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Avez-vous des douleurs?

 Où?

 Depuis?

 Pourquoi?

 Soulagement?
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Qu’est-ce qu’une douleur persistante?

 Plus de 3 mois ou plus que le temps de guérison

 Constante ou intermittente

 Peu importe l’intensité



Bien vivre avec des 

douleurs persistantes

Bonne douleur vs mauvaise douleur

Avertissement adéquat pour protéger
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Bonne douleur vs mauvaise douleur

Système d’alarme hypersensible
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Pourquoi moi?

Les prédispositions à la douleur persistante sont…

Génétiques Fracture Chirurgie Réaction
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Qu’est-ce qui augmente les symptômes?
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Ce qu’il faut savoir
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Quoi faire comme exercices?
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Exercices à faire
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Pensées à avoir:
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Tout commence par 

VOUS!
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Éléments à retenir

 Il existe des trucs pour soulager les symptômes

 Il faut bouger

 Il faut avoir des pensées positives

 Tous peuvent y arriver avec de la volonté et  

de la motivation… 

Et vos professionnels de la 

santé sont là pour vous

aider à aller mieux!


