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1 
Avant-propos 
Au fil de mon parcours professionnel auprès des seniors, j’ai 
été témoin d’un fait simple mais souvent négligé: vivre avec 
des douleurs articulaires ne devrait jamais être une fatalité. 
Trop souvent, les personnes âgées s’entendent dire que la 
douleur est « normale » en vieillissant, qu’il faut « faire avec », 
et que les seules réponses sont médicamenteuses. Et pourtant, 
tant de leviers existent — naturels, accessibles, concrets — 
pour retrouver du confort, de la mobilité et, surtout, de la 
dignité. 
Ce guide est né de cette conviction profonde: le 
soulagement est possible, même face à des douleurs 
chroniques, même à un âge avancé. Il est aussi né d’un constat 
: il manque encore, dans l’univers des ressources disponibles, 
un livre clair, rassurant, basé sur des données fiables, qui 
parle aux seniors avec respect, simplicité et espoir, sans 
tomber dans les promesses miracles ni dans le jargon médical. 
En tant qu’experte en santé des seniors, je travaille chaque jour 
avec des personnes âgées, leurs familles et des professionnels 
de santé. J’ai vu à quel point une information bien transmise, 
une posture bienveillante et des gestes simples pouvaient 
transformer le quotidien. Ce livre est donc le prolongement de 
ce terrain, de ces rencontres, de ces échanges. 
Vous y trouverez des clés pratiques, des solutions 
naturelles validées, des exercices doux illustrés, mais aussi 
des témoignages réalistes et des fiches synthétiques pour 
aller à l’essentiel. Loin des discours fatalistes, ce guide vous 
accompagne pas à pas, pour que vous puissiez redevenir 
acteur ou actrice de votre bien-être articulaire, à votre 
rythme. 
Que vous soyez concerné(e) directement par l’arthrite, ou que 
vous accompagniez un proche, ce livre est pour vous. Il est 
conçu pour vous informer, vous rassurer, vous donner 
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confiance et, surtout, vous offrir des solutions concrètes 
pour soulager, bouger, mieux vivre… et sourire à nouveau. 
Prenez soin de vous, 
Claire 
Auteure – Experte en santé des seniors, accompagnement du 
vieillissement et prévention du bien-être 
� BONUS OFFERT AUX 
LECTEURS 
Prolongez votre lecture avec un guide pratique à télécharger! 
Vous débutez votre parcours vers une meilleure santé 
articulaire? Avant même de continuer votre lecture, accédez à 
votre BONUS GRATUIT conçu spécialement pour les 
seniors. 
� Ce que vous y trouverez: 
• - Une checklist bien-être facile à suivre au quotidien 
• - Des exercices doux et adaptés pour soulager vos douleurs 
• - Des conseils naturels et concrets pour améliorer votre confort 
articulaire 
� Scannez le QR code ci-dessous ou cliquez sur le lien: 
https://drive.google.com/file/d/1dj2FfcowTiBCqfYoBpHC 
24n5iZcGHsbI/view 
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✨ Prenez une minute pour le télécharger maintenant. Ce 
guide vous accompagnera tout au long de votre lecture pour 
mieux comprendre, appliquer et ressentir les bienfaits des 
conseils proposés. 
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CHAPITRE 1 
1.1 Qu’est-ce que l’arthrite? 
« J’ai mal aux articulations, c’est sûrement de 
l’arthrite » 
Une phrase que l’on entend souvent. Peut-être même l’as-tu 
prononcée toi-même ou entendue chez un proche. Mais que 
se cache-t-il vraiment derrière ce mot? Est-ce une maladie? 
Une conséquence du vieillissement? Une fatalité? 
Ce chapitre a pour but de t’éclairer simplement sur ce qu’est 
l’arthrite, pour que tu puisses mieux comprendre ce qui se 
passe dans ton corps, et surtout, mieux agir pour retrouver 
du confort au quotidien. 
Une définition claire, sans jargon 
Le mot arthrite vient du grec arthron (articulation) et du suffixe 
-ite (inflammation). L’arthrite désigne donc une inflammation 
d’une ou plusieurs articulations. 
Une articulation, c’est une zone où deux os se rencontrent: 
genoux, hanches, doigts, poignets, chevilles, épaules... Elle 
permet les mouvements souples et fluides grâce à trois 
éléments principaux: 
• Le cartilage, qui protège les extrémités des os comme 
un coussin amortisseur. 
• Le liquide synovial, qui lubrifie l’articulation. 
• La membrane synoviale, qui produit ce liquide. 
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Lorsque cette mécanique s’enraye, en particulier si la 
membrane s’enflamme, la douleur, la raideur et le 
gonflement apparaissent. C’est cela, l’arthrite. 
Qui est concerné? 
L’arthrite ne touche pas que les personnes âgées, mais elle 
devient beaucoup plus fréquente avec l’avancée en âge. 
Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), plus de 50 
% des personnes de plus de 65 ans présentent des signes de 
troubles articulaires chroniques, principalement de l’arthrose 
(forme d’arthrite dégénérative). En France, on estime à 10 
millions le nombre de personnes souffrant de douleurs 
articulaires chroniques (Inserm, 2022). 
Parmi elles: 
• Les femmes sont plus touchées après la ménopause. 
• Le surpoids, la sédentarité, un ancien traumatisme 
articulaire ou des prédispositions génétiques 
augmentent le risque. 
• Certaines maladies comme le diabète, les troubles 
cardiovasculaires ou les déséquilibres hormonaux 
peuvent aussi jouer un rôle. 
Que se passe-t-il dans une articulation 
arthritique? 
Imagine une charnière bien huilée. C’est une articulation en 
bonne santé. Elle glisse, elle amortit, elle soutient. 
Avec l’arthrite, cette charnière devient rouillée, douloureuse, 
gonflée. 
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Concrètement, dans une articulation touchée par l’arthrite: 
• Le cartilage s’use ou s’érode partiellement ou 
totalement. 
• Le liquide synovial s’épaissit ou devient insuffisant. 
• La membrane synoviale s’enflamme, produisant 
des substances inflammatoires. 
• Le corps peut produire des anticorps auto-immuns, 
comme dans la polyarthrite rhumatoïde. 
• Des épanchements de liquide peuvent apparaître, 
provoquant un gonflement. 
Cette inflammation peut être locale (une articulation isolée) 
ou systémique (plusieurs articulations touchées de manière 
symétrique, comme les deux poignets ou les deux genoux). 
Les principaux symptômes 
Chaque personne vit l’arthrite de façon différente, mais voici 
les signes les plus fréquents: 
• Douleur articulaire persistante ou par poussées 
• Raideur matinale durant plus de 30 minutes 
• Gonflement visible ou sensation d’articulation 
"pleine" 
• Chaleur locale, parfois rougeur 
• Perte de mobilité, difficultés dans les gestes simples: 
boutonner une chemise, s’accroupir, tourner une clé… 
Ces symptômes peuvent être fluctuants: certains jours sont 
"meilleurs", d’autres plus difficiles. L’arthrite peut également 
provoquer une grande fatigue, un moral en berne, voire un 
repli social. 
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� Il est donc essentiel de ne pas banaliser la douleur, même 
si elle est "ancienne". 
Arthrite, arthrose, rhumatismes: pas tous pareils 
Il est courant de confondre ces termes. Voici comment s’y 
retrouver: 
Terme Définition simplifiée Fréquence 
chez les 
seniors 
Arthrite Inflammation articulaire, 
d’origine diverse 
Fréquente 
Arthrose Usure du cartilage sans 
inflammation initiale 
Très fréquente 
Rhumatismes Terme générique 
désignant toutes douleurs 
articulaires 
Très fréquent 
➡ L’arthrose est une forme d’arthrite dégénérative. Elle n’est 
pas inflammatoire au départ, mais elle peut le devenir (on parle 
alors d’"arthrose inflammatoire"). 
➡ La polyarthrite rhumatoïde, elle, est une arthrite 
inflammatoire auto-immune, qui attaque les articulations 
comme si elles étaient des corps étrangers. 
« J’ai toujours cru que c’était juste de l’arthrose. Mais mon 
rhumatologue m’a expliqué que l’inflammation jouait un rôle 
aussi. Ça change tout dans la manière de traiter et de vivre 
avec. » — Nicole, 76 ans 
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Peut-on diagnostiquer l’arthrite facilement? 
Le diagnostic repose sur une combinaison de plusieurs 
éléments: 
L’observation clinique: 
• Raideur, douleur, mobilité 
• Nombre et localisation des articulations touchées 
• Horaire et durée des symptômes 
Les examens complémentaires: 
• Radiographie: utile pour voir l’état du cartilage, les 
déformations osseuses 
• IRM ou échographie: pour visualiser les tissus mous 
(synoviale, tendons) 
• Prises de sang: vitesse de sédimentation, CRP 
(marqueurs d’inflammation), acide urique, auto
anticorps (ex: facteur rhumatoïde) 
Ce n’est pas parce qu’une radio est "normale" que tout va bien. 
L’inflammation peut être biologique, non visible à l’oeil nu. 
Le rôle du cerveau dans la douleur 
La douleur liée à l’arthrite n’est pas qu’un signal mécanique. 
Elle est aussi influencée par le stress, la fatigue, le moral, le 
sommeil. 
Plusieurs études ont montré que le cerveau « apprend » la 
douleur, et peut continuer à l’interpréter même en l’absence 
de lésions visibles. C’est ce qu’on appelle la douleur 
chronique d’origine centrale. 
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Ce n’est ni "dans la tête", ni imaginaire. C’est réel, mais 
réversible: la neuroplasticité (capacité du cerveau à se 
modifier) permet d’atténuer la perception douloureuse 
avec des approches globales. 
Témoignage – Mon arthrite au quotidien 
« Je m'appelle Henri, j’ai 74 ans. Il y a deux ans, j’ai commencé 
à sentir mes doigts raides le matin. Puis mes poignets me 
gênaient pour couper le pain. J’ai mis ça sur le compte de l’âge. 
Finalement, après une prise de sang, on a découvert une 
polyarthrite. J’ai appris à écouter mon corps, à m’étirer chaque 
matin, à revoir ce que je mange. Aujourd’hui, je ne suis pas 
guéri, mais je me sens actif, informé et mieux armé. » 
Fiche récapitulative – Ce qu’il faut retenir 
Point clé ✔ 
L’arthrite est une inflammation d’une ou plusieurs 
articulations 
✔ 
Elle peut être liée à l’âge, à une maladie auto
immune, ou à d'autres facteurs 
✔ 
Les symptômes sont: douleur, raideur, gonflement, 
fatigue 
✔ 
Arthrite ≠ arthrose, même si elles peuvent coexister ✔ 
Le diagnostic repose sur l'examen clinique + 
imagerie + bilan biologique 
✔ 
Une prise en charge précoce améliore 
significativement le confort de vie 
✔ 
En conclusion 
L’arthrite est une réalité fréquente, mais elle n’est ni une 
fatalité ni une condamnation. En comprenant mieux ce qui 
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se passe dans votre corps, vous reprenez du pouvoir sur votre 
quotidien. 
Dans la prochaine section, nous approfondirons les 
différentes formes d’arthrite et leurs spécificités. Cela vous 
aidera à mettre un mot sur ce que vous vivez, et à vous orienter 
vers les solutions les plus adaptées. 
1.2 – Arthrite, arthrose, 
rhumatismes: faire la différence 
« Mettre un mot juste sur la douleur, c’est déjà commencer à la soulager 
» 
Introduction – Deux douleurs, deux réalités 
Jacqueline, 73 ans, se lève chaque matin avec les doigts 
raides. Elle a du mal à tourner les poignées, à boutonner sa 
chemise. Sa douleur est là au réveil, même au repos. Elle 
souffre d’arthrite. 
André, 77 ans, a mal aux genoux quand il marche longtemps. 
Monter les escaliers est devenu un effort. Mais une fois assis, 
ça va mieux. Il souffre d’arthrose. 
Ces deux douleurs ont un point commun: elles affectent les 
articulations. Mais leurs mécanismes, leur évolution et 
leurs solutions sont très différents. Pourtant, on les confond 
souvent. On les range sous un seul mot: « les rhumatismes 
»
. 
Mais pour bien agir, il faut bien comprendre. 
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Trois mots que l’on confond… et qu’il faut 
distinguer 
L’arthrite 
Inflammation de l’articulation: chaleur, rougeur, gonflement, 
douleur même au repos, raideur matinale prolongée. 
Exemples: polyarthrite rhumatoïde, goutte, arthrite 
psoriasique, lupus. 
L’arthrose 
Usure progressive du cartilage: douleur mécanique, 
déclenchée par l’effort, soulagée par le repos. 
Exemples: arthrose du genou, des hanches, des doigts. 
Les rhumatismes 
Terme générique désignant toutes les douleurs de l’appareil 
locomoteur: muscles, tendons, os, articulations. 
