
les émotions 
et la douleur

Programme d’éducation de la douleur du 
Centre antidouleur (PÉCAD)



Objectifs
1. Mieux comprendre les 

émotions
2. Comprendre le lien 

émotion-douleur
3. Mieux comprendre 

quand les émotions 
s’emballent
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Qu’est-ce 
qu’une 
émotion?
× Réaction normale, 

humaine et universelle
× État affectif complexe
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Joie Tristesse Colère Peur



1. Indicateur de notre état du moment

2. Source d’information à tenir compte

3. Utile à la survie et rôle de préservation

4. Pousse à l’action, nous met en mouvement
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Météo 
interne
Varie en intensité
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× Maux de ventre, mal de tête
× Rythme cardiaque accéléré
× Respiration courte et rapide
× Serrement à la poitrine
× Tension dans les muscles
× Fatigue
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Déclencheurs 
externes
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Déclencheurs
internes



1. Réaction normale essentielle et utile

2. notre météo interne: varie en intensité

3. liées à des sensations dans le corps

4. Varie selon des déclencheurs 

(externes et internes)
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À retenir



Réflexion
1. Mes déclencheurs (externes et internes)
2. La ou les émotions du moment
3. Intensité 0 à 10/10 (0= absente et 10= très intense)
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Sensations 
douloureuses Émotions
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Expérience de douleur vécue
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Sensations 
douloureuses Émotions



Quand la douleur est 
forte, mes ÉMOTions

sont … ?
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Découragement

Colère

Peur

Culpabilité

Honte

Peine

Surprise



Physiquement 
liées
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Sensations 
douloureuses Émotions



Physiquement 
liées
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× Tensions musculaires
× Maux de ventre, mal 

de tête
× Cœur qui bat vite
× Respiration courte

× Bouffée de chaleur, 
sueur froide

× Nausée
× Fatigue
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× Tensions musculaires
× Maux de ventre, mal 

de tête
× Cœur qui bat vite
× Respiration courte

× Bouffée de chaleur, 
sueur froide

× Nausée
× Fatigue
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Sensations 
douloureuses Émotions
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Sensations 
douloureuses Émotions
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Sensations 
douloureuses Émotions



× Quel est la place des émotions 
positives dans tout cela ?

× Avez-vous avantage à les cultiver 
pour avoir moins mal, mais aussi à 
mieux vous sentir ?
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Physiquement 
liées
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Astuce
Prenez conscience de la place des 

émotions dans votre vie et de leurs 
impacts sur votre expérience de 

douleur
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Réflexion
× Sensations physiques 

fréquentes de mes émotions
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1. Trop intenses

2. Perdurent

3. Entrainent des conséquences 
négatives



Émotions = > nos réactions => conséquences

Ce n’est pas l’émotion en soi qui cause problème 
mais souvent plutôt notre propre réaction face à 

celle-ci qui va provoquer des conséquences 
négatives
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Surprise
Frustration
Indifférence

Ignorer 
Bouder

L’interpeler
Conséquences

Émotions

Choix des 
réactions

Pouvoir
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Surprise
Peur

Colère

Je relaxe
Je bouge

Je me parle
Je me sens mieux

Émotions

Choix des 
réactions

Pouvoir

La douleur augmente



Quiz
Quand mes émotions sont fortes, mes 
RÉACTIONS sont…. ?
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× Je m’autorise à vivre ces émotions, je les accueille 
simplement

× Je boude, je m’isole, je reste couché(e).
× Je crie, je m’agite, je casse un objet. 
× Je bois de l’alcool, je me fais du mal.
× Je rumine dans ma tête, j’imagine le pire. 
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× Je réfléchis aux solutions.
× Je me change les idées, je sors marcher. 
× J’exprime mon opinion, je refuse une demande.
× Je me détends, je prends un bain chaud. 

× Je prends une pause, je prends du recul. 
× J’appelle un ami ou un proche.
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Réflexion
× Souvenir marquant de mon dernier 

pic douloureux intense
× Quand la douleur augmente …
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?

? Conséquences ?

Mes émotions

Mes réactions

Quand la douleur augmente
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?

? Conséquences ?

Mes émotions

Réactions à 
essayer

Quand la douleur augmente

PouvoirPouvoir



× Quand je vis des émotions, j’ai tout avantage 
à m’attarder à mes réactions

× Dans les faits, je peux choisir comment j’y 
réagis et en ainsi limiter les conséquences 

dans ma vie
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À retenir



Sensations 
douloureuses Émotions
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Expérience de douleur vécue



Merci
Prochaine séance PÉCAD
× Coffre à outils de régulation émotionnelle
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