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-Steven Hayes, Ph.D.

-Kirk Strosahl, Ph.D.

-Kelly Wilson, Ph.D. Steven Hayes

Time magazine, 2006

Approche « hautement 

validée » selon 

L’Association 

Américaine de 

Psychologie (APA).
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Réduire les 
symptômes

Améliorer la 
qualité de 

vie

VS

« Combien de temps ça va durer ?  C’est 
atroce »

« Je ne peux rien faire! C’est injuste » 

Douleur Lutte SOUFFRANCE

La douleur est inévitable, la souffrance en option…
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DOULEUR
(brûlements, picotements, 

coup de poignards, etc.)

SOUFFRANCE
(pensées, sensations et émotions)
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Weisberg (2000)

Douleur
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Les comportements 

douloureux

Postures particulières

Grimaces

Expressions faciales

Plaintes verbales ou 

silences

S’asseoir ou s’allonger

Se frictionner

Utiliser des cannes

Prendre des antalgiques

Éviter des situations

Conséquence
(court et long termes, 

renforcement + ou -), cons.  
aversives )
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TC 
Cond. 

opérant

 Les comportements 
douloureux

 Les comportements reliés au 
mieux-être

LE TRAITEMENT
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LA DRAMATISATION DE LA 
DOULEUR
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 L’ouverture, ciblant l’acceptation et la distanciation (par ex., la 
thérapie d’acceptation et d’engagement).

 La conscience, ciblant la flexibilité attentionnelle et le 
changement de perspective (p.ex., a thérapie cognitive basée sur 
la pleine conscience et la thérapie métacognitive).

 L’action, ciblant l’accroissement du répertoire comportemental 
orienté vers les valeurs (par exemple, l’activation 
comportementale).

-Steven Hayes, Ph.D.

-Kirk Strosahl, Ph.D.

-Kelly Wilson, Ph.D. Steven Hayes

Time magazine, 2006
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DÉFINITIONS AUTEURS

Vivre avec la douleur sans réaction excessive, 
désaccord ni tentatives répétées pour la réduire et 

l’éviter

McCracken (1998). 

Reconnaître le besoin de s’adapter à la maladie 
chronique. De Vlieger et al. (2006)

La capacité à se sentir accepté et valable malgré les 
problèmes et les pertes occasionnées par la 

condition douloureuse

Rankin & Holttum (2003)

Habileté à se désengager des tentatives de 
résolution et de l’incontrôlabilité de la douleur, 

tout en se réengageant dans des activités 
quotidiennes, malgré la douleur.

De Vlied et al. (2006)

Reneman et al. (2010)

© Centre d'expertise en gestion de la douleur du CHU de Québec
François Bernier, Frédérick Dionne, psychologues

(p.ex., McCracken, 1998; Viane et al., 2003)
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DOULEUR

INACTIVITÉ
(évitement de situations)

AnxiétéForme et force 
physique

© Centre d’expertise en gestion de la douleur du CHU de Québec
François Bernier, Frédérick Dionne, psychologues
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AVOIR MAL, CE N’EST PAS SE BLESSER DAVANTAGE

Objectif

Aller chasser

Voir amis

Sortir en couple

Objectif

Pas de douleur 

(moins de 
douleur)

Coût

Douleur

Déplaisir

Risque

Coût

Ne voit plus amis

Plus de sorties en 
couple

Pas de chasse

Pas de travail

Réduire les 
symptômes

Améliorer la 
qualité de 

vie

VS
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• EXERCICE: « SI JE N’AVAIS PAS MAL, JE POURRAIS » 

McCracken & Yang (2006)
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Valeur:
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OBJECTIF OBJECTIFOBJECTIF

• EXERCICE: ÉTABLISSEZ UN PLAN D’ACTION POUR UNE 
MEILLEURE QUALITÉ DE VIE

• Choisir une sphère de votre vie (famille, relations intimes, etc.)

• Nommer les qualités personnelles

• Établissez des objectifs (court, long terme)

• Dressez une liste de plusieurs actions

• Hiérarchisez le niveau de difficulté

• Choisissez une action

• Passez à l’action !
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© Centre d'expertise en gestion de la douleur du CHU de Québec
François Bernier, Frédérick Dionne, psychologues
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• EXERCICE: PEUT-ON JUSTE DIRE « NON » À LA 
DOULEUR?
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(p.ex., Brandstetter-Rost et al., 2009; Cioffi et Holloway, 1993; Feldner et al., 2006; Gutiérrez et al., 2004; Hayes et al., 
1999; Masedo et Esteve, 2007; McMullen et al. 2008; Pàez-Blarrina et al., 2008a; Pàez-Blarrina et al. 2008b, Vowles et al. 
2007, Richardson et al., 2010; Sullivan et al., 1997) 

• EXERCICE: SITUEZ VOUS SUR LES DEUX ÉCHELLES DE 
DOULEUR 
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Défusion

Tiré de Ciarrochi et Bailey, 2008 
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« »Je n’y arriverai pas( )
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www.liberezvousdeladouleur.com

CINQ MINUTES DE CENTRATION SUR LA RESPIRATION
(CHAPITRE 5, GUIDÉE PAR FRÉDÉRICK DIONNE)

PRENDRE CONSCIENCE DE LA RESPIRATION ET ENGLOBER LE 
CORPS
(CHAPITRE 6, GUIDÉE PAR FRÉDÉRCK DIONNE)

RENOUEZ AVEC VOTRE CORPS AVEC LE BALAYAGE CORPOREL
(CHAPITRE 8, GUIDÉE PAR FRANCOIS BERNIER)

APPRENDRE DE LA DOULEUR À PARTIR DU POINT DE VUE DE 
L’OBSERVATEUR SAGE
(CHAPITRE 9, GUIDÉE PAR FRÉDÉRICK DIONNE)

LES FEUILLES SUR LA RIVIÈRE
(CHAPITRE 10, GUIDÉE PAR FRANÇOIS BERNIER)

FAITES UNE PETITE PAUSE AVEC « L’ESPACE RESPIRATOIRE »
(CHAPITRE 12, GUIDÉE PAR FRÉDÉRICK DIONNE)

http://liberezvousdeladouleur.com/documents/meditations/1._Centration_sur_la_respiration.mp3
http://liberezvousdeladouleur.com/documents/meditations/2._Englober_le_corps.mp3
http://liberezvousdeladouleur.com/documents/meditations/3._Balayage_corporel.mp3
http://liberezvousdeladouleur.com/documents/meditations/4._Observer_les_pensées.mp3
http://liberezvousdeladouleur.com/documents/meditations/5._Feuilles_sur_la_riviere.mp3
http://liberezvousdeladouleur.com/documents/meditations/6._Espace_respiratoire.mp3