Inclut aussi la fibromyalgie, certaines lombalgies, et des 
formes d’arthrite ou d’arthrose. 
À retenir: 
Rhumatisme = catégorie large 
Arthrite = inflammation 
Arthrose = usure 
Tableau comparatif: arthrite vs arthrose vs 
rhumatismes 
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Caractéristiq 
ue 
Arthrite Arthrose Rhumatism 
es 
Nature Inflammatoi 
re 
Dégénérativ 
e 
(mécanique) 
Terme 
général 
Apparition Parfois 
précoce 
(30–60 ans), 
ou tardive 
Plutôt après 
50–60 ans 
Variable 
Douleur Présente au 
repos, la 
nuit 
Apparaît à 
l’effort, 
soulagée au 
repos 
Variable 
Raideur 
matinale 
> 30 min, 
amélioration 
avec le 
mouvement 
< 10 min, 
disparaît 
avec 
l’échauffeme 
nt 
Variable 
Gonflement Fréquent, 
visible 
Possible, 
mais discret 
Parfois 
Localisation 
typique 
Mains, 
poignets, 
pieds 
(souvent 
symétrique) 
Genoux, 
hanches, 
dos, doigts 
Très variée 
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Évolution de l’articulation 
Ce schéma montre l’évolution d’une articulation de genou 
dans trois situations distinctes: 
1. Articulation normale: 
Le cartilage est épais et lisse, l’espace articulaire bien 
visible, la membrane synoviale est fine. L’articulation 
fonctionne sans douleur. 
2. Arthrite (inflammation): 
La membrane synoviale est enflammée et épaissie 
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(visible en rouge), l’articulation est gonflée. Cette 
inflammation provoque des douleurs au repos, une 
raideur matinale prolongée, et parfois de la chaleur ou 
une rougeur locale. 
3. Arthrose (usure du cartilage): 
Le cartilage s’est aminci voire a disparu. Les os se 
rapprochent, l’espace articulaire se réduit, des 
déformations osseuses peuvent apparaître 
(ostéophytes). Cela entraîne des douleurs à l’effort, 
une perte de mobilité et parfois un craquement 
articulaire. 
À retenir: 
• L’arthrite = inflammation ➝ douleur au repos 
• L’arthrose = usure ➝ douleur à l’effort 
• Pour aller plus loin: une fiche de suivi vous attend en 
fin d’ouvrage 
Mécanismes: deux chemins vers la douleur 
L’arthrite: le feu de l’inflammation 
La membrane synoviale s’enflamme. Elle produit du liquide, 
attire des cellules immunitaires, et génère des substances 
inflammatoires. L’articulation chauffe de l’intérieur. C’est un 
processus actif, souvent douloureux au repos. 
Exemples: 
• Polyarthrite rhumatoïde: maladie auto-immune 
• Goutte: accumulation de cristaux d’acide urique 
• Arthrite infectieuse: causée par des bactéries 
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L’arthrose: l’usure progressive 
Le cartilage s’amincit, les os se rapprochent, des frottements 
apparaissent. L’articulation devient moins mobile, moins 
amortie. Parfois, des excroissances osseuses se forment: les 
ostéophytes. 
À noter: des poussées inflammatoires peuvent survenir 
dans l’arthrose, ce qui rend parfois la distinction moins nette 
à l’oeil nu. 
Ce que dit la science 
Selon l’Inserm (2022), l’arthrose touche 1 senior sur 2 après 
65 ans. La polyarthrite rhumatoïde, moins fréquente, touche 
environ 300 000 personnes en France, souvent des femmes 
après 50 ans. 
Une étude publiée dans The Lancet Rheumatology (2021) souligne 
l’importance d’un diagnostic différentiel précoce: lorsqu’on 
identifie précisément l’origine de la douleur, les traitements 
naturels ou médicaux sont mieux ciblés, et les résultats 
plus durables. 
Témoignage – « Enfin, j’ai compris » 
« Pendant des années, je disais que j’avais des rhumatismes. Je 
ne savais pas qu’on pouvait faire la différence entre plusieurs 
causes. Mon médecin m’a expliqué que j’avais de l’arthrose aux 
hanches et une petite arthrite dans les doigts. Depuis, je fais 
plus d’exercices pour mes hanches, et j’utilise des cataplasmes 
d’argile pour mes mains. C’est fou comme on se sent moins 
impuissant quand on comprend ce qui se passe. » 
— Jean-Pierre, 75 ans 
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Parler efficacement à son médecin 
Voici 5 questions clés à te poser avant une consultation: 
1. Ma douleur apparaît-elle au repos ou au mouvement 
? 
2. Est-elle symétrique (des deux côtés)? 
3. Combien de temps dure la raideur matinale? 
4. Est-ce qu’il y a des gonflements visibles? 
5. Est-ce que mes douleurs m’empêchent de dormir? 
Note tes réponses dans un petit carnet ou sur ton téléphone. 
Cela aidera ton professionnel de santé à poser un diagnostic 
plus précis, et à choisir la meilleure stratégie d’action 
naturelle ou thérapeutique. 
Pourquoi cette distinction est essentielle 
Parce qu’on ne soigne pas une inflammation comme une 
usure. Et qu’on ne choisit pas les mêmes exercices, les mêmes 
plantes, ni les mêmes postures. 
Si c’est une arthrite… Si c’est une arthrose… 
Repos pendant les 
poussées 
Bouger régulièrement 
Gérer l’inflammation 
(plantes, froid, 
alimentation) 
Renforcer doucement les 
muscles autour 
Traiter la cause (ex: acide 
urique, maladie auto
immune) 
Adapter l’environnement, 
alléger les contraintes 
⚠ Ne pas faire cette distinction peut conduire à des erreurs: 
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• Faire du sport intensif pendant une crise 
inflammatoire ➝ aggravation 
• Rester sédentaire avec une arthrose ➝ perte 
musculaire, raideur accrue 
Fiche récapitulative – Les points clés 
Ce qu’il faut retenir ✔ 
L’arthrite est une inflammation ✔ 
L’arthrose est une usure du cartilage ✔ 
Les rhumatismes regroupent toutes les formes ✔ 
Chaque cause a ses propres solutions ✔ 
Un bon diagnostic permet un bon soulagement ✔ 
Mini plan d’action – Ce que vous pouvez faire 
dès maintenant 
1. Notez vos douleurs pendant une semaine: quand? 
où? comment? 
2. Posez-vous les 5 questions clés vues plus haut 
3. Parlez-en avec votre professionnel de santé en 
expliquant ce que vous ressentez précisément 
Ce sont les premiers pas vers un soulagement personnalisé et 
durable. 
À suivre… 
Dans la prochaine partie, nous plongerons dans les formes les 
plus courantes d’arthrite chez les seniors: 
polyarthrite, goutte, arthrose localisée… Pour chacune, tu 
découvriras les signes distinctifs et les solutions naturelles les 
plus adaptées. 
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1.3 – Les formes courantes 
d’arthrite chez les seniors 
Mieux connaître sa douleur pour mieux vivre avec 
Introduction immersive – Quand la douleur a 
plusieurs visages 
Il est 3 h du matin. 
Suzanne, 74 ans, se réveille en sursaut. Son gros orteil est 
rouge, gonflé, brûlant. Elle ne peut même pas poser le pied au 
sol. 
Il y a quelques semaines, elle souffrait de raideur dans les 
doigts chaque matin. Son médecin avait évoqué une 
polyarthrite rhumatoïde. Aujourd’hui, il s’agit d’une crise 
de goutte. 
Ces deux douleurs sont très différentes, mais toutes deux 
relèvent d’une forme d’arthrite. Pour bien se soigner, il faut 
distinguer. 
Les 3 grandes familles d’arthrite 
Catégorie 
d’arthrite 
Origine Exemples 
Dégénérative Usure du 
cartilage 
Arthrose 
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Inflammatoire 
auto-immune 
Attaque du 
corps contre 
lui-même 
Polyarthrite 
rhumatoïde, 
psoriasis 
Métabolique ou 
infectieuse 
Dépôt de 
cristaux, 
bactéries 
Goutte, arthrite 
infectieuse 
Frise visuelle: 




[image: ]

21 
1. L’arthrose – L’arthrite d’usure 
Définition: 
L’arthrose est l’usure progressive du cartilage. C’est comme 
une semelle qui s’amincit: l’articulation grince, fatigue, se 
déforme. 
Localisation: 
• Genoux (gonarthrose) 
• Hanches (coxarthrose) 
• Mains, colonne cervicale/lombaire 
Symptômes: 
• Douleur à l’effort, soulagée au repos 
• Raideur brève au réveil 
• Craquements articulaires 
• Pas de fièvre, pas de rougeur 
À retenir: 
• Touche 1 senior sur 2 après 65 ans (Inserm, 2022) 
• Évolue lentement, par poussées 
• Bouger soulage, sauf en cas de poussée 
À éviter: 
Immobilisation prolongée 
Excès de poids sur les articulations 
Porter des charges sans adaptation 
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2. Polyarthrite rhumatoïde – Quand l’immunité 
se dérègle 
Définition: 
Maladie auto-immune: le corps attaque ses propres 
articulations, créant une inflammation destructrice. 
Source: Revue Rhumatologie – HAS, 2021 
Localisation: 
• Mains, poignets, pieds (symétrique) 
• Progression vers genoux, coudes, épaules 
Symptômes: 
• Douleurs nocturnes 
• Gonflement, chaleur 
• Raideur matinale > 30 min 
• Fatigue, amaigrissement possible 
À retenir: 
• Nécessite un diagnostic précoce (prise de sang: 
facteur rhumatoïde, anti-CCP) 
• Traitement médical incontournable 
• Les solutions naturelles accompagnent, mais ne 
remplacent pas 
À éviter: 
Autodiagnostic 
Arrêt brutal du traitement 
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Plantes sans suivi (ex: millepertuis ou griffe du diable ➝ 
interactions) 
3. Goutte – Une crise aussi violente qu’un éclair 
Définition: 
Dérèglement métabolique: excès d’acide urique ➝ 
formation de cristaux dans l’articulation. 
Source: BMJ Clinical Update, 2021 
Localisation: 
• Gros orteil (podagre) 
• Genou, poignet, cheville 
Symptômes: 
• Douleur brutale, nocturne 
• Rougeur, chaleur, gonflement 
• Fièvre parfois présente 
• Douleur insupportable au toucher 
À retenir: 
• L’alimentation joue un rôle clé (éviter: charcuterie, 
abats, alcool, soda) 
• La crise dure 3 à 10 jours si non traitée 
• Traitements naturels d’appoint: cerise noire, ortie, 
bouleau (avec prudence) 
À éviter: 
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Jeûne prolongé 
Alcool + anti-inflammatoires 
Ignorer les crises répétées ➝ risque articulaire 
4. Arthrite psoriasique – Quand la peau parle 
aux articulations 
Définition: 
Forme d’arthrite liée au psoriasis. Peut apparaître avant, 
pendant ou après les signes cutanés. 
Source: Société Française de Dermatologie, 2020 
Localisation: 
• Doigts, genoux, colonne 
• Doigt "saucisse" typique = dactylite 
Symptômes: 
• Douleur articulaire 
• Raideur, gonflement 
• Psoriasis (cuir chevelu, coudes, ongles) 
À retenir: 
• À surveiller si psoriasis + douleurs articulaires 
• Traitement combiné dermatologique + 
rhumatologique 
• Gestion du stress = clé 
À éviter: 
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Ignorer les signes articulaires du psoriasis 
Confondre avec arthrose simple 
Négliger le sommeil 
5. Arthrite infectieuse – Une alerte vitale 
Définition: 
Infection bactérienne dans l’articulation: urgence médicale. 
Localisation: 
• Genou, hanche, épaule (mono-articulaire) 
Symptômes: 
• Douleur intense et rapide 
• Fièvre, frissons 
• Articulation très chaude, rouge 
• Signes généraux graves 
À retenir: 
• Peut survenir après une infection ORL, cutanée, 
dentaire 
• Nécessite hospitalisation + antibiotiques 
• Pronostic fonctionnel engagé si retard 
À éviter: 
Automédication 
Retard de consultation 
Ignorer la fièvre 
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Témoignage – Suzanne, chapitre 3 
« Comprendre que ma douleur aux doigts n’était pas la même 
que celle de mon pied m’a aidée à m’impliquer. Maintenant, je 
note mes symptômes, j’adapte mon alimentation, et je n’ai plus 
peur d’en parler. » 
Mini quiz – Quel profil articulaire avez-vous? 
