vie:

Certains aspects du quotidien peuvent également influencer
ladouleur:

Un travail lourd ou stressant,

L’isolement, B
Des relations difficiles,

Un manque de soutien.

© Lecorps,les émotions et le contexte de vie sont liés et
peuvent influencer le ressenti de la douleur.

© Mieux comprendre ces liens aide a mieux prendre en charge
la douleur, de fagon globale et personnalisée.
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PREPARER MON RENDEZ-VOUS MEDICAL

Identifier et localiser ma douleur

e .\ FEtvous,quellessontleszones
s du corps quivous font souffrir ?

Remplissez directement sur le schéma.

P ek

---------------
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Intensité de la douleur

------------------------- > @ erbefe

Utilisez des fleches pourindiquer Douleur Douleur Douleur
la/les zone(s) de douleur. légére modérée intense

Type de sensation

¢ JESION N

¢

B

'Fourmillements Brdlante Picotements Marchersur Engourdie Frottements

ducarton

<) e 4-{#- ' 2 &
oy g\--’_" H_’f\r ‘

Démangeaisons Electrique Marchersur Percante Pincante Glaciale

ducoton

N

EXEMPLE ~

0 Localisation: Visage

9 Intensité : @

9 Sensation: Décharge électrique
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PREPARER MON RENDEZ-VOUS MEDICAL

o ly Z
“ Ce questionnaire vous aide & structurer i
lesinformations importantes a partager =
avec votre médecin. V
Ilne remplace pas un avis médical.
- =
- s

Quand la douleur a-t-elle commencé précisément ?
(méme sila date est approximative)

Aune date précise
Aprés un événement particulier (chirurgie, maladie, accident, infection, etc.):

e Comment se manifestent vos épisodes douloureux ?
(plusieurs réponses possibles)

Douleur continue, présente la majeure partie du temps
Douleur par crises (précisez durée des crises et moments de la journée
ouelle est présente):

3 4 S 6 7 8

10 étant la douleur la plus forte.




La douleurinterfére-t-elle avec:
(cochersipertinent)

:%O’ Votre activité physique ? () OUI ......uuveiiiieiiiiiiiiiee e
@ Vos émotions ? O OUI vt
ﬁz Votre fatigue ? O OUI i
AR Vosrelations sociales ? () OUi c..vuevvieinieirereiiiresieieiese e nesneneeas

@ Votre sommeil ? O OUI i

U
m Votre alimentation ? (D OUI ettt

e Avez-vous déja essayé quelque chose pour soulager la douleur ?
Médicaments (PréCiSEZ Si POSSIDIE) ...

Kinésithérapie / ostéopathie

Méthodes non médicamenteuses : repos, chaud/froid, relaxation, etc
(précisezsipossible):

Autres approches:.

Rienjusqu’a présent

6 Avez-vous déja consulté un professionnel pour cette douleur ?
Sioui, lequel / lesquels ?

“‘\ - ,‘ N\ \ // .
&) :@ ANOTER POUR VOTRE RENDEZ-VOUS :
\] 4 N’hésitez pas a apporter ce questionnaire lors
de votre consultation. |l peut aider votre médecin
o 5 amieux comprendre votre situation et a vous orienter

dans votre parcours de soins.

-_—
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Vous n’étes pas seul surle chemin de votre
douleur! De nombreux professionnels
de santé peuvent intervenir a différents

moments du parcours. Chacunaunréle /_
spécifique pour mieux comprendre, S\
évaluer et prendre en charge votre 5
douleur®, '
Pharmacien
llestle premierinterlocuteur = ;" ;s
pour obtenir des conseils, v
assurer le suivi du traitement
etrepérerles effets
indésirables.
Médecin généraliste®
llestl'interlocuteur clé
en cas de douleur persistante
et oriente vers un spécialiste
" Des médecins spécialistes sthecessaire.
! Selonle type etlalocalisation
! deladouleur. ~ -----. J—,
€]
% @l > @) ..
. ey %“lllﬁ% ’ ~\\
| 8 et 17 Structures v
: e e G douleurs g
2o 0 chroniques P

Vers une prise

en charge

aubonmoment,
aveclesbons
professionnels.




L’équipe soignante a mes cotés en premiére intention :

Selonle type et la localisation de ma douleur, Découvrez-enplus
mon médecin généraliste peut m’orienter sur ces différents
vers des médecins spécialistes : professionnels

enscannant
o 9 G ce QR Code:

T B ¥

Neurologue Rhumatologue Orthopédiste

R

Chirurgien Endocrinologue Oncologue

Il arrive parfois que : ; Les Structures
@ Douleurs Chroniques:

® Ladouleurdure
dansle temps, 2 @ Uneéquipe
m spécialisée
@ Ellerevient malgré dans la douleur,
les traitements, Le médecin
peut alors @ Uneprise encharge
Plusieurs causes proposerune globale,
se mélangent, orientation
vers une structure @ Plusieurs
Elle génelavie des douleurs professionnels qui

quotidienne. chroniques. travaillent ensemble.

Apprenez-en plus sur ces structures
douleurs chroniques.

Scannez le QR code:

¢ lepile.wnadin®
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MES NOTES
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Retrouvez davantage
de contenus sur:

R www.changepain.fr
Respirez pour «désamorcer»
la douleur
MINUTE
TIPS* ! e Quandladouleurmonte, e Expirezpluslongtemps
(*conseils) le corps se crispe parlabouche
Comment réagir etlarespiration se bloque
SR e Essayezdevousconcentrer
al'arrivée d’'une o Inspirezlentement uniguement sur le souffle,
crise de douleur? parle nez

méme sila douleur est toujours la

Avec le soutiende:

AFLAR | C

ASSOCIATION FRANCOPHONE
POUR VAINCRE LES DOULEURS

@ Tour Pacific - 11-13 cours Valmy, 92800 Puteaux
@, Tél: 0141494580 - www.grunenthal.fr
GRUNENTHAL = Information scientifique et médicale :
— ism.fr@grunenthal.com
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