Une douleur qui apparait apres une entorse et une douleur présente depuis des mois ne se vivent pas de la méme
maniere. Elles n'ont pas toujours les mémes mécanismes, les mémes objectifs de soins ni les mémes conséquences
au quotidien. Pourtant, la douleur chronique est parfois encore abordée comme une douleur aigué qui aurait
simplement duré trop longtemps.

«

Comprendre la différence peut aider a mieux décrire ce que l'on vit et a préparer une consultation. Cela ne permet
pas de poser soi-méme un diagnostic, mais donne des repéres pour demander une évaluation adaptée, surtout

lorsque la douleur perturbe le sommeil, le travail ou la concentration.

Douleur aigué : une alerte, souvent liée a une cause récente

Douleur aigué : définition

La douleur aigué définition la plus utile au quotidien est celle d'une douleur récente, souvent liée a une blessure,
une inflammation, une opération ou une maladie. Elle joue fréquemment un role d'alarme : elle signale qu'un
probleme est apparu et peut inciter a protéger une zone du corps. Elle peut étre intense, mais son intensité ne dit
pas a elle seule si la situation est grave.

Par exemple, une douleur apres une chute peut amener a éviter de poser le pied. Une douleur dentaire peut
https://lesconfidencesdelizzie.com/2026/10/douleur-chronique.html alerter sur un probleme local. Dans ces
situations, I'évaluation cherche généralement a comprendre la cause récente, a la traiter si possible et a soulager

les symptoémes pendant la guérison.

La douleur aigué peut disparaitre lorsque la lésion ou la maladie s'améliore. Mais ce n'est pas une regle absolue :
certaines douleurs persistent, récidivent ou s'installent. Si une douleur dure plus longtemps que prévu, s'aggrave

ou revient souvent, il est utile de la faire réévaluer plutot que de supposer qu'elle va forcément passer.

Douleur chronique : une expérience qui se prolonge et peut évoluer

Douleur chronique : définition
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La douleur chronique définition retenue couramment est une douleur qui persiste ou revient pendant plus de
trois mois. Ce repere de durée est utile, mais il ne résume pas toute la situation. Une douleur chronique peut étre
liée a une maladie ou a une lésion connue. Elle peut aussi persister alors que la cause initiale a guéri, ou survenir

sans qu’une lésion précise soit visible sur les examens disponibles.

La douleur n'est pas « imaginaire » parce qu'un examen est normal ou parce que son origine reste difficile a établir.
Les examens aident a rechercher certaines causes, mais ils ne mesurent pas a eux seuls I'expérience douloureuse.
Le systéme nerveux, les antécédents, le sommeil, le stress et le contexte de vie peuvent aussi influencer la facon

dont la douleur est ressentie. Cela ne signifie pas que la personne en est responsable.

La douleur chronique peut varier d'un jour a l'autre. Elle peut étre présente en continu, apparaitre par épisodes ou
toucher plusieurs zones. Une journée moins douloureuse ne signifie pas nécessairement que le probleme est réglé.

A l'inverse, une journée trés difficile ne prédit pas toujours I'évolution & long terme.

Une prise en charge différente, pas une opposition entre deux
douleurs

Dire qu'il faut une prise en charge différente ne veut pas dire que I'une des douleurs serait plus légitime que
I'autre. Il s'agit d'adapter I'évaluation et les objectifs aux besoins de la personne. Dans une douleur aigué, les soins
se concentrent souvent sur la cause récente et le soulagement a court terme. Dans une douleur chronique, il faut

aussi regarder comment la douleur évolue et ce qu’elle empéche de faire.

Repére Douleur aigué Douleur chronique Durée Récente, généralement de courte durée Persiste ou revient depuis
plus de trois mois Contexte fréquent Blessure, intervention, maladie ou inflammation récente Maladie ou Iésion
persistante, récidives, ou mécanismes devenus plus complexes Evaluation Rechercher la cause immédiate et les
signes de gravité Examiner les symptdmes, les fonctions touchées, les soins déja essayés et les besoins dans la
durée Objectifs possibles Traiter la cause, soulager, accompagner la récupération Réduire I'impact, améliorer les

activités et le confort, ajuster le suivi

Dans les deux cas, il est important de repérer les signes qui nécessitent une évaluation rapide. Une douleur
thoracique brutale, une faiblesse soudaine d'un membre, une difficulté a respirer ou une douleur accompagnée
d'un malaise important justifient de contacter les services d'urgence. En cas de doute sur une situation urgente,

mieux vaut demander rapidement un avis médical.

Quand la douleur prend de la place dans toute la journée

La douleur chronique peut avoir des effets qui dépassent la zone douloureuse. Ces effets ne sont pas secondaires

au sens de « peu importants » : ils font partie de ce qu'il faut décrire et prendre en compte dans les soins.

* Sommeil : la douleur peut retarder I'endormissement, provoquer des réveils ou rendre certaines positions
difficiles. Un sommeil moins réparateur peut ensuite compliquer la gestion des journées.

* Travail et études : rester assis longtemps, porter des charges, se déplacer, tenir un rythme ou s'absenter
pour des rendez-vous peut devenir compliqué.

* Concentration : surveiller la douleur, anticiper les gestes difficiles ou composer avec la fatigue peut rendre la
lecture, les échanges ou les taches précises plus exigeants.