Cochez les affirmations qui vous concernent: 
• Ma douleur est plus forte au repos ou la nuit 
• J’ai une raideur matinale qui dure plus de 30 
minutes 
• Mes douleurs sont symétriques (ex. les deux 
poignets) 
• Une articulation est devenue brutalement chaude et 
gonflée 
• Je remarque des changements de peau ou d’ongle 
• Mes douleurs apparaissent à l’effort, et disparaissent 
au repos 
Résultat indicatif: 
• 3 cases ou plus ➝ Parlez-en avec un professionnel 
pour affiner le diagnostic 
• Selon vos réponses, vous pouvez avoir un profil 
mécanique, inflammatoire ou métabolique 
Synthèse – Ce qu’il faut retenir 
Type d’arthrite Mots-clés Solution 
naturelle 
principale 
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Arthrose Usure, mécanique, 
raideur brève 
Mouvement doux, 
alimentation 
Polyarthrite 
rhumatoïde 
Inflammation, 
symétrie, fatigue 
Gestion du stress, 
repos actif 
Goutte Crise, acidité, 
brutalité 
Régime, 
hydratation, cerise 
Psoriasique Peau, ongles, 
asymétrie 
Apaisement 
cutané, 
mouvement 
Infectieuse Fièvre, urgence, 
mono-articulaire 
Consultation 
immédiate 
1.4 – Ce qui change avec l’âge 
Apprendre à écouter ses articulations qui murmurent… avant qu’elles ne 
crient. 
Introduction immersive – Un matin comme un 
autre… 
Claude, 71 ans, ouvre les yeux. 
Il pose les pieds au sol… mais ses chevilles sont raides, ses 
genoux grincent. Il s’étire, péniblement, avec cette sensation 
d’avoir “rouillé” pendant la nuit. 
Puis, comme chaque jour, au bout de quelques minutes, son 
corps “se débloque” lentement. Il pense: 
« C’est l’âge, non? » 
Oui… mais pas seulement. 
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Ce que Claude ressent, beaucoup de seniors le vivent. Ces 
signaux ne sont pas anodins: ils racontent une histoire. Celle 
des articulations qui évoluent, doucement. Et parfois 
douloureusement. 
Dans ce chapitre, tu vas découvrir ce qui change 
biologiquement avec l’âge — et surtout, ce que tu peux 
faire concrètement pour mieux vivre avec. 
Ce que le vieillissement fait vraiment aux 
articulations 
Élément 
du corps 
Ce qui change avec 
l’âge � 
Conséquence 
possible ⚠ 
Cartilage S’amincit, se régénère 
moins vite 
Moins d’amorti ➝ 
douleurs à l’effort 
Liquide 
synovial 
Moins fluide, moins 
abondant 
Frottements ➝ 
raideur, 
craquements 
Os sous
chondral 
Se durcit, développe 
parfois des 
ostéophytes 
Moins de souplesse 
➝ perte de mobilité 
Muscles & 
tendons 
Perte de masse 
musculaire 
(sarcopénie) 
Articulations moins 
soutenues 
Immunité Inflammaging = 
inflammation de bas 
grade chronique 
Sensibilité accrue 
aux douleurs 
diffuses 
Source: Franceschi et al., Nature Reviews Immunology, 2018; 
NIH/NIA 2022 
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Schéma mental à intégrer 
Titre: Ce que l’âge change dans l’articulation 
→ Cartilage plus fin 
→ Liquide plus rare 
→ Os plus rigide 
→ Muscle plus faible 
→ Inflammation plus présente 
➝ Résultat: ⚠ Douleurs, raideur, perte de mobilité si rien 
n’est fait 
Et chez toi? Ces signes ne trompent pas: 
• Raideur de plus de 5 minutes au réveil 
• Difficulté à se lever d’un fauteuil bas 
• Moins d’envie de marcher ou sortir 
• Apparition de bruits articulaires (craquements, 
frottements) 
• Sensation de « rouiller » après une position prolongée 
Ces signes sont réversibles si on agit maintenant. 
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Mini quiz – Ton corps vieillit-il en douceur ou 
en tension? 
Coche ce qui s’applique à toi: 
• J’ai moins d’équilibre qu’avant 
• J’évite les escaliers par peur de douleur 
• Je passe plus de 6h par jour assis·e 
• Je sens mes mains ou genoux « bloqués » au lever 
• J’ai arrêté certaines activités « parce que j’ai trop mal 
après » 
3 réponses ou plus? Pas de panique: c’est courant… mais 
ce chapitre peut changer la donne. 
Ce que tu peux faire – dès aujourd’hui 
Bouger plus, mais mieux 
• Fractionner l’activité: 10 min matin + 10 min après
midi 
• Marcher à ton rythme, même dans la maison 
• Tester le “balancier articulaire” (voir ci-dessous) 
Manger pour nourrir le cartilage 
• Oméga-3: poissons gras, huile de colza 
• Antioxydants: fruits rouges, curcuma, légumes colorés 
• Eau + bouillons ➝ hydratation du liquide synovial 
Réduire l’inflammation silencieuse 
• Sommeil suffisant 
• Respiration consciente 
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• Exposition à la lumière naturelle 
• Relations sociales stimulantes 
Micro-exercice – Je bouge maintenant 
Exercice d’auto-déliaison articulaire (5 min) 
• Assis(e), les pieds au sol 
• Tourne les chevilles lentement 10 fois dans chaque 
sens 
• Étire doucement tes doigts comme pour jouer du 
pi
ano 
• Soulève et repose les talons en rythme avec la 
respiration 
➝ Objectif: fluidifier la circulation et réveiller les 
articulations 
Témoignage – Claude, après son déclic 
« Avant, je pensais que c’était “normal” d’avoir mal en 
vieillissant. Maintenant, j’ai compris qu’on peut ralentir, adapter, 
récupérer. Depuis que je fais mes 15 minutes d’exercices par 
jour, mes mains sont bien plus souples et mes genoux me 
portent mieux. » 
Ce que dit la science 
« L’inflammation de bas grade liée à l’âge (“inflammaging”) 
participe à la raideur, à la fonte musculaire et à l’arthrose. 
L’activité physique modérée, l’alimentation riche en 
antioxydants, et le maintien du lien social réduisent ces effets. 
» 
— Nature Reviews Immunology, 2018; Inserm Dossier Santé, 2021 
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Fiche récapitulative 
Ce qui change Conséquence Ce que je peux 
faire 
Cartilage plus 
fin 
Chocs 
articulaires 
Apports en 
collagène, oméga-3, 
mouvement doux 
Liquide 
synovial 
diminue 
Frottement, 
craquement 
Hydratation, auto
mobilisation 
Muscles 
s’atrophient 
Instabilité Renforcement, 
exercices ciblés 
Inflammation 
chronique 
Douleurs 
persistantes 
Antioxydants, 
sommeil, marche 
Mantra final 
« L’âge use ce que l’on n’utilise pas. Mais ce que l’on 
entretient, l’âge le respecte. » 
Et maintenant? 
Tu comprends mieux ce qui se joue dans ton corps. 
Tu vas maintenant découvrir comment poser un vrai 
diagnostic: 
Ce qui distingue une simple gêne d’un début d’arthrite. 
Les examens utiles, les questions à poser, et les erreurs à éviter. 
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1.5 – Comment diagnostiquer 
l’arthrite? 
Mettre un nom sur sa douleur, c’est retrouver un cap. 
Introduction – Ce jour où tout a changé 
« Pendant un an, j’ai eu mal aux poignets. On me disait: “C’est 
l’âge, madame.” 
Un jour, un jeune médecin m’a regardée dans les yeux et m’a 
dit: “Je pense que vous avez une polyarthrite. On va faire les 
bons examens.” 
Ce jour-là, j’ai pleuré. Pas de peur, mais de soulagement. Ma 
douleur avait enfin un nom. » 
Pour beaucoup, poser un diagnostic clair est un point de 
bascule. 
Ce n’est pas une étiquette: c’est une clé pour avancer, 
comprendre, choisir, et retrouver du pouvoir sur son corps. 
Pourquoi un bon diagnostic change tout 
Sans diagnostic clair… Avec un diagnostic 
posé… 
❌ Erreurs de traitement 
possibles 
✅ Traitement ciblé et 
adapté 
❌ Doute et fatigue morale ✅ Reconnaissance et 
soulagement 
❌ Risque d’aggravation 
silencieuse 
✅ Prévention active 
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Nommer la douleur, ce n’est pas la figer. C’est commencer à 
la maîtriser. 
Les étapes d’un vrai diagnostic 
1. L’entretien médical: écouter pour comprendre 
Ton médecin commencera par te poser des questions 
précises. C’est l’étape la plus importante. 
Voici ce que tu peux déjà préparer: 
Question à anticiper Pourquoi c’est utile 
Depuis quand la douleur 
est-elle présente? 
Identifier l’ancienneté du 
trouble 
Est-elle continue, au repos, 
ou uniquement à l’effort? 
Aide à différencier 
arthrite/arthrose 
Est-elle symétrique? Oriente vers une 
pathologie inflammatoire 
Combien de temps dure la 
raideur matinale? 
Raideur > 30 min = signe 
inflammatoire 
D’autres symptômes? 
(fatigue, fièvre, éruption) 
À ne pas négliger! 
2. L’examen clinique: observer, toucher, tester 
Le médecin examine: 
• L’amplitude de mouvement 
• La douleur provoquée à la pression 
• Les gonflements ou rougeurs 
• Les déformations éventuelles 
• Le nombre d’articulations touchées 
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Parle même des zones douloureuses qui ne sont pas visibles. 
Un examen incomplet = un diagnostic imprécis. 
3. Les examens biologiques: chercher les bons indices 
Marqueur Ce qu’il indique 
CRP, VS Inflammation active 
Acide urique Goutte possible 
Facteur rhumatoïde (FR)/ Anti
CCP 
Polyarthrite 
rhumatoïde 
Anticorps antinucléaires (ANA) Lupus, connectivites 
Une arthrose n’entraîne généralement pas d’anomalies 
sanguines. 
Donc un bilan “normal” n’exclut pas une pathologie 
mécanique. 
Référence: HAS, Recommandations sur les rhumatismes 
inflammatoires chroniques, 2022 
4. L’imagerie: ce que voient les machines 
Examen Ce qu’il montre Idéal pour 
Radiographie Os, pincement 
articulaire, 
ostéophytes 
Arthrose 
Échographie Synoviale, 
épanchement, 
inflammation 
Polyarthrite, goutte 
IRM Cartilage, os, 
ligaments 
Formes précoces 
ou complexes 
Scanner Détail osseux Cas spécifiques, 
arthrite infectieuse 
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L’IRM ou l’échographie permettent de visualiser des 
anomalies avant que la radio ne le montre. 
Arthrose ou arthrite? Tableau comparatif 
simplifié 
Critère Arthrose Arthrite 
inflammatoire 
Âg
e 
d’apparition 
> 50 ans 
(fréquent) 
Parfois plus tôt (< 
60 ans) 
Douleur À l’effort, 
soulagée par le 
repos 
Présente au repos, 
surtout le matin 
Raideur 
matinale 
Courte (< 10 
min) 
Longue (> 30 min) 
Inflammation 
visible 
Rare (sauf 
poussée) 
Gonflement, 
chaleur, rougeur 
Bilans 
biologiques 
Normaux CRP/VS élevés, 
FR/anti-CCP + 
Radio Pincement, 
ostéophytes 
Parfois normale 
Je me prépare: tableau à remplir avant ma 
consultation 
Observation personnelle Ma 
réponse 
La douleur est-elle symétrique?... 
Combien de temps dure la raideur 
matinale? 
... 
Ai-je remarqué une chaleur ou un 
gonflement? 
... 
Mon niveau d’énergie est-il affecté?... 
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Ai-je des antécédents familiaux?... 
Apporte ce tableau à ton médecin: tu feras gagner du temps 
à tout le monde — et tu seras mieux entendu·e. 
Les erreurs fréquentes à éviter 
• Confondre arthrose et arthrite: les douleurs ne 
disent pas toujours tout 
• S’arrêter à une radio “normale”: elle ne détecte pas 
l’inflammation 
• Faire de l’automédication anti-inflammatoire 
prolongée sans suivi médical 
• Accepter le flou diagnostique: tu as le droit de 
demander un deuxième avis 
J’agis dès maintenant 
Prends 10 minutes pour noter: quand, comment, où ta 
douleur apparaît 
Réfléchis à ce qui t’empêche de bouger: peur, fatigue, 
manque de clarté? 
Appelle ton médecin ou ton kiné pour une consultation si 
les douleurs durent plus de 3 semaines 
Ce que dit la science 
« Le diagnostic précoce est essentiel pour éviter la 
chronicisation des douleurs articulaires et préserver la 
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fonction. Un simple interrogatoire bien mené permet 
d’orienter correctement 80% des cas. » 
— Recommandations HAS 2022, Société Française de Rhumatologie 
Mantra final 
« Plus je suis précis·e dans ce que je ressens, plus le soin 
peut être juste. » 
À suivre… 
Maintenant que tu sais reconnaître et nommer ce que tu 
ressens, tu vas pouvoir explorer les solutions naturelles et 
complémentaires qui soulagent, renforcent et restaurent. 
