Je me pose des questions

Je chercher des réponses

"Ma santé en questions”

Partir des questions et expériences
des usagers

Echanger avec des
personnes de référence

S'enrichir les uns des autres

Valoriser le vécu des usagers

Fondation

B Roi Baudouin

Agir ensemble pour une société meilleure

Avec le soutien de la

Bien s'informer,
c'est bon pour la santé !
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La douleur

Ma sante,




Finalement c’est quoi une
douleur?

Médicaments? Kiné?
Hygiéne de vie? C estq
quoi la recette miracle?

La douleur est physique ou
psychique, parfois les deux.
Elle est visible ou invisible.

“La douleur est une expérience sensorielle et
emotionnelle désagréable associee a, ou
ressemblant a celle associée a, une lésion
tissulaire existante ou potentielle “ (IASP, 2020).

La douleur chronique est complexe. La prise en
charge est pluridisciplinaire et multifocale. Elle
allie traitement thérapeutique (kinésithérapie,
meédicament,..), bonnes habitudes de vie
(alimentation, activité physique, sommeil, vie
sociale,..) et introspection.

Parce que je suis unique, je suis co-acteur dans

ma prise en charge. J'analyse ma douleur :
quand? Ou? A quelle fréquence?

Je dis ce qui me soulage.

Sans cela, il n'y aura pas de résultats qui
me satisferont.

Baisse de
moral

1

Focalisation

La douleur \
chronique
m’invite a étre a
l"écoute de mon corps
et de mon esprit.

-

Une question ?
d'en parle a mon kinésithérapeute
d'en parle a mon médecin !

Y'en parle & mon pharmacien !

J’ai mal : parfois, souvent, tout le
temps
Comment soulager
mes maux?

La douleur chronique, c’est faire face
au regard de 'autre mais aussi a
l'image que j'ai de moi-méme (par ex
quand il y a des choses que je ne sais
plus faire).

Il est important de dialoguer avec mes proches
afin de leur permettre de comprendre ce que je
ressens et les conséquences sur mon
quotidien.

Je demande a mes proches d’étre a I'écoute et
bienveillants sans étre dans le jugement, la
banalisation, la complaisance ou la
culpabilisation. Cette liberation de la parole
agit positivement sur mon moral.

Je leur demande de me dire quand la
mauvaise humeur générée par ma
douleur impacte notre relation.




