Comprendre et apprivoiser la douleur chronique pour
une vie professionnelle equilibrée

Composer avec la douleur jour apres jour mérite bienveillance, compréhension et soutien.
Cet outil a été pensé pour vous offrir guelques repéres et un souffle de douceur dans votre
réalité professionnelle tout en vous permettant de préserver le sentiment que votre vie fait
encore du sens.

DOULEUR CHRONIQUE ET
IMPACTS AU TRAVAIL

Fonctionnement global
e Les capacités globales sont affectées dUes
a la fatigue, a une baisse de I'énergie et a
une souffrance continue.

Souffrance émotionnelle

e |l y a présence de souffrance émotionnelle
importante. Les douleurs, bien réelles, sont
amplifiées par la détresse émotionnelle et
existentielle ainsi que I'épuisement liés a la
lutte contre la douleur. Cette souffrance
s'accompagne souvent d'anxiété, de
découragement, de tristesse, d'une perte
d’'espoir ou d'un sentiment d'échec dans sa
vie professionnelle.

Ruminations
e Une amplification de la douleur est parfois
engendrée par les pensées et les émotions
négatives. Les ruminations (« je n'en peux
plus », « ce n'est pas une vie ») intensifient
la souffrance, méme si elles ne créent pas
la douleur elle-méme.

Evitement et isolement
e |'évitement de certaines activités
e autrefois importantes, par l'isolement qui
'accompagne, amene une perte de sens, le
sentiment de perte de son identité ou de
sa compétence.

PRINCIPES CLES

‘ TENDRE VERS L'ACCEPTATION

Tendre vers I'acception active bienveillante de la
souffrance ne signifie pas de se résigner. Cela
permet de libérer de I'énergie pour se remettre
en action et d'avancer par micro-pas adaptés a
la réalité physique du moment. Il ne faut surtout
pas attendre que la douleur disparaisse pour
faire des petits pas au quotidien pour donner du
sens au travail.

. REVENIR A SES VALEURS

Revenir a ses valeurs comme moteur d'action
aide a se reconnecter a ce qui donne un sens a
sa vie, malgré l|la douleur. Ces dernieres
soutiennent la motivation, la persistance,
'engagement dans l'action et la construction
d'une vie qui reste pleine de sens malgré la
douleur.

‘ PRATIQUER L'TAUTOCOMPASSION

L'autocompassion diminue la culpabilité,
renforce la capacité de persévérer dans
I'action et favorise lI'accueil de ses limites sans
abandonner ses projets. Cela implique de :

e Ne pas se comparer a ceux qui n'ont pas de
douleur ou aux capacités passées

e reconnaitre ses efforts et ses forces plutot
gue ses limites

e se parler avec douceur

Centre intégré
de santé

Ne restez pas seul(e) face a la douleur. Développez
votre réseau de soutien et identifiez les personnes
de confiance pour les moments plus difficiles.
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Comprendre et apprivoiser la douleur chronique pour
une vie professionnelle équilibrée

° Apprivoisez la présence de la douleur pour libérer votre énergie.

Voir la douleur comme une sensation et non comme une menace est la premiere étape pour
vous permettre d’identifier des moyens concrets pour adapter votre rythme a l'intensité de
la douleur. Inscrivez les actions et les activités qui sont limitées par la douleur et celles qui
restent possibles, malgré tout.

Recentrez-vous sur vos valeurs professionnelles

Pour maintenir votre motivation, identifiez les valeurs qui donnent un sens au travail et a
I'effort fourni. Acceptez de reprioriser les activités et taches professionnelles lors des journées
plus difficiles. Inscrivez les petites actions (mMéme minuscules) qui vous rapprochent de vos
valeurs.

Ajustez le travail a vos capacites reelles

Il importe de prendre le temps de planifier a I'avance les ajustements possibles dans votre
travail pour miser sur vos capacités réelles. En voici des exemples : alternez les positions,
fractionnez les taches, adaptez les priorités, dosez les efforts au cours de la journée, prévoyez
des micropauses. Parlez des accommmodements possibles avec votre supérieur immédiat.

Etablissez des facteurs de protection pour préserver ce qui est important a vos yeux et pour
vous faire du bien est essentiel, méme au travail. Répondez aux questions suivantes.

° Revenez a vous-méme pour mieux avancer

- Si j'arrétais la lutte contre la douleur pendant 5 minutes,
~ gu’est-ce qui deviendrait possible ?

) Comment pourrais-je me parler (mots, phrases) comme
= a quelgu’un que jaime ?

Quelle version “accessible” d'une activité importante est
possible aujourd’hui (Méme adaptée ou symbolique) ?

Note : Le contenu de cet outil est inspiré des travaux de
Frédérick Dionne, psychologue PhD et de I'Approche ACT
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