Le prochain chapitre te montrera comment plantes, 
nutrition, mouvement doux et respiration peuvent devenir 
des alliés concrets au quotidien. 
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Chapitre 2 
2.1 – Soulager l’arthrite par des 
solutions naturelles 
Ce que la nature et le mouvement peuvent vraiment faire pour vos douleurs 
articulaires 
Introduction directe – Et si c’était déjà entre vos 
mains? 
Vous vous êtes peut-être déjà dit: 
« Ce sont mes articulations, je dois vivre avec. » 
Ou: « Je veux éviter les médicaments, mais je ne sais pas par 
quoi commencer. » 
Bonne nouvelle: il existe des solutions naturelles, 
validées, que vous pouvez adopter progressivement, en 
toute sécurité. 
Elles ne sont ni magiques ni miraculeuses. Mais elles 
peuvent, ensemble, réduire l’inflammation, soulager la 
douleur, améliorer la mobilité et renforcer la confiance 
dans votre corps. 
Je commence par… (3 gestes simples cette 
semaine) 
Si vous ne deviez retenir que 3 actions pour démarrer: 
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1. Boire une tisane d’ortie chaque matin pendant 5 
jours 
2. Pratiquer 5 minutes d’auto-mobilisation douce au 
réveil 
3. Ajouter une cuillère d’huile de colza à un plat 
chaque jour 
Et surtout, notez les effets observés: moins de raideur? plus 
d’énergie? C’est le début de votre propre stratégie naturelle. 
1. Les plantes anti-inflammatoires: alliées 
millénaires, validées aujourd’hui 
Certaines plantes sont reconnues par la phytothérapie 
clinique moderne pour leur action anti-inflammatoire ou 
antalgique, notamment en cas d’arthrose, de polyarthrite ou 
de douleurs articulaires chroniques. 
� Plante Action ciblée Forme 
recommandée 
Posologie 
usuelle 
Curcuma 
(curcumine) 
Anti
inflammatoire, 
antioxydant 
Gélule 
standardisée à 95 
% + pipérine 
500 mg × 
2/j 
Harpagophytum Soulage 
douleurs, 
améliore 
mobilité 
Extrait sec ou 
infusion 
concentrée 
600 mg/j 
Ortie piquante Diurétique doux, 
reminéralisant 
Tisane ou 
ampoules 
1–2 
tasses/j 
Boswellia serrata Réduit enzymes 
pro
inflammatoires 
Gélules 
standardisées à 65 
% d’acides 
boswelliques 
300–400 
mg × 2/j 
Sources: 
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• EMA (European Medicines Agency), 2017 
• Phytomedicine Review, 2021 
• German Commission E Monographs 
Précautions: 
• Toujours vérifier l’absence d’interaction 
médicamenteuse 
• Éviter en cas de problèmes digestifs actifs, 
anticoagulants, grossesse (selon les plantes) 
• Ne jamais remplacer un traitement de fond sans 
accord médical 
Mythes VS Réalités 
Croyance fréquente La réalité 
« Les plantes, c’est 
toujours doux et sans 
danger. » 
Faux: certaines peuvent 
interagir fortement avec vos 
médicaments. 
« Si c’est naturel, je 
peux en prendre autant 
que je veux. » 
Faux: il existe des doses 
thérapeutiques précises, à ne 
pas dépasser. 
« Les plantes 
remplacent les 
traitements. » 
Faux: elles accompagnent, 
mais ne remplacent pas sans 
avis médical. 
2. Le mouvement doux – Votre articulation aime 
qu’on la réveille 
C’est en bougeant qu’on nourrit son cartilage, pas en se 
reposant. 
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Activité Bénéfices Fréquence idéale 
Marche 
douce 
Active la pompe 
musculaire, lubrifie 
les articulations 
20 à 30 min/jour 
(fractionnées si 
besoin) 
Tai chi – Qi 
gong 
Renforce l’équilibre, 
calme le mental 
2 à 3×/semaine 
Yoga doux/ 
postural 
Étire, libère les 
tensions, mobilise 
1 à 2×/semaine 
(avec encadrement 
adapté) 
Aquagym/ 
natation 
douce 
Évite les chocs, 
mobilise en 
apesanteur 
1×/semaine 
minimum 
Exercice à tester dès aujourd’hui: La bascule 
articulaire 
Objectif: déverrouiller chevilles, genoux et hanches dès le 
réveil 
1. Assis(e) sur une chaise, dos droit 
2. Inspirez doucement, puis levez les talons (orteils au 
sol) 
3. Expirez, relâchez 
4. Ensuite, levez les orteils (talons au sol) 
5. Répétez 10 fois – lentement, en conscience 
Effet attendu: moins de raideur au lever, plus de fluidité 
dans les premiers pas 
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3. L’alimentation anti-inflammatoire – Ce que 
vous mettez dans votre assiette agit dans vos 
articulations 
Certaines familles d’aliments ont un impact documenté sur 
les douleurs chroniques et le niveau d’inflammation 
systémique. 
À privilégier Pourquoi? 
� Poissons gras 
(sardine, maquereau) 
Oméga-3: réduisent les 
cytokines inflammatoires 
� Fruits rouges Riches en anthocyanes, 
antioxydants puissants 
� Légumes colorés Fibres, polyphénols, vitamines 
protectrices 
� Épices: curcuma, 
gingembre, ail 
Anti-inflammatoires naturels 
� Huile de colza, lin, 
olive 
Ratio oméga-3/6 favorable 
À limiter � Pourquoi? 
Viandes rouges, 
charcuterie 
Riche en acide arachidonique pro
inflammatoire 
Sucre raffiné, sodas Inflammation métabolique, pic de 
glycémie 
Produits ultra
transformés 
Additifs, déséquilibres 
gras/sucre/sodium 
Sources: 
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• Étude PREDIMED (The New England Journal of 
Medicine, 2013) 
• The Lancet Rheumatology, 2021 
4. Massages et applications locales: soulager par 
le toucher 
Le contact juste, localisé et bien dosé aide à détendre les 
tissus, relancer la microcirculation, soulager les récepteurs de 
la douleur. 
Huile 
essentielle 
� 
Action Précautions 
Gaulthérie 
couchée 
Antalgique 
naturel 
Toujours diluer dans une 
HV (1 goutte pour 5 
gouttes HV), ⚠ pas en 
cas d’allergie aux salicylés 
Lavande 
vraie 
Décontractante 
douce 
Application 2×/jour 
possible 
Romarin à 
camphre 
Tonifie, stimule Éviter sur peau irritée, 
femmes enceintes 
� Associer le massage à la respiration lente augmente l’effet 
relaxant. 
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Routine hebdo – À cocher jour après jour 
Jour Ai
je 
fai 
t 
… 
Lu 
ndi 
M 
ard 
i 
Mer 
cred 
i 
J
e 
ud 
i 
Ven 
dred 
i 
Sa 
me 
di 
Dima 
nche 
Une 
activité 
douce? 
(march 
e, 
étireme 
nt) 
✅ 
/ 
❌ 
Une 
plante 
en 
tisane 
ou 
complé 
ment? 
✅ 
/ 
❌ 
Une 
assiette 
anti
inflam 
matoir 
e? 
✅ 
/ 
❌ 
Objectif: cocher au moins 2 cases par jour. Et t’observer. 
Mantra final 
« Ce que je fais chaque jour vaut plus que ce que je 
prends de temps en temps. » 
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À suivre… 
Dans le prochain chapitre, tu vas découvrir comment ton 
sommeil, ton stress, ton humeur et ton rythme de vie 
influencent directement l’inflammation… et donc la douleur 
articulaire. 
Car prendre soin de ses émotions, c’est aussi prendre soin de 
ses articulations. 
2.2 – Sommeil, stress et émotions: 
leur impact sur les douleurs 
articulaires 
Ce que ton esprit vit, ton corps le ressent. Et tes articulations aussi. 
Introduction immersive – Une nuit blanche, un 
matin douloureux 
3 h 48 du matin. Claude se retourne dans son lit. Il n’arrive pas 
à se rendormir. Il pense à ce rendez-vous médical, à ce qu’il a 
oublié de faire hier, au silence pesant dans la maison. 
À 7 h, il se lève, fourbu. Ses genoux le lancent, ses poignets 
sont raides. Il a l’impression d’avoir vieilli de 10 ans en une 
nuit. 
Ce qu’a vécu Claude, c’est ce que vivent des millions de 
personnes atteintes d’arthrite chronique. 
Et non, ce n’est pas « juste dans la tête ». C’est dans le système 



[image: ]

48 
nerveux, immunitaire, musculaire et émotionnel. 
Et c’est réversible — si l’on comprend comment agir. 
1. Le cercle douleur – stress – sommeil – 
émotion: un schéma à inverser 
Lorsque tu vis du stress, que tu dors mal, ou que tu ressens de 
l’anxiété, ton corps réagit comme s’il devait se défendre. Il se 
contracte, sécrète du cortisol, et amplifie les signaux de 
douleur. 
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Bonne nouvelle: ce cercle peut être inversé, petit à petit, 
par des actions douces et répétées. 
Sources: 
• Stress and inflammation in chronic pain, Frontiers in 
Immunology, 2019 
• Dossier INSERM – Stress et pathologies, 2021 
2. Le rôle essentiel du sommeil réparateur 
Le sommeil est le médecin naturel du corps. C’est pendant 
le sommeil profond que l’organisme: 
• Réduit l’inflammation 
• Libère des hormones réparatrices 
• Apaise le système nerveux 
• Consolide la mémoire et l’équilibre émotionnel 
Mais l’arthrite et la douleur perturbent ce cycle. Et le manque 
de sommeil amplifie ensuite la douleur. C’est un aller
retour constant. 
Solutions simples et validées scientifiquement: 
Problème Ce que tu peux faire 
Endormissement 
difficile 
Éviter les écrans et les 
informations anxiogènes 1h avant 
de dormir 
Réveils nocturnes 
fréquents 
Respiration lente (inspire 4s/ 
expire 6s), lumière tamisée 
Sommeil non 
réparateur 
Routine fixe de coucher, réveil à 
heure régulière, bruit blanc ou 
musique douce 
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Étude: Sleep Quality and Chronic Pain, JAMA, 2020 
Exercice: Le "sablier corporel" (3 minutes) 
1. Allongé(e), les yeux fermés, respire lentement. 
2. Visualise un sablier: le sable descend lentement de ta 
tête vers tes pieds. 
3. À chaque expiration, relâche une zone du corps (front, 
mâchoire, épaules, dos…). 
4. Reviens à ta respiration dès que ton esprit s’égare. 
5. Répète chaque soir: tu envoies à ton cerveau un 
signal de sécurité. 
3. Ce que tes émotions font à tes articulations 
Tu as peut-être remarqué que tes douleurs s’intensifient lors 
d’une contrariété, d’un deuil, d’un conflit? Ce n’est pas un 
hasard. 
Petit détour pédagogique – Qu’est-ce que 
l’hypersensibilisation centrale? 
C’est un phénomène où le cerveau “monte le volume” des 
signaux de douleur, même en l’absence de nouvelle lésion. 
Le système d’alarme est resté allumé trop longtemps… 
Bonne nouvelle: ce système peut se réguler à nouveau. 
Émotions & manifestations corporelles fréquentes 
Émotion 
persistante 
Répercussion corporelle possible 
Anxiété chronique Raideur musculaire, douleurs 
cervicales 
Colère refoulée Inflammations répétées, tensions 
dorsales 
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Tristesse ou 
isolement 
Fatigue, ralentissement moteur, 
douleurs diffuses 
Ruminations 
mentales 
Réveil précoce, douleurs amplifiées 
au lever 
Source: Emotional regulation and chronic pain, Pain Reports, 2021 
4. Auto-évaluation: ton équilibre psycho
corporel 
Coche les affirmations qui te parlent: 
• Je dors mal au moins 3 fois par semaine 
• J’ai remarqué que mes douleurs augmentent en 
période de tension 
• J’ai du mal à exprimer ce que je ressens 
• Je me sens nerveux(se) ou irritable sans raison 
• J’évite parfois les gens ou les activités par peur de 
souffrir 
3 cases ou plus: ton système nerveux est très impliqué dans 
ta douleur. Bonne nouvelle: il est entraînable. 
