La douleur chronique est une réalité invisible pour beaucoup, souvent mal comprise et sous-estimée. Les patients
qui en souffrent rencontrent fréquemment un parcours de soins complexe, marqué par un sous-diagnostic et un
sous-traitement, renforcés par un systéeme centré sur la prise en charge de la douleur aigué. Face a un parcours
souvent fragmenté et un manque de coordination entre professionnels, il est essentiel de bien préparer sa

consultation médicale pour optimiser le temps d'échange et favoriser une prise en charge adaptée.

Douleur chronique : un mal invisible mais omniprésent

Contrairement a la douleur aigué qui signale un probleme identifié, la douleur chronique persiste au-dela de trois
mois, souvent sans cause évidente ou guérison rapide. Elle est qualifiée d'« invisible » car elle ne se manifeste pas
par des signes extérieurs apparents, ce qui entraine souvent incompréhension et isolement pour la personne

concernée.

Ce phénomeéne conduit a un risque important de sous-diagnostic et sous-traitement. En effet, les structures
classiques, en particulier dans les hopitaux, sont souvent organisées autour d'une logique d'urgence ou de
résolution rapide, laissant peu d'espace aux douleurs persistantes qui demandent un accompagnement global et

pluridisciplinaire.

Les enjeux d'un systéeme centré sur l'aigu et les parcours fragmentés

La douleur chronique est rarement prise en charge lors d'un seul rendez-vous médical, et les patient-es doivent
souvent naviguer entre divers spécialistes : rhumatologues, neurologues, centres antidouleur, spécialistes en
médecine physique spécialisée, psychologues pratiquant les thérapies cognitivo-comportementales (TCC)... Ce

mangque de coordination complique le suivi et alourdit la charge émotionnelle et administrative.

Le risque est aussi un biais dorientation dans le systeme de santé, ou la priorité donnée a la douleur aigué pousse
a négliger ou retarder la prise en charge spécifique de la douleur chronique. Pourtant, les centres antidouleur,

spécialisés dans cette approche globale, jouent un role clé pour offrir des solutions adaptées et multidisciplinaires.

Préparer sa consultation en cas de douleur chronique : un gain de
temps précieux

Pour optimiser le temps limité d'une consultation et éviter de réexpliquer en détail son histoire douloureuse, une

préparation rigoureuse est indispensable.

1. Tenir un journal de douleur

Un bon support pour la préparation est le journal de douleur, qui permet de documenter régulierement les
caractéristiques de la fravue.fr douleur :

* Intensité sur une échelle de 0 a 10

® | ocalisation(s) précise(s)

* Horaires et variations au cours de la journée

® Facteurs aggravants ou soulageants (activités, positions, médications)

* Impact sur le sommeil, 'humeur, les activités quotidiennes


https://fravue.fr/lepidemie-silencieuse-pourquoi-la-douleur-chronique-reste-sous-traitee-en-france/

Ce journal peut étre tenu sur papier ou sur des plateformes numériques dédiées, comme Releaf, qui offre un

espace sécurisé pour suivre et partager ces données avec les professionnels de santé.

2. Rédiger une liste de questions ciblées

Préparer une série de questions précises permet de guider la consultation et d'éclaircir les points essentiels. Voici

quelques exemples :

1. Quels examens complémentaires seraient nécessaires pour mieux comprendre ma douleur ?

2. Quels sont les traitements possibles et quels effets secondaires dois-je anticiper ?

3. Quels spécialistes recommandez-vous consulter, notamment pour les thérapies complémentaires comme les
TCC ou la médecine physique spécialisée ?

4.Y a-t-il des structures locales, comme un centre antidouleur, vers lesquelles je peux étre orienté-e ?

5. Quelles ressources d'accompagnement ou plateformes d'information me conseillez-vous ?

Cette démarche engageante démontre votre implication et aide le professionnel a cibler rapidement vos priorités.



3. Rassembler dossiers médicaux et traitements en cours
Il est également conseillé d'apporter :

® Un résumé de vos antécédents médicaux pertinents
® |es résultats d'examens déja réalisés

® |a liste des traitements pris, y compris les automédications et thérapies complémentaires

Cette organisation permettra de ne pas perdre de temps a rechercher des informations déja disponibles.

Le role clé des centres antidouleur et des thérapies complémentaires

Les centres antidouleur, reconnus par I'Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé
(ANSM), sont des structures spécialisées regroupant différents professionnels (médecins, kinésithérapeutes,
psychologues). lls proposent un diagnostic complet de la douleur chronique et un programme personnalisé,

souvent incluant les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) et la médecine physique spécialisée.

Ces approches visent a réduire I'impact de la douleur sur la vie quotidienne en combinant gestion émotionnelle,
rééducation physique et prise en charge médicamenteuse adaptée. Malheureusement, faute d'information claire,
beaucoup négligent ces possibilités, ou rencontrent des difficultés d'acces souvent liées a un manque de

coordination entre acteurs.

Eviter I'erreur fréquente : méconnaitre les colits associés

Un point important, souvent omis dans les sources d'information, est la question des tarifs. Les consultations,
thérapies et examens peuvent avoir des colts variables et des modalités de remboursement différentes selon les

dispositifs, les régions et les mutuelles. || convient donc:

* De demander a I'avance s'il y a des frais a prévoir pour chaque acte ou séance
* De vérifier la prise en charge par la sécurité sociale et votre complémentaire santé

* De s'informer auprés des centres antidouleur et plateformes comme Releaf sur les éventuels dispositifs pilotes

ou expérimentations facilitant 'acces

Cette transparence évite les déconvenues et permet d'organiser sa prise en charge dans la durée.

En synthése : 5 actions concretes pour bien préparer votre consultation
douleur chronique

1. Tenir un journal de douleur quotidien, en notant intensité, localisation, facteurs d'aggravation ou de

soulagement.
2. Préparer une liste de questions précises pour orienter I'entretien médical.
3. Rassembler vos documents de santé (dossiers, examens, traitements), pour faciliter I'analyse.

4. Vous renseigner sur les structures spécialisées locales, en particulier les centres antidouleur et

thérapeutiques telles que les TCC ou la médecine physique spécialisée.

5. Vérifier les conditions financiéres pour anticiper les colts et remboursements liés a votre parcours de soins.

En adoptant cette démarche structurée, vous gagnez du temps lors de la consultation, augmentez la qualité des

échanges avec votre médecin et optimisez ainsi votre prise en charge. N'hésitez pas a utiliser toutes les ressources



numériques disponibles, comme la plateforme d'information Releaf, qui facilite le suivi et le partage de données

avec vos professionnels de santé, contribuant a réduire la fragmentation du parcours.

Pour affronter la douleur chronique, le meilleur allié reste une implication éclairée et un accompagnement
réellement coordonné. C'est ensemble, patients, soignants et structures spécialisées, que le chemin vers une

meilleure qualité de vie se construit.



