Vivre avec la douleur chronique,
comprendre et accompagner

Selon I'International Association for the study of pain, « la
douleur se définit comme étant une expérience sensorielle et
émotionnelle désagréable qui est habituellement associée a une
Iésion tissulaire réelle ou potentielle ». Elle est qualifiée de chronique
si elle persiste au-dela de six mois. Il semble que pres du tiers de la
population québécoise en soit atteint.

Sur le plan psychologique, vivre avec de la douleur chronique, crée beaucoup de tension entre les gens.
Dans de nombreux cas, parce que l'on ne peut la percevoir de I'extérieur, il est facile de croire qu'elle est
imaginaire. Mais pour la personne qui la subit, c'est autre chose. La douleur peut ressembler a des chocs
électriques, a des brdlures, a de la chair qui se déchire, a un couteau planté dans le corps. En fait, elle est
personnelle et différente d'un a l'autre. Et si la personne n'obtient pas d'informations claires, elle peut se créer
des scénarios et devenir tres émotive. Il ne faut pas prendre la douleur a la [égere. C'est un phénomene complexe
qui doit étre considéré dans toutes ses facettes: physique, psychologique, comportementale, culturelle, cognitive,
sociale, financiére...

La douleur chronique a des répercussions sur tous les aspects de votre vie. Elle puise dans toutes vos
capacités d'adaptation, perturbe votre vie et celles de vos proches et souvent cela prend des proportions
démesurées. Et comme le mentionne Marie-Josée Rivard (2012) dans son volume La douleur, la personne
souffrante peut connaitre une période sombre ou elle vivra de l'incompréhension, de la colére, des sentiments
d'injustice, de la culpabilité, de la honte, de la peur, de I'anxiété, des pensées catastrophiques, de la tristesse et
de la dépression allant méme jusqu'a des pensées suicidaires. Vivre avec de la douleur chronique, c'est vivre un
combat avec soi-méme; un combat de tous les jours.

Par ricochet les aidants naturels vont également vivre une série d'émotions. Comme ils n'ont pas de
repéres face a la douleur chronique, ils ne savent pas trop comment réagir. Certains vont s'alarmer, d'autres vont
rassurer ou surprotéger alors que d'autres peuvent se montrer indifférents, méprisants ou agressifs. Il peut étre
douloureux de voir souffrir quelqu'un que I'on aime, le voir s'isoler, se facher, déprimer et refuser I'aide et les
tendresses. Et comment ne pas se sentir déstabilisé et frustré devant la douleur qui ne cesse de varier d'une
journée a l'autre, d'un moment a l'autre?

Voici de petits conseils pour I'aidant envers |'aidé:

1) L'attitude la plus efficace pour aider est de se comporter aussi normalement que possible;
2) donner de I'affection indépendamment des comportements douloureux;

3) encourager les comportements qui aident a s'adapter a la douleur;

4) récompenser les efforts;

5) encourager un retour progressif aux activités de la vie quotidienne;

6) encourager a trouver de nouveaux champs d'intérét ou a en récupérer du passé;



7) s'impliquer dans des activités significatives.

L'aidant ne doit pas oublier d'étre bienveillant envers lui-méme s'il veut étre en mesure de bien intervenir.

Pour votre information, il existe un groupe d'entraide en gestion de la douleur chronique a Shawinigan.
Vous pouvez vous renseigner au bureau de |'Association des Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan. Vous
pouvez faire aussi quelques lectures a ce sujet telles qu'indiquées en référence.
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Cet article a été coécrit par notre organisme et un comité de bénévoles. Merci a vous!
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Nous vous invitons a répondre a un court sondage au sujet de cet article en visitant le :
www.aidantsvalleebatiscan.org dans I'onglet « Chroniques ».