5.micro-habitudes qui apaisent le système 
nerveux 
Habitude Pourquoi ça 
marche 
Exemple 
concret 
�Respiration 
lente 
Active le nerf 
vague (calme), 
réduit le cortisol 
5 min chaque 
matin: inspire 
4s/ expire 6s 
� Lumière du 
matin 
Réajuste ton 
horloge biologique 
10 min de 
lumière naturelle 
avant 10h 
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� Musique 
lente ou sons 
naturels 
Diminue la tension 
cérébrale 
Playlist calme 
après le dîner 
� Lien social de 
qualité 
Réduit les 
marqueurs 
d’inflammation 
Appel à un 
proche, sortie, 
groupe 
� Déconnexion 
mentale 
Prépare au 
sommeil profond 
Éteindre les 
écrans, lire un 
livre calme, se 
masser les mains 
Mini-pacte d’apaisement (à personnaliser) 
Aujourd’hui, je m’engage à: 
• Respirer consciemment pendant 5 minutes 
• Exposer mon visage à la lumière naturelle 
• Parler à quelqu’un sans évoquer la douleur 
• Éteindre tous les écrans 30 minutes avant le coucher 
À noter dans ton carnet: 
“Ce soir, je me couche à ____h, après avoir pratiqué 
________________
.
” 
Témoignage – Claude, un mois plus tard 
« Je croyais que mes douleurs venaient de mes genoux. Mais 
elles venaient aussi de mes pensées. J’ai appris à respirer, à 
bouger doucement, à m’alléger. 






[image: ]

53 
Ce n’est pas magique… c’est mieux. » 
Mantra final 
« Mon esprit apaisé fait de la place à mon corps pour 
guérir. » 
À suivre… 
Prochaine étape: bouger avec intelligence et plaisir, sans 
forcer ni s’épuiser. 
Tu découvriras dans le chapitre suivant les meilleurs 
exercices physiques adaptés aux seniors, pour apaiser les 
douleurs, renforcer le corps, et retrouver confiance dans le 
mouvement. 
2.3 – Exercices physiques adaptés 
pour soulager les douleurs 
articulaires 
Bouger juste, c’est se soigner sans s’abîmer. 
Introduction – Le mouvement est une thérapie 
active 
« Bouger me faisait peur… jusqu’au jour où j’ai compris que 
c’était le fait de ne plus bouger qui m’enfermait. » 
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Selon l’OMS, pratiquer 30 minutes d’activité physique 
douce par jour réduit la douleur chronique de 25 à 40%, et 
améliore la qualité de vie chez les personnes souffrant 
d’arthrite ou d’arthrose. 
Et ce sans médicament, sans matériel, sans performance. 
Juste en reconnectant son corps par des gestes simples, 
réguliers, adaptés. 
Témoignage – L’histoire de Simone 
Simone, 76 ans, souffrait d’arthrose aux épaules. Elle n’osait 
plus lever les bras, ni enfiler un pull seule. Son kiné lui a 
montré 3 exercices de mobilisation douce. Trois mois plus 
tard, elle soulève à nouveau sa théière et s’habille sans aide. 
« Ce n’est pas que mes douleurs ont disparu. C’est que mon 
corps est redevenu un allié. » 
1. Pourquoi l’exercice soulage: 4 effets 
physiologiques validés 
Mécanisme Ce que fait l’exercice 
� Lubrification 
articulaire 
Stimule la production de liquide 
synovial (lubrifiant naturel) 
� Réduction de 
l’inflammation 
Active les anti-inflammatoires 
internes (endorphines, cytokines 
régulatrices) 
� Apaisement 
neurologique 
Réduit l’hypersensibilité du 
système nerveux (effet vagal) 
� Stimulation 
cognitive 
Améliore l’humeur, la 
concentration, la mémoire (surtout 
si régulier) 
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Sources: 
• HAS, Activité physique chez les personnes atteintes de 
maladies chroniques, 2020 
• The Lancet Rheumatology, 2021 
• Inserm, Activité physique et cerveau, 2022 
Ce que tu devrais ressentir pendant ou après un 
bon exercice 
Ressenti normal ✅ À surveiller ⚠ 
Légère chaleur articulaire Douleur vive ou piquante 
Tension douce dans les 
muscles 
Gonflement articulaire 
inhabituel 
Bien-être après l’exercice Fatigue prolongée ou 
essoufflement 
Raideur soulagée dans 
l’heure qui suit 
Blocage ou vertige 
2. Les 4 piliers du mouvement bienfaisant 
A. Mobilisation douce (quotidienne) 
Objectif: entretenir la fluidité articulaire sans forcer 
Articulation Mouvement simple Fréquence 
Genoux Assis, tendre puis replier 
la jambe doucement 
2 × 10 fois/jour 
Épaules Rouler les épaules vers 
l’arrière, puis vers l’avant 
1 minute matin et 
soir 
Chevilles Cercles du pied (assis ou 
couché) 
10 rotations/ 
pied chaque jour 
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B. Étirements adaptés 
Objectif: relâcher les tensions et préserver l’amplitude 
Zone Étirement doux Durée 
recommandée 
Dos 
lombaire 
Allongé, genoux ramenés 
vers la poitrine 
20–30 s × 2 
Nuque Incliner doucement la 
tête, oreille vers épaule 
15 s de chaque 
côté 
Mains Appuyer chaque doigt 
doucement contre la 
table 
3 fois/ main/ 
jour 
Conseil: étirements à faire après une activité ou en routine 
matinale 
C. Renforcement musculaire doux 
Objectif: stabiliser l’articulation en renforçant les muscles 
sans aggraver les douleurs 
Zone Exercice Fréquence 
Cuisses Se relever d’une chaise 
sans les mains 
5 à 10 fois/ 
jour 
Poitrine/ 
épaules 
Presser les paumes l’une 
contre l’autre 
10 s × 3 
Mollets/ 
pieds 
Monter sur les pointes, 
puis redescendre 
2 × 10 
lentement 
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D. Activités globales de bien-être 
Activité Atouts principaux Fréquence 
� Yoga doux Mobilité + 
relaxation + 
proprioception 
1–2×/semaine 
(avec encadrement 
adapté) 
� Aquagym 
/ natation 
douce 
Mobilisation sans 
choc, effet massant 
1×/semaine 
minimum 
� Tai Chi/ 
Qi Gong 
Coordination, 
souffle, apaisement 
Idéal 2×/semaine 
Exercice à tester maintenant – Le « papillon des 
omoplates » 
Objectif: ouvrir la cage thoracique, détendre le dos, assouplir 
les épaules 
1. Assieds-toi confortablement, dos droit 
2. Pose les doigts sur les épaules, coudes levés 
3. Inspire lentement en ouvrant les coudes vers l’arrière 
4. Expire doucement en refermant devant toi 
5. Répète 8 à 10 fois, à ton rythme 
Ressenti attendu: chaleur douce entre les omoplates, 
respiration plus libre 
Les 5 erreurs fréquentes à éviter 
Erreur ❌ Solution ✅ 
Forcer pour “aller plus 
loin” 
Respecter ton seuil de confort 
Bloquer ta respiration Expirer pendant l’effort 
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Travailler dans la 
douleur vive 
Revenir à un mouvement plus 
simple 
Négliger l’échauffement Commencer lentement, 
respirer, mobiliser 
Attendre d’être motivé 
pour bouger 
Intégrer des micro
mouvements dans ta journée 
Routine hebdomadaire – Je prends soin de mes 
articulations 
Jour Mobilisation Étirement Activité 
complète 
Lundi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Mardi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Mercredi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Jeudi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Vendredi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Samedi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Dimanche ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
But: cocher au moins 2 cases par jour ➝ constance > 
quantité 
Je m’engage maintenant 
Choisis un seul exercice de ce chapitre. 
Fais-le tout de suite. Respire. Sens ce que ton corps te dit. 
Note ensuite dans ton carnet: 
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« Aujourd’hui, j’ai bougé avec douceur. Mon corps m’a 
répondu: 
__________
. » 
Mantra final 
« Ce que je mobilise ne se fige pas. Ce que je renforce, je 
reprends en main. » 
À suivre… 
Tu sais maintenant comment bouger sans t’abîmer, en 
respectant ton rythme et tes douleurs. 
Le chapitre suivant t’aidera à adapter ton quotidien, ton 
domicile et tes gestes, pour transformer ton environnement 
en allié du bien-être articulaire. 
2.4 – Adapter ses gestes et son 
environnement au quotidien 
Vivre mieux avec ses articulations, c’est aussi vivre mieux chez soi. 
Introduction – Quand le quotidien devient un 
obstacle 
“Avant, je ne faisais pas attention. Maintenant, chaque geste 
banal devient une épreuve: ouvrir un bocal, enfiler une 
chaussette, sortir de la douche…” 
Avec l’arthrite, l’arthrose ou les douleurs articulaires 
chroniques, ce n’est pas seulement l’effort qui devient 
difficile, ce sont les gestes simples de tous les jours. 
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Bonne nouvelle: des adaptations simples, accessibles et 
intelligentes permettent de: 
• Réduire la douleur lors des gestes répétitifs 
• Préserver l’autonomie plus longtemps 
• Éviter les chutes ou accidents domestiques 
• Retrouver confiance dans son propre espace 
1. Auto-évaluation – Ton domicile te protège-t
il? 
Coche ce qui est vrai pour toi: 
• J’ai déjà glissé dans ma salle de bain 
• J’ai du mal à me baisser ou à me relever facilement 
• J’évite certains placards ou escaliers par crainte 
• J’ai des douleurs après avoir fait le ménage ou porté 
une charge 
• J’utilise peu mon bras dominant à cause de la douleur 
3 cases ou plus? Ton quotidien pourrait être allégé grâce à 
quelques ajustements simples. 
2. Geste juste, articulation soulagée 
Principe #1: Privilégier l’axe naturel du mouvement 
Geste classique Variante ergonomique 
Tourner un 
robinet 
Installer une poignée levier (moins 
de rotation du poignet) 
Soulever une 
casserole pleine 
La faire glisser sur le plan de travail 
(plutôt que la soulever) 
Ouvrir un bocal Utiliser un ouvre-bocal ergonomique 
ou un torchon épais 
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Se pencher pour 
ramasser 
Utiliser une pince de préhension, 
plier les genoux 
Moins tu écartes une articulation de son axe naturel, 
moins tu la forces. 
Principe #2: Adapter la hauteur, pas ton corps 
Mobilier ou tâche Ajustement recommandé 
Chaise basse 
difficile à quitter 
Coussins rehausseurs (ou chaise 
plus haute et stable) 
Plan de travail trop 
bas 
Travailler assis(e) avec appui avant
bras 
Rangement bas ou 
profond 
Installer des paniers coulissants ou 
rehausser les objets 
Douche à rebord 
élevé 
Préférer une douche de plain-pied 
avec tapis antidérapant 
Moins tu te plies en deux, plus tu conserves ton énergie et ton 
équilibre. 
Principe #3: Faciliter la circulation et éviter les 
obstacles 
Zone à 
sécuriser 
Mesure simple 
Entrée Retirer les paillassons glissants, ajouter une 
rampe si besoin 
Escaliers Pose de bande antidérapante + rampe 
continue 
Chambre Veiller à un bon éclairage nocturne, éviter 
les tapis mal fixés 
Salon Désencombrer le passage entre fauteuil et 
pièces, fils électriques fixés au mur 
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Source: ANAH, Guide prévention habitat-seniors, 2021 
3. Adapter les pièces de vie (pièce par pièce) 
Salle de bain 
Problème Solution 
Douche glissante Tapis antidérapant + barre d’appui 
verticale 
Difficulté à se 
relever 
Siège de douche pliable + barre 
latérale 
Douleurs au 
poignet 
Robinet à levier ou pommeau 
ergonomique 
Cuisine 
Problème Solution 
Placards bas ou 
hauts 
Réorganiser les objets utilisés souvent 
à hauteur du buste 
Ustensiles 
difficiles à tenir 
Poignées élargies, antidérapantes 
Porter de lourdes 
charges 
Utiliser un chariot à roulettes ou deux 
sacs légers au lieu d’un seul 
Chambre 
Problème Solution 
Difficulté à sortir 
du lit 
Rehausseur de sommier ou 
poignées latérales 
Douleurs au 
moment de 
s’habiller 
Tabouret d’habillage, chausse-pied 
long manche, vêtements faciles à 
enfiler 
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Geste + respiration = moins de douleur 
Associer un mouvement lent à une expiration contrôlée 
réduit: 
• la crispation musculaire 
• l’anticipation anxieuse de la douleur 
• la pression articulaire 
Exemple: enfile ta manche en expirant doucement, en laissant le bras 
guider lentement le tissu. Observe si la douleur diminue. 
Exercice utile – Se relever sans douleur 
(mobilisation guidée) 
1. Assieds-toi sur une chaise stable, dos droit, pieds à 
plat 
2. Avance légèrement les fesses vers le bord 
3. Penche-toi un peu en avant (nez au-dessus des pieds) 
4. Expire en poussant doucement avec les jambes, pas 
les bras 
5. ➝ Sens-toi “porté(e)” par tes cuisses, non tiré(e) par 
tes épaules 
À répéter quotidiennement ➝ préserve genoux, épaules, 
énergie 
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Fiche pratique – Mon carnet d’adaptation 
personnelle 
Geste 
douloureux 
Quelle alternative ou 
aide puis-je essayer? 
