La douleur chronique est une réalité silencieuse pour des millions de personnes en France. Souvent invisible, mal
comprise, elle complique non seulement le quotidien mais également l'intégration professionnelle. Affronter les
limitations liées a la douleur chronique au travail sans subir de jugement reste un défi majeur. Cet article
décrypte les obstacles rencontrés, les mécanismes du systéeme de santé, et TCC douleur chronique avis propose

des pistes concrétes pour mieux vivre sa douleur au travail, en s'appuyant sur les ressources actuelles et les

dispositifs spécialisés.

Douleur chronique et travail : un isolement social souvent méconnu

La douleur chronique ne se traduit pas toujours par une visible souffrance physique. Cette invisibilité contribue a
isoler les personnes qui en souffrent, en particulier au travail. En effet, lorsque les collegues ou managers ne voient
pas la douleur, ils peuvent percevoir la difficulté a accomplir certaines taches comme un manque de motivation ou

une fausse excuse.

Ce décalage entretient un isolement qui freine la communication autour des limitations liées a la douleur
chronique. Or, s'exprimer clairement sur ses besoins, sans crainte d'étre jugé, est crucial pour aménager son poste
ou ses horaires. Le probléeme est d'autant plus sensible que la douleur chronique est souvent sous-diagnostiquée

et sous-traitée, ce qui fragilise la confiance en soi et la compréhension du probleme.

Les chiffres et la réalité du sous-diagnostic

Selon plusieurs études relayées notamment par des centres antidouleur spécialisés, environ un tiers des patients
souffrant de douleurs chroniques ne recoivent pas un diagnostic adapté rapidement. La méconnaissance des
symptoémes et le biais du systeme orienté vers les affections aigués freinent une prise en charge efficace. La

douleur persistante est souvent minimisée, considérée comme « psychologique » ou passagere.


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

Le parcours de soins fragmenté : un frein a la reconnaissance des
limites au travail

En France, le parcours de soins pour les patients souffrant de douleur chronique est complexe et peu coordonné.
Entre consultations en médecine générale, spécialisations en médecine physique spécialisée et suivis dans les

centres antidouleur, chaque étape peut représenter une fracture, laissant le patient souvent livré a lui-méme.

Ce manque de coordination induit aussi un déficit d'accompagnement dans |'adaptation de la vie professionnelle.
Les professionnels de santé ne sont pas toujours formés ou habilités a intervenir sur l'aspect travail et ses

contraintes. De plus, I'absence fréquente d'une évaluation multidisciplinaire limite les stratégies d'adaptation

concretes.

Therapies cognitivo-comportementales (TCC) et gestion de la douleur au travail

Les therapies cognitivo-comportementales (TCC) représentent aujourd’hui une avancée majeure dans la prise
en charge de la douleur chronique. Elles ne cherchent pas a éliminer la douleur, souvent impossible, mais a aider le
patient a modifier son rapport avec elle, réduire le stress associé et retrouver une meilleure qualité de vie. Ce

travail psychologique est essentiel pour pouvoir aborder sans honte ses limitations professionnelles.

Il est important de noter que ces thérapies sont souvent proposées dans le cadre des centres antidouleur ou dans
des dispositifs spécialisés en médecine physique. Cela montre I'importance d'une prise en charge globale qui

dépasse la simple prescription médicamenteuse.

Comment aborder la question des limites au travail sans étre jugé ?

Communiquer ses limites liées a la douleur chronique dans un environnement professionnel peut susciter peur,

méfiance ou maladresse. Toutefois, plusieurs stratégies peuvent faciliter ce dialogue :

1. Préparer sa démarche : identifier clairement ses besoins, ses limites spécifiques et ce qui pourrait améliorer
son confort au travail

2. Utiliser des outils d’'information fiables : la plateforme d'information Releaf offre des ressources actualisées
sur la douleur, ses traitements et 'accompagnement au travail

3. Impliquer les ressources humaines et les représentants du personnel : ils peuvent aider a aménager le

poste ou les conditions sans stigmatisation



4. Demander un aménagement progressif qui prend en compte quand c'est possible une flexibilité d'horaires,

la possibilité de pauses régulieres ou du télétravail

5. Faire valoir son droit a la confidentialité : la douleur chronique reste une information médicale privée

Ce type de communication s'appuie aussi sur une volonté collective de faire évoluer la culture d'entreprise vers

une inclusion réelle des personnes en situation de douleur chronique.

Ce qu'il ne faut pas faire

® Sous-estimer la nécessité d'un diagnostic médical précis avant d’'évoquer ses limites professionnelles
e Eviter de se presenter uniquement par la souffrance : mettre en avant ses compétences malgré la douleur
* Ne jamais promettre une disparition miraculeuse de la douleur qui renforcerait la méfiance

* Ne pas ignorer les signes de burn-out liés au surcroit de stress provoqué par la douleur

Les dispositifs et ressources a privilégier pour un accompagnement
efficace

Dispositif Description Avantages Centres antidouleur Equipes pluridisciplinaires spécialisées dans la prise en charge
globale de la douleur chronique Diagnostic complet, acces aux TCC, médecine physique spécialisée Plateforme
Releaf (releaf.com/fr) Information fiable et accessible pour patients et professionnels Documentation actualisée,
conseils pratiques, liens vers professionnel.le.s Médecine physique spécialisée Rééducation fonctionnelle adaptée
pour améliorer la mobilité et réduire Iimpact de la douleur Approche personnalisée prenant en compte le contexte
professionnel Thérapies cognitivo-comportementales (TCC) Accompagnement psychologique centré sur la gestion

de la douleur et le changement cognitif Meilleure tolérance a la douleur, réduction du stress, mieux-étre au travail

Il est important de noter qu’aucun de ces dispositifs ne propose un prix ou tarif uniformisé accessible en ligne, car
la tarification dépend de multiples facteurs : prise en charge par I'Assurance maladie, mutuelle, type de structure,

etc. Méfiez-vous donc des contenus qui prétendent annoncer un co(t « clé en main » sans préciser ces variables.

En résumé : les clés pour ne plus subir la douleur chronique au travail
Voici une liste d'actions concrétes a retenir pour mieux gérer sa douleur chronique dans le cadre professionnel :

® Obtenir un diagnostic clair et ciblé en vous adressant a un centre antidouleur ou a un spécialiste en médecine
physique

® Explorer les thérapies cognitivo-comportementales pour mieux vivre la douleur au quotidien

e Utiliser des ressources fiables comme la plateforme Releaf pour comprendre vos droits et options

* Anticiper et préparer votre communication sur vos limitations avec votre employeur et les RH

* Demander des aménagements adaptés en fonction de votre fatigue et des douleurs (espace de travail,

horaires, pauses)
* Créer ou rejoindre des groupes de soutien pour rompre l'isolement et partager vos expériences
Vous souffrez de douleur chronique et souhaitez dialoguer sereinement de vos limites au travail ? N'attendez pas

que le jugement s'impose. Munissez-vous d'une bonne information, appuyez-vous sur une prise en charge

spécialisée et faites entendre votre voix pour un environnement plus inclusif et compréhensif.



