Il est courant que la douleur chronique et la dépression s'entrelacent dans un cercle vicieux complexe, impactant
profondément la qualité de vie des personnes concernées. Selon les études, environ 1 personne sur 3 souffrant
de dépression est également affectée par une douleur chronique, soulignant la nécessité de mieux comprendre ce

lien pour améliorer les parcours de soins.

Douleur chronique : un mal souvent invisible

La douleur chronique, définie comme une douleur persistante au-dela de trois mois, est fréquemment qualifiée d'

invisible. Cette invisibilité est double :

* Physique : Les signes visibles peuvent manquer, ce qui conduit a une incompréhension autour de la gravité et
de la réalité de la souffrance.
* Meédicale : Le sous-diagnostic et le sous-traitement sont omniprésents, notamment parce que les systemes

de santé sont souvent calibrés pour gérer la douleur aigué plutot que chronique.

Par conséquent, les patients se retrouvent souvent marginalisés, voire soupconnés de “simuler” leur douleur, ce

qui aggrave leur isolement psychologique et contribue a l'apparition ou a l'aggravation d'états dépressifs.

Lien entre dépression et douleur chronique : décryptage

La dépression douleur chronique est bien plus qu'une simple association de symptémes. Plusieurs mécanismes

expliquent cette imbrication :

1. Effet neurobiologique : Les voies nerveuses impliquées dans la perception de la douleur et celles régulant
I'numeur se recoupent. Ainsi, la douleur peut modifier la chimie cérébrale et, en retour, la dépression peut
augmenter la sensibilité a la douleur.

2. Impact psychologique : La douleur continue perturbe le sommeil, freine I'activité physique et sociale,
conduisant souvent a une perte d'estime de soi et a l'isolement.

3. Facteurs sociaux : Le parcours de soins souvent fragmenté et le manque de coordination entre les acteurs

amplifient le sentiment d'abandon et la détresse psychique.

Le systeme de santé face a la douleur chronique et la dépression : des
biais a corriger
Un des freins majeurs a une prise en charge efficace réside dans la conception méme du systéeme de santé. Il est

encore fravue.fr trop centré sur la prise en charge des douleurs aigués, avec pour conséquence des parcours

cliniques inadaptés :


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

* Parcours fragmenté : Les patients alternent entre médecins généralistes, spécialistes, psychologues et

parfois centres antidouleur, sans coordination efficace.

* Manque de formation : De nombreux professionnels ne sont pas suffisamment formés a la reconnaissance

des signes dépressifs chez les patients douloureux.

* Sous-utilisation des thérapies complémentaires : Les interventions non médicamenteuses comme les
thérapies cognitivo-comportementales (TCC) ou la médecine physique spécialisée restent encore trop souvent

sous-exploitées.

Centres antidouleur et thérapies complémentaires : des pistes a
privilégier
Les centres antidouleur (CAD) représentent des lieux ressources essentiels pour la prise en charge globale. Ces

structures multidisciplinaires envisagent la douleur chronique et la dépression qui I'accompagne sous plusieurs
angles :

* Médecine physique spécialisée : Kinésithérapeutes, ergothérapeutes et autres paramédicaux travaillent en

complémentarité pour améliorer la mobilité et diminuer la douleur par des approches adaptées.

* Thérapies cognitivo-comportementales (TCC) : Elles sont particulierement recommandées pour aider les

patients a mieux gérer la douleur et les symptomes dépressifs en modifiant leurs pensées et comportements.

Ces approches intégrées contribuent a casser le cercle vicieux douleur-dépression et a restaurer, autant que

possible, la qualité de vie.

Des outils numériques pour informer et accompagner

La plateforme d'information Releaf propose un contenu riche et documenté autour de la douleur chronique,

incluant des ressources sur les interactions avec la dépression. Elle permet notamment :



* De mieux comprendre les mécanismes de la douleur et ses impacts psychologiques.
® D'accéder a des conseils pratiques pour améliorer la gestion quotidienne.

* De repérer des solutions éprouvées, sans se perdre dans les promesses irréalistes.

Attention : Il est important de noter qu'aucun prix ou tarif n‘est mentionné dans ce contenu, évitant ainsi toute

confusion sur les colits des prises en charge qui varient selon les structures et les régions.

Agir concréetement face a douleur chronique et dépression
Pour sortir du cercle vicieux, voici quelques étapes a envisager :

1. Consulter un professionnel spécialisé : Centres antidouleur, médecins généralistes sensibilisés a la douleur

chronique et psychologues formés aux TCC.

2. Rester informé : Utiliser des plateformes fiables comme Releaf pour comprendre sa maladie et ses

traitements.

3. Ne pas hésiter a demander un bilan global : Incluant une évaluation psychologique, souvent négligée mais
essentielle.

4. Participer a des programmes de réadaptation : S'appuyer sur la médecine physique spécialisée pour
retrouver une activité physique adaptée.

5. Impliquer son entourage : La douleur invisible doit étre reconnue et soutenue par la société pour briser

I'isolement.

Conclusion

Le lien étroit entre dépression douleur chronique traduit une réalité clinique complexe, trop souvent minorée
par un systeme de santé inadapté. Reconnaitre la douleur invisible, faciliter la coordination des soins, valoriser
I'accompagnement psycho-comportemental et les approches multidisciplinaires sont des leviers incontournables
pour améliorer la qualité de vie des patients. Avec des outils comme la plateforme Releaf et une meilleure

sensibilisation, il est possible d'offrir un parcours plus humain et efficace.



Espérons que cette meilleure compréhension ouvre la voie a plus d'écoute, de coordination et de soutien sur le

terrain, loin des promesses simplistes et des diagnostics a distance peu pertinents.