Aide 
nécessaire? 
Ex: étendre le 
linge 
Étendre à hauteur de 
hanches, pas au-dessus 
de la tête 
Non 
Ex: nettoyer la 
douche 
Utiliser une raclette à 
manche long 
Oui 
(1x/semaine) 
......... 
À remplir au fil des jours, en notant ce qui marche ou non. Ce 
carnet peut être partagé avec un aidant, un ergothérapeute 
ou un kiné. 
Mantra final 
« Ce n’est pas moi qui dois m’adapter à la douleur. C’est 
mon quotidien qui peut s’adapter à moi. » 
À suivre… 
Tu sais maintenant comment faire de ton domicile un 
espace sécurisant, fluide et adapté à ton confort articulaire. 
Dans le prochain chapitre, nous aborderons les aides 
techniques et dispositifs disponibles, pour alléger encore 
plus ton quotidien, préserver ton autonomie, et libérer ton 
énergie pour ce qui compte vraiment. 
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Chapitre 2.5 – Aides techniques et 
dispositifs utiles: bien choisir, bien 
utiliser 
Des outils concrets pour alléger ton quotidien, préserver ton autonomie… 
et ton énergie. 
Introduction – S’aider, ce n’est pas renoncer 
« Je ne voulais pas de canne. Pour moi, c’était un symbole de 
faiblesse. Et puis un jour, j’ai chuté. Depuis que j’ai une canne 
bien réglée à ma taille, je marche mieux… et je me sens plus 
libre. » 
Beaucoup de personnes hésitent à utiliser des aides 
techniques, par peur de "dépendre". Pourtant, ces dispositifs 
sont là pour t’éviter de dépendre d’autrui. 
Bien choisis et bien utilisés, ces outils: 
• soulagent tes articulations 
• réduisent les risques de chute 
• te redonnent de la liberté dans tes gestes 
• et parfois… te font gagner en confort plus qu’un 
traitement médical 
1. Auto-évaluation – Quels gestes sont encore 
difficiles pour toi? 
Coche ce qui te concerne aujourd’hui: 
• J’ai du mal à me relever seul(e) d’un fauteuil bas 
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• Je fatigue vite en marchant plus de 10 minutes 
• Je n’arrive plus à ouvrir certains emballages ou 
bouteilles 
• Je ressens des douleurs au poignet en cuisinant ou en 
faisant le ménage 
• J’évite de sortir seul(e) à cause de la peur de tomber 
Si tu as coché au moins 2 cases, certains dispositifs adaptés 
pourraient grandement soulager ton quotidien. 
2. Comprendre ce qu’est une aide technique 
Une aide technique est un objet, un équipement ou un outil 
qui facilite un geste, améliore la sécurité ou compense 
une difficulté fonctionnelle. 
Définition officielle: “Tout produit utilisé par une personne 
en situation de handicap ou de limitation fonctionnelle pour 
prévenir, compenser, soulager ou faciliter une fonction 
altérée.” – CNSA, 2022 
3. Les aides utiles, pièce par pièce 
Aides à la mobilité (intérieur et extérieur) 
Aide À quoi elle sert Conseils de choix 
Canne simple Soulager un côté 
douloureux, 
stabiliser 
Hauteur: poignée à 
la hauteur du 
poignet, bras 
détendu 
Canne tripode 
ou quadripode 
Donner plus 
d’appui qu’une 
canne classique 
À privilégier en cas 
d’équilibre fragile 
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Déambulateur/ 
rollator 
Sécuriser la 
marche sur 
longue distance, 
se reposer 
Modèle avec siège 
et freins 
recommandé 
Chaussures 
orthopédiques 
souples 
Éviter les chocs, 
soutenir les 
articulations du 
pied 
Fermeture facile, 
semelle 
antidérapante, 
soutien plantaire 
Aides au repos et à l’habillage 
Aide Utilité Où la trouver 
Rehausseur de 
fauteuil/ coussin 
ferme 
Facilite le lever 
sans forcer les 
genoux 
Pharmacie, magasins 
spécialisés 
Chausse-pied 
long manche 
Évite de se 
pencher et force 
sur les hanches 
En ligne, ou fourni 
par un 
ergothérapeute 
Pinces de 
préhension 
Ramasser ou 
attraper sans se 
pencher 
Très utile au 
quotidien (cuisine, 
linge…) 
Aides dans la salle de bain 
Aide Avantage Précaution 
Barre d’appui Se maintenir en 
entrant/sortant de la 
douche 
Installer solidement 
(pas de ventouse 
seule) 
Siège de 
douche 
Se laver assis(e), 
éviter les chutes 
Privilégier un 
modèle pliable, 
avec dossier 
Tapis 
antidérapant 
Évite les glissades À vérifier et 
nettoyer 
régulièrement 
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Aides pour la préparation des repas 
Outil Soulage quelles 
articulations? 
Avantage 
Couteaux à 
manche vertical 
Poignet Meilleure prise, 
moins d’effort 
Ouvre-bocaux 
électrique ou à 
poignée large 
Doigts, poignets Moins de torsion, 
plus d’efficacité 
Planchette anti
glisse avec 
rebords 
Mains, coudes Permet de couper 
d’une main sans 
forcer 
4. Bien choisir son aide technique 
5 critères à vérifier avant tout achat ou prêt 
Critère Pourquoi c’est important 
Adaptée à ta 
pathologie 
Ce qui soulage une arthrose ne 
convient pas forcément à une 
polyarthrite 
Adaptée à ton 
environnement 
Un déambulateur trop large pour 
ta porte ne servira à rien 
Testée avant achat Essayer ≠ acheter ➝ demande un 
prêt/test 
Facile à utiliser avec 
tes capacités réelles 
Poids, force, coordination, vue, 
mémoire 
Conforme aux 
normes 
Recherchez le logo CE/ label 
ANSM/ recommandations santé 
5. Qui peut t’aider à choisir? 
Professionnel Rôle 
Ergothérapeute Évalue ton domicile, tes gestes, et 
propose les aides les mieux 
adaptées 
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Médecin généraliste Peut prescrire certaines aides 
remboursées 
Pharmacien ou 
revendeur spécialisé 
Conseille, fait tester, ajuste 
certains dispositifs 
Kinésithérapeute/ 
APA 
Intègre les aides à ton programme 
de rééducation ou maintien en 
forme 
Il existe des plateformes territoriales d’appui (PTA) et 
Maisons de l’autonomie dans chaque département: elles 
peuvent t’orienter vers des professionnels près de chez toi. 
6. Est-ce remboursé? À quelles conditions? 
Type d’aide Remboursement 
possible? 
Conditions 
Canne, 
déambulateur, 
fauteuil roulant 
✅ Oui Prescription 
médicale 
Aides de salle de 
bain ou de 
cuisine 
� Rarement Parfois avec 
aides de l’APA, 
MDPH, ANAH 
Ergothérapeute à 
domicile 
⚠ Pas remboursé 
en libéral 
Mais peut être 
pris en charge 
en centre ou par 
certaines 
mutuelles 
Ressources: 
• Ameli.fr, “Liste des dispositifs médicaux remboursés” 
• Portail Pour-les-personnes-agees.gouv.fr 
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Encadré – Action immédiate 
Choisis 1 geste du quotidien qui te fait souffrir. 
Cherche ou note 1 aide technique ou astuce pour l’alléger. 
Exemple: 
“Je force pour me relever ➝ Je teste un rehausseur ou une 
assise plus haute.” 
Mantra final 
« Me faciliter la vie, ce n’est pas baisser les bras. C’est me 
donner les moyens d’aller plus loin. » 
À suivre… 
Dans le chapitre suivant, tu découvriras comment construire 
un plan d’action global, cohérent, progressif et réaliste, pour 
prendre soin de tes articulations au quotidien sans 
t’épuiser ni te disperser. 
2.6 – Construire un programme de 
prévention et de confort articulaire 
personnalisé 
Agir à ton rythme, selon ta vie, tes douleurs, et ton envie d’avancer. 
Introduction – Ne plus subir, mais piloter 
“J’ai toujours été noyée sous les conseils: bouger, manger 
mieux, respirer, m’équiper... Je ne savais plus par quoi 
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commencer. Ce programme m’a aidée à voir plus clair, à 
choisir ce qui me convenait. Et à tenir sur la durée.” 
Avoir mal n’est pas une fatalité. Mais vouloir tout changer en 
même temps, c’est souvent la meilleure façon… de ne rien 
changer. 
L’objectif de ce chapitre: t’aider à assembler les pièces de 
ton propre puzzle, pas à suivre un modèle rigide. 
1. Ce qu’est (et n’est pas) un bon programme 
Ce que c’est ✅ Ce que ce n’est pas ❌ 
Un guide progressif Une liste de règles 
strictes 
Adapté à TES douleurs, TON 
rythme 
Un plan standard sans 
nuances 
Basé sur des micro-actions 
quotidiennes 
Un sprint épuisant et 
frustrant 
Évolutif dans le temps Figé, culpabilisant 
Rappelle-toi: tu n’as pas besoin d’être parfait. Tu as besoin 
d’avancer avec régularité. 
2. Les 4 piliers d’un confort articulaire durable 
1. Bouger régulièrement (sans forcer) 
“Le mouvement, c’est mon lubrifiant articulaire.” 
• Mobilisation douce quotidienne (5 à 10 minutes) 
• Activité globale 3 à 5 fois par semaine (marche, tai chi, 
yoga…) 
• Renforcement doux 2 fois par semaine (poids du 
corps, isométrie) 
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Le bon repère: tu dois te sentir mieux après qu’avant. 
2. Mieux manger (sans frustration) 
“Mon assiette, c’est ma première pharmacie.” 
• Ajout de légumes frais à chaque repas 
• Oméga-3: 3 fois par semaine (poissons gras, huile de 
colza/lin) 
• Réduction progressive des sucres et plats industriels 
• Tisane anti-inflammatoire (curcuma, ortie, gingembre) 
1 fois/jour 
Le bon repère: se sentir plus léger(e), moins gonflé(e), 
plus régulier(e). 
3. Apaiser le stress et le sommeil (sans tout 
bouleverser) 
“Je n’élimine pas le stress. J’apprends à ne pas le laisser 
m’enflammer.” 
• 5 min de respiration lente chaque matin ou soir 
• Déconnexion numérique 1h avant le coucher 
• Rituel simple le soir (lumière douce, lecture, scan 
corporel) 
• Lumière naturelle le matin + lien social chaque jour 
Le bon repère: sommeil plus profond, douleurs moins 
intenses au réveil. 
4. Adapter son environnement (et non l’inverse) 
“Mon domicile est devenu mon allié, pas mon piège.” 
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• Mobilier à hauteur confortable (chaise, lit, évier) 
• Aides techniques pour les gestes douloureux (canne, 
pince, siège de douche…) 
• Éclairage et circulation sécurisés 
• Réduction des efforts inutiles (aménagements 
intelligents) 
Le bon repère: moins de douleur dans les gestes du 
quotidien. 
3. Construis ton programme pas à pas 
Étape 1: Identifie 1 action possible par pilier 
Pilier Action simple que je peux faire dès 
cette semaine 
Bouger Ex: faire le mouvement du papillon tous 
les matins 
Manger Ex: ajouter 1 légume cru à chaque 
déjeuner 
Stress/sommeil Ex: éteindre mon téléphone à 21h 
Environnement Ex: poser un coussin ferme sur ma 
chaise 
Commence petit = gagne gros. Un seul geste répété est plus 
utile qu’un plan idéal abandonné. 
Étape 2: Crée ton plan hebdo personnalisé 
Jour Bouger Manger Apaiser Adapter 
Lundi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Mardi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Mercredi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Jeudi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Vendredi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Samedi ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
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Dimanche ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ ✅/ ❌ 
Objectif: au moins 2 piliers activés par jour 
À personnaliser selon ton emploi du temps, ton énergie, tes 
douleurs. 
Étape 3: Note ton ressenti chaque semaine 
Semaine Ce que j’ai 
réussi 
Ce qui m’a 
aidé 
Ce que je veux 
ajuster 
1 
2 
… 
Ce suivi simple permet de voir les progrès invisibles, de 
mieux te connaître, et d’ajuster sans te juger. 
Exemples de mini-programmes adaptés 
Cas 1 – Arthrose modérée genoux + douleurs 
matinales 
• Mobilisation 10 min le matin 
• Marcher 20 min/jour en fractionné 
• Tisane curcuma-gingembre chaque soir 
• Coussin ferme + douche antidérapante 
Cas 2 – Polyarthrite + fatigue chronique 
• Étirements doux 5 min/ jour 
• Sieste courte + respiration lente 
• Réduction du sucre + légumes faciles à digérer 
• Rehausseur de lit + pince de préhension 
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À imprimer ou noter – Mon engagement 
concret 
Cette semaine, je choisis: 
• 1 geste pour bouger 
• 1 geste pour mieux manger 
• 1 geste pour m’apaiser 
• 1 geste pour m’adapter 
Et je les note ici: 
• 
• 
• 
• 
Mantra final 
« Ce que je répète me renforce. Ce que j’adapte me libère. 