* Vie personnelle : les sorties, les taches domestiques et les relations peuvent étre ajustées ou annulées. Cela

peut aussi isoler.



Il peut étre utile de parler de ces conséquences sans les minimiser. Au lieu de dire seulement « j'ai mal », on peut
préciser : « Je me réveille trois fois par nuit », « je ne peux plus conduire plus de vingt minutes » ou « je dois
m‘allonger aprés une heure de travail ». Ces éléments aident le professionnel a comprendre le retentissement

concret et a discuter d'objectifs réalistes.

Errance diagnostique : pourquoi les réponses peuvent prendre du
temps

Le parcours n'est pas toujours linéaire. Une personne peut consulter plusieurs professionnels, essayer différents
traitements ou attendre des examens avant d'obtenir une explication qui lui convient. Les raisons varient :

symptomes fluctuants, plusieurs causes possibles, examens qui ne montrent pas d'anomalie évidente, ou nécessité

d'observer I'évolution dans le temps.

Ce délai peut étre éprouvant, surtout lorsque la douleur affecte déja le sommeil et I'activité. Ne pas avoir encore de
diagnostic précis ne devrait pas empécher de discuter du soulagement, du suivi et de I'impact fonctionnel. Il est
possible de demander clairement : « Quelles causes avez-vous envisagées ? », « Qu'est-ce qui est écarté par cet

examen ? » et « A quel moment devons-nous refaire le point ? »

Un rendez-vous peut aussi étre plus utile si I'on arrive avec quelques reperes : depuis quand la douleur a
commencé, ou elle se situe, ce qui I'aggrave ou la soulage, son évolution, les traitements déja essayés et leurs
effets. Un journal trés bref peut suffire. Il ne s'agit pas de noter chaque sensation a longueur de journée, mais de

donner des exemples représentatifs.

Biais de genre : une vigilance nécessaire

Des travaux et des témoignages rapportent que les douleurs des femmes peuvent étre minimisées ou attribuées
trop rapidement au stress ou aux émotions. Les biais peuvent aussi concerner d'autres personnes : celles dont le
récit ne correspond pas aux attentes du soignant, celles qui ont des difficultés a communiquer, ou celles dont les
symptomes sont moins visibles. Cela ne signifie pas que chaque consultation est biaisée, mais que I'écoute et

I'évaluation doivent rester attentives.



La douleur est subjective : il n'existe pas de mesure simple qui puisse remplacer le récit de la personne. Un examen
clinique et des investigations peuvent étre nécessaires, mais I'absence d'un résultat visible ne suffit pas a invalider
ce récit. Si I'on se sent peu entendu, il est possible de revenir aux faits observables et de demander la suite du plan

de soins.
Quelques formulations peuvent aider en consultation :

® « Cette douleur est présente depuis [durée] et elle m'empéche de [activité précise]. »

® «J'aimerais savoir quelles hypothéses sont envisagées et ce qui permettrait de les vérifier. »

* « Méme sila cause n'est pas encore claire, pouvons-nous parler de ce qui peut étre fait pour le sommeil et les
activités ? »

® «Si ce traitement ne m'aide pas, ou si les symptomes changent, quand faut-il reprendre contact ? »

® «Je ne me sens pas rassurée par la réponse actuelle. Peut-on reprendre ensemble les signes qui doivent

m'alerter ? »

Demander une explication ou un nouvel avis n'est pas une accusation. C'est une facon de participer a la décision et

de clarifier les prochaines étapes.

Préparer une consultation sans transformer sa vie en dossier médical

Avant le rendez-vous, quelques notes peuvent faciliter I'échange. Inutile de tout consigner : I'objectif est de rendre

le tableau compréhensible, pas de produire un dossier parfait.

1. Décrire la douleur : localisation, type de sensation, début, fréquence et évolution.
2. Donner des exemples d’'impact : sommeil, marche, travail, concentration ou gestes du quotidien.
3. Noter les soins déja essayés : médicaments, autres approches, durée d'essai, bénéfices et effets indésirables.

4. Préparer ses questions : hypotheses, examens utiles, options de soulagement et date du prochain point.

La Plateforme Releaf peut servir de ressource d'information et aider a préparer une discussion avec le médecin. Elle
ne remplace ni une consultation, ni un diagnostic, ni un traitement personnalisé. Si vous l'utilisez, gardez en téte
que les informations recueillies sont un support pour I'échange : elles ne déterminent pas a elles seules la cause de

la douleur ou la conduite a tenir.

En résumeé : reconnaitre la durée et le retentissement

Une douleur aigué est généralement récente et peut signaler un probleme survenu récemment. Une douleur
chronique persiste ou revient au-dela de trois mois et peut mobiliser des mécanismes et des besoins de soins
différents. La durée compte, mais elle ne suffit pas : I'impact sur le sommeil, le travail, la concentration et la vie

quotidienne mérite aussi d'étre décrit.

Si la douleur s'installe, change ou vous empéche de fonctionner comme d'habitude, prenez rendez-vous pour en
parler. Vous pouvez demander une explication sur les hypothéses, les options de soulagement et le suivi prévu.
Méme lorsque le diagnostic demande du temps, il reste possible d'aborder ce qui vous aide a traverser les

journées.