Ce que je choisis m’appartient. » 
À suivre… 
Tu as désormais les bases d’un programme réaliste, 
progressif et personnel pour améliorer ton confort 
articulaire. 
Mais parfois, malgré tout, la douleur persiste, l’incertitude 
revient, et l’épuisement se fait sentir. 
C’est là qu’un accompagnement humain et bienveillant 
peut tout changer. 
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Dans le prochain chapitre, nous parlerons des ressources 
extérieures: professionnels, aidants, groupes de soutien, 
pour ne plus avancer seul(e). 
2.7 – Se faire accompagner: 
professionnels, aidants et 
ressources utiles 
Parce que prendre soin de soi, c’est aussi savoir bien s’entourer. 
Introduction – Avancer seul(e), c’est courageux. 
Avancer accompagné(e), c’est durable. 
« J’ai longtemps voulu tout faire seule. Par fierté. Par peur de 
déranger. 
Un jour, j’ai osé parler de mes douleurs à mon infirmière. Elle 
m’a écoutée sans juger. C’est elle qui m’a conseillé de 
rencontrer un ergothérapeute. Depuis, je respire mieux. Je n’ai 
pas moins mal tous les jours… mais je me sens moins seule. » 
Face à la douleur, au doute, à la fatigue chronique, 
l’accompagnement humain est une ressource de soin à 
part entière. 
Ce chapitre te donne des repères pour: 
• Identifier les professionnels utiles pour ta santé 
articulaire 
• Comprendre les rôles de chacun 
• Savoir où demander de l’aide sans honte 
• Et utiliser les ressources accessibles près de chez 
toi ou en ligne 
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1. Pourquoi l’accompagnement est essentiel 
Ce que ça 
change 
Comment 
✋ Moins de 
douleurs 
Meilleure prise en charge, ajustement 
des traitements 
� Plus de clarté Orientation vers les bons outils, 
évitement des fausses pistes 
� Moins de 
solitude 
Échange, écoute, validation de ce que 
tu ressens 
� Meilleure 
motivation 
Encouragements, suivi, progression 
visible 
On avance toujours mieux avec un regard extérieur 
bienveillant et compétent. 
2. Les professionnels à connaître (et à solliciter) 
Le médecin traitant 
• Premier interlocuteur 
• Coordonne les spécialistes 
• Prescrit bilans, traitements, rééducation, aides 
techniques 
N’hésite pas à préparer tes questions à l’avance et à parler 
de ton quotidien, pas seulement de tes symptômes médicaux. 
Le rhumatologue 
• Spécialiste des pathologies articulaires (arthrite, 
arthrose, lupus, etc.) 
• Évalue les atteintes, ajuste les traitements spécifiques 
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• Peut proposer infiltration, suivi de fond, examens 
spécialisés 
Utile pour poser un diagnostic clair ou ajuster un traitement 
inefficace. 
Le kinésithérapeute 
• Travaille sur la douleur, la mobilité, la posture 
• Propose des exercices de renforcement, 
d’assouplissement, de rééducation 
• Peut t’apprendre à mieux bouger sans forcer 
Certaines séances sont prises en charge par l’Assurance 
Maladie sur prescription. 
Le professionnel en APA (Activité Physique Adaptée) 
• Formé à encadrer des personnes avec pathologies 
chroniques 
• Propose des séances sécurisées (individuelles ou en 
petit groupe) 
• Objectif: autonomie, plaisir, confiance en son corps 
Trouvable via maisons sport-santé, associations, mutuelles. 
L’ergothérapeute 
• Évalue tes gestes, ton environnement, tes limitations 
• Te propose des adaptations concrètes et 
personnalisées 
• Intervient souvent à domicile 
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Peut être prescrit par un médecin, ou consulté en libéral ou en 
structure. 
L’infirmier·ère 
• Tient un rôle de coordination de soins et de lien 
humain 
• Surveille l’évolution de ton état 
• Peut repérer des signes de fatigue, de décompensation, 
d’isolement 
Parle-lui aussi de ce que tu ressens au-delà des traitements. 
3. Et les aidants dans tout ça? 
“Je ne voulais pas inquiéter mes enfants… alors je me taisais. 
Mais leur en parler m’a soulagée. Et eux aussi, ça les a 
soulagés.” 
Les aidants, ce sont souvent: 
• un proche (enfant, conjoint, voisin, ami…) 
• qui s’implique régulièrement pour aider, écouter, 
accompagner 
Leur rôle est précieux, mais ils ne devinent pas toujours ce 
dont tu as besoin. 
Comment les impliquer sainement: 
Ce que tu peux faire Pourquoi c’est utile 
Exprimer ce qui te soulage 
ou t’aide 
Ils sauront agir 
concrètement 
Partager ton programme ou 
ton carnet de suivi 
Ils comprennent mieux 
ton quotidien 
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Poser tes limites (temps, 
sujets, rythme) 
Préserve la relation, évite 
les tensions 
L’aide n’est pas une dette. C’est un lien de solidarité. 
4. Où trouver de l’aide près de chez toi? 
Structures locales à contacter 
Structure Ce qu’elle propose 
Maison de l’autonomie/ 
CLIC 
Orientation vers les bons 
interlocuteurs, aides 
financières 
Maison sport-santé Programmes d’activité 
physique adaptée 
MAIA/ PTA Coordination de parcours 
complexe pour les seniors 
Associations locales 
(France Parkinson, 
AFLAR, etc.) 
Groupes de parole, ateliers, 
informations spécifiques 
En ligne 
• www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr 
• www.has-sante.fr 
• www.france-assos-sante.org 
5 phrases à oser dire 
Parfois, un mot suffit à ouvrir une porte. Voici 5 phrases 
simples, puissantes, que tu peux utiliser: 
1. « J’ai besoin d’aide pour mieux gérer mes douleurs. » 
2. « Ce geste est difficile pour moi. Comment puis-je 
l’adapter? » 
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3. « Est-ce que vous connaissez quelqu’un qui pourrait 
m’accompagner? » 
4. « Je me sens fatigué(e) et dépassé(e). Pouvez-vous 
m’écouter? » 
5. « J’ai envie de garder mon autonomie, pas de 
l’abandonner. » 
Exercice introspectif – Qui est mon cercle de 
soutien? 
Prends une feuille. Dessine-toi au centre. 
Autour, note les noms de personnes ou de professionnels de 
confiance. 
Trace un lien avec ceux à qui tu pourrais parler cette semaine. 
Même un seul. 
Tu n’es pas seul(e). Tu n’es pas obligé(e) d’aller mal pour 
demander un peu d’aide. 
Mantra final 
« Demander, c’est agir. Être soutenu, c’est aussi se 
soigner. » 
À suivre… 
Dans le dernier chapitre de cette partie, tu découvriras 
comment garder le cap sur le long terme, ajuster ton 
parcours en fonction des périodes, et préserver ton énergie 
mentale et physique dans les jours meilleurs comme dans les 
jours plus difficiles. 
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2.8 – Tenir dans la durée: 
motivation, ajustement et 
bienveillance envers soi-même 
Parce que les douleurs vont et viennent, mais ton élan intérieur peut rester 
vivant. 
Introduction – La vraie victoire, c’est la 
régularité, pas la perfection 
« J’ai souvent commencé des choses que je n’ai pas tenues. 
Puis j’ai compris que j’avais le droit d’interrompre, de 
reprendre, de changer. 
Depuis que je me donne le droit de recommencer sans 
culpabiliser, je n’ai plus arrêté. » 
Face à la douleur chronique, à la fatigue, aux hauts et aux bas 
de la motivation, la clé n’est pas dans la discipline rigide, 
mais dans l’ajustement intelligent et bienveillant. 
Ce chapitre te guide pour: 
• Consolider tes acquis 
• Traverser les périodes de creux 
• Préserver ton énergie mentale 
• Cultiver la souplesse sans renoncer à tes objectifs 
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1. Ce qui te fait progresser n’est pas linéaire 
Les douleurs varient. L’humeur aussi. L’énergie aussi. Et c’est 
normal. 
Ce qu’on imagine Ce qui se passe vraiment 
Une amélioration 
continue et visible 
Des hauts, des bas, des plateaux, 
des reprises 
Une routine parfaite Des ajustements, des oublis, des 
écarts… et des retours 
Une motivation 
constante 
Des jours avec, des jours sans… 
et une volonté intacte malgré 
tout 
Le vrai progrès, c’est quand tu recommences après avoir 
arrêté. 
2. Les 3 leviers essentiels pour durer 
1. L’ajustement permanent 
“Je ne change pas mes objectifs, je change le chemin selon le 
terrain.” 
• Douleur intense ➝ je réduis la durée, pas l’habitude 
• Fatigue ➝ je choisis l’action la plus douce possible 
(respirer, m’étirer 1 minute, boire une tisane anti
inflammatoire) 
• Moral en baisse ➝ je me félicite pour le plus petit 
geste fait 
Ton programme n’est pas figé. Il est vivant, souple, évolutif. 
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2. La bienveillance active 
“Je ne suis pas indulgent(e) pour abandonner. Je suis 
bienveillant(e) pour continuer.” 
Pensée auto
sabotante ❌ 
Reformulation constructive ✅ 
« Je n’ai rien fait 
aujourd’hui » 
« Mon corps avait besoin de repos 
aujourd’hui. Je reprendrai demain. » 
« Je n’arriverai 
jamais à tenir » 
« J’ai déjà tenu une semaine. C’est 
une preuve de force. » 
« Je n’ai pas la 
volonté » 
« Je fais de mon mieux avec ce que 
j’ai. Et c’est suffisant pour avancer. » 
Parle-toi comme tu parlerais à un ami cher. 
3. Le cap intérieur (ton “pourquoi”) 
“Je bouge parce que je veux jouer avec mes petits-enfants.” 
“Je prends soin de moi pour pouvoir sortir à nouveau seule.” 
“Je veux vivre mes années à venir avec dignité.” 
Identifie ton moteur personnel profond: ce qui te motive 
au-delà de la douleur. 
Écris-le et affiche-le. Relis-le dans les moments de baisse 
d’énergie. 
3. Plan de consolidation – 5 actions à intégrer 
chaque semaine 
Action Pourquoi c’est utile Fréquence 
� Relire ton 
carnet de suivi 
Voir tes progrès, 
garder confiance 
1 fois/ 
semaine 
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� Adapter ta 
routine 
Ajuster ce qui marche 
ou non 
Tous les 
dimanches 
☎ Parler à 
quelqu’un de ton 
parcours 
Rendre visible 
l’effort, renforcer le 
lien 
1 appel, 1 
partage 
� Offrir un 
moment de pause 
à ton esprit 
Calmer 
l’hypervigilance liée à 
la douleur 
5 à 10 
minutes/ 
jour 
� Célébrer une 
victoire (même 
minuscule) 
Ancrer la progression 
dans la mémoire 
positive 
Chaque 
semaine 
Mini stratégie “jour sans” 
Quand tout semble trop lourd, trop douloureux ou trop 
flou… choisis un seul geste dans cette liste: 
• Boire un grand verre d’eau 
• Faire 3 respirations longues et lentes 
• Étirer doucement les poignets et les épaules 
• Regarder par la fenêtre pendant 2 minutes 
• Sourire à toi-même, même sans raison 
Un jour sans n’annule pas tous les jours avec. 
4. Anticiper les rechutes… sans paniquer 
La rechute ne veut pas dire échec. C’est un retour temporaire 
en arrière… qui prépare souvent un bond en avant. 
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Comment réagir? 
Situation Réponse adaptée 
Reprise des 
douleurs 
Ajuster ton activité sans l’interrompre 
totalement 
Fatigue 
émotionnelle 
Réduire les sollicitations, te recentrer 
sur l’essentiel 
Démotivation Revoir ton “pourquoi”, relire ton 
carnet, te féliciter 
Perte de repères Demander de l’aide à un 
professionnel ou à un proche 
Repartir à zéro n’existe pas: tu repars avec ce que tu as 
appris. 
Mantra final 
« Je ne cherche pas à être parfait(e). Je cherche à être 
constant(e), patient(e), et bon(ne) avec moi-même. » 
� Bonus – Ton ancrage personnel 
Prends quelques minutes pour écrire ta phrase d’élan: 
« Je veux me sentir mieux, parce que… » 
Et ta phrase de continuité: 
« Quand j’ai envie de baisser les bras, je me rappelle 
que… » 
Ce sont tes repères. Tes moteurs. Tes boussoles. 
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Tu arrives au terme de la 2e partie de ce livre! 
Tu as désormais: 
• des connaissances solides sur l’arthrite et les douleurs 
articulaires 
• des solutions naturelles, physiques et 
organisationnelles concrètes 
• un programme personnalisable, adapté à ton rythme 
• des ressources humaines et des repères pour durer 
dans le temps 
À suivre… 
La dernière partie de ce livre te guidera pour intégrer tous ces 
changements dans ta vie réelle: en lien avec ton médecin, 
tes proches, tes contraintes, tes projets, et ton envie d’être 
pleinement toi. 
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Chapitre 3 
Vivre pleinement avec l’arthrite 
Équilibre, autonomie et projets de vie 
Introduction – Ta vie ne se résume pas à une 
maladie. Elle continue. Et elle compte. 
« Ce matin, j’ai réussi à boutonner ma chemise sans aide. Ce 
n’est pas un exploit olympique. Mais pour moi, c’est une 
victoire. Une de plus. » 
Vivre avec l’arthrite, ce n’est pas seulement gérer une douleur. 
C’est réinventer son quotidien, sa façon de bouger, de 
penser, de rêver. 
C’est se redéfinir, sans se réduire. 
Et c’est surtout refuser que la maladie prenne toute la 
place. 
Et toi, qu’as-tu envie de préserver? 
• Ta liberté de sortir seule? 
• Ta place auprès de ta famille ou de tes amis? 
• Ton plaisir de peindre, de lire, de transmettre? 
• Ta capacité à rêver, à décider, à aimer malgré tout? 
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Cette partie t’aide à: 
• Construire un équilibre émotionnel durable, sans 
nier les jours difficiles 
• 
Conserver ton autonomie fonctionnelle et mentale 
dans le temps 
• 
Rester connecté(e) à tes relations et à ce qui donne du 
sens à ta vie 
• 
Créer ou retrouver un projet personnel motivant, 
même petit 
• 
Accepter les ajustements… sans renoncer à ta dignité, 
ni à ta liberté 
Une approche fondée sur l’humain (et sur la 
science) 
Les recherches en psychologie de la santé montrent que les 
personnes vivant avec une maladie chronique souffrent moins 
quand elles restent engagées dans ce qui compte pour 
elles – même si elles vivent avec des douleurs. 
C’est ce qu’on appelle: 
• L’acceptation active (ne pas fuir la douleur, mais ne 
pas la laisser diriger) 
• L’empowerment (reprendre la main sur ce qui 
dépend de soi) 
• Et le développement des “capabilités” (les libertés 
réelles de faire et d’être, malgré les limites) 
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Ce que tu vas découvrir dans cette dernière 
partie: 
Chapitre 3.1 – Accepter sans subir: un équilibre 
émotionnel au quotidien 
➡ Comment cohabiter avec la douleur sans t’y identifier 
Chapitre 3.2 – Conserver son autonomie dans la durée 
: stratégies intelligentes 
➡ Maintenir ton autonomie physique et décisionnelle, même 
avec des limitations 
Chapitre 3.3 – Maintenir un rôle social actif malgré les 
douleurs 
➡ Continuer à contribuer, transmettre, exister dans le regard 
des autres 
Chapitre 3.4 – (Re)trouver un projet de vie motivant 
et réalisable 
➡ Redonner du cap à ton quotidien, même simple 
Chapitre 3.5 – Vivre avec plus de douceur: rythmes, 
priorités et joies simples 
➡ Choisir ce qui t’apaise, te nourrit, et te ressemble 
aujourd’hui 
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Extrait d’ouverture 
« Ma maladie est une invitée indésirable. 
Mais c’est moi qui reste maître de la maison. 
Je choisis qui j’accueille. Ce que je fais. Et la vie que je veux 
continuer à bâtir. » 
3.1 – Accepter sans subir: un 
équilibre émotionnel au quotidien 
Faire de la place à la douleur… sans lui laisser toute la place. 
Introduction – Ce que j’accepte ne me domine 
pl
us 
« Pendant des années, j’ai résisté à la douleur. Je me suis battue 
contre elle. Et je m’épuisais. 
Aujourd’hui, je l’écoute sans la fuir. Je compose avec. Et je vis 
mieux, même si elle est encore là. » 
Beaucoup confondent acceptation et résignation. 
Mais accepter, ce n’est pas abandonner. 
C’est reconnaître ce qui est, pour mieux s’en libérer. 
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C’est faire de la place à l’inconfort, pour ne plus se laisser 
envahir. 
Ce chapitre t’apprend à: 
• Mieux comprendre tes émotions liées à la douleur 
• Apaiser ton mental sans l’anesthésier 
• T’entraîner à une forme de présence calme et active 
• Développer une relation apaisée avec ton propre 
vécu corporel 
1. Ce que la douleur chronique fait à l’émotion 
La douleur prolongée n’est jamais seulement physique. 
Elle agit sur: 
Aspect Impact fréquent 
� 
Émotions 
Irritabilité, anxiété, découragement 
� Pensées Ruminations (“ça ne changera jamais”), 
sentiment d’injustice 
� Corps Tensions musculaires, fatigue nerveuse 
� 
Relations 
Isolement, sentiment d’être incompris(e) 
Les neurosciences de la douleur (INSERM, 2020) ont 
montré que la douleur chronique active aussi les zones 
cérébrales de la peur, du rejet, de la perte de contrôle. 
Cela explique pourquoi elle peut: 
• épuiser moralement 
• renforcer le stress 
• bloquer l’élan vital 
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2. Accepter ≠ se résigner: la vraie définition 
Résignation: “Je ne peux rien faire, je subis, je baisse les 
bras.” 
Acceptation active: “Je reconnais ce que je ressens, je cesse 
de lutter contre, et je choisis comment réagir autrement.” 
C’est un acte de conscience, pas de faiblesse. 
Un point de départ, pas une fatalité. 
3. Comment retrouver un équilibre émotionnel 
? 
A. Identifier ce que tu ressens (sans jugement) 
Exercice simple: chaque soir, note ce que tu ressens en 3 
mots. 
Exemples: “fatiguée – soulagée – frustrée” 
Cela t’aide à distinguer la douleur physique du vécu 
émotionnel, et à mieux les réguler. 
B. Appliquer la “bulle de pause émotionnelle” 
En cas de vague douloureuse ou de montée d’angoisse: 
1. Je m’arrête. Je ferme les yeux. 
2. Je porte mon attention sur ma respiration (inspire 4s 
– expire 6s). 
3. Je nomme mentalement ce que je ressens: “colère… 
tension… peur… impatience…” 
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4. Je me dis: 
« Je ressens ça… et je me laisse le droit d’aller 
doucement. » 
5. Je rouvre les yeux, et je choisis une micro-action: 
boire, m’étirer, appeler quelqu’un, écouter une 
musique douce. 
Cette pause de 2 minutes peut transformer toute une 
journée. 
C. Reconnaître ce que tu ne contrôles pas… pour 
mieux choisir ce que tu peux faire 
Ce que je ne contrôle pas 
❌ Ce que je peux choisir ✅ 
L’intensité de la douleur 
aujourd’hui 
Mon rythme, mon ton 
intérieur, mon attitude 
Le regard des autres Ce que je décide de partager 
ou non 
Les jours “sans” Le geste bienveillant que je 
fais quand même 
Le fait d’avoir une 
maladie chronique 
La façon dont je vis avec elle, 
pas sous elle 
4. Cultiver la douceur intérieure (au lieu du 
combat intérieur) 
“Et si, au lieu de me battre contre mon corps, je décidais d’en 
prendre soin comme d’un allié blessé ?” 
Changer ton rapport à la douleur commence souvent par 
changer ton rapport à toi-même: 
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• Ton corps est fatigué? ➝ Il mérite du repos, pas du 
mépris 
• Tu te sens à fleur de peau? ➝ Tu as le droit d’être 
sensible 
• Tu n’as pas tout fait aujourd’hui? ➝ Tu as fait 
l’essentiel: tu es là. 
Être gentil(le) avec toi-même, ce n’est pas “lâcher prise”: 
c’est reprendre ton souffle pour mieux avancer. 
5. Ancrages pratiques pour le quotidien 
Phrases à se répéter quand tout semble trop 
• « Cette douleur ne durera pas éternellement. » 
• « Je suis plus que ce que je ressens en ce moment. » 
• « J’ai traversé pire. Et je suis toujours là. » 
• « Je fais de mon mieux. Et ça suffit pour aujourd’hui. » 
Routine émotionnelle de fin de journée (5 minutes) 
1. Je respire profondément 3 fois 
2. Je note 1 chose qui m’a contrarié(e) (je la laisse là) 
3. Je note 1 chose que j’ai réussie, même minime 
4. Je choisis une phrase de réconfort et je la répète 
mentalement 
5. Je souris (même doucement) pour boucler la journée 
avec un signe de paix 
6. Ne pas confondre douleur et identité 
Tu as une maladie. 
Tu n’es pas cette maladie. 
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Tu es une personne avec: 
• des douleurs, 
• mais aussi des idées, 
• des liens, 
• des goûts, 
• des valeurs, 
• et des envies de vivre mieux. 
Ce chapitre est un rappel de ton humanité pleine, bien au
delà de ton symptôme. 
Mantra final 
« Je ne suis pas ma douleur. 
Je suis ce que je choisis d’en faire. » 
À suivre… 
Dans le prochain chapitre, tu découvriras comment préserver 
ton autonomie au fil du temps, avec des stratégies concrètes 
pour continuer à décider, à bouger, et à rester libre dans tes 
choix de vie… malgré les limitations. 
3.2 – Conserver son autonomie 
dans la durée: stratégies 
intelligentes 
Rester libre dans ses mouvements, ses décisions et sa dignité. 
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Introduction – L’autonomie, ce n’est pas tout 
faire seul. C’est pouvoir choisir. 
« Je ne peux plus tout faire. Mais je choisis ce que je fais, 
comment je le fais, et avec qui. 
Et ça, c’est encore une forme de liberté. » 
Avec l’arthrite, l’arthrose ou toute pathologie chronique, 
l’autonomie peut sembler menacée. 
Mais perdre certaines capacités ne veut pas dire perdre son 
autonomie au sens plein. 
Dans ce chapitre, tu découvriras que l’autonomie se protège, 
s’adapte, s’anticipe. Et surtout, qu’elle se vit selon tes 
propres repères. 
1. Comprendre les 3 piliers de l’autonomie 
Pilier Définition Ce que cela 
signifie pour toi 
� Autonomie 
fonctionnelle 
Pouvoir faire les 
gestes du 
quotidien 
Se lever, cuisiner, 
se laver, marcher 
� Autonomie 
décisionnelle 
Pouvoir faire 
ses choix 
librement 
Décider où vivre, 
qui voir, quoi 
manger 
� Autonomie 
psychologique 
Se sentir 
capable, 
confiant, écouté 
Conserver une 
image positive de 
soi malgré les 
limites 
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Ces 3 dimensions sont liées, mais indépendantes. 
Perdre temporairement la première ne veut pas dire perdre 
les deux autres. 
2. Stratégies concrètes pour maintenir 
l’autonomie fonctionnelle 
A. Bouger régulièrement (même un peu) 
“Ce que je mobilise, je ne perds pas.” 
Objectif Action simple 
Éviter 
l’enraidissement 
Mobilisation douce chaque matin 
(5 minutes) 
Préserver l’équilibre Lever les talons debout 10 fois par 
jour 
Renforcer sans 
douleur 
S’asseoir et se relever d’une chaise 
5 fois 
Même de micro-mouvements répétés ont un effet majeur 
sur l’autonomie après 60 ans. 
B. Aménager sans s’épuiser 
“Mon logement s’adapte à moi, pas l’inverse.” 
Geste difficile Adaptation 
Se relever du lit Poignée latérale ou rehausseur de 
sommier 
Porter une 
casserole 
Plan de travail coulissant, chariot 
roulant 
Atteindre un 
placard haut 
Rangement à hauteur de buste ou 
pince de préhension 
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Ces gestes, répétés chaque jour, deviennent plus fluides avec 
un environnement qui soutient tes capacités. 
C. Anticiper les coups de fatigue 
“Je répartis mes efforts, pas mon épuisement.” 
Conseil Pourquoi c’est utile 
Fractionner les tâches Ménage en 2 fois ➝ moins 
d’épuisement articulaire 
Éviter les “efforts pic” Étalement de l’effort sur la 
semaine ➝ récupération plus 
facile 
Savoir demander 
ponctuellement de l’aide 
Garde ton énergie pour ce 
que toi seul(e) peux faire 
3. Préserver son autonomie décisionnelle 
A. Exprimer tes choix (même petits) 
“Je garde la main sur mes priorités.” 
Exemple Message affirmé 
Choisir son heure de repas “Je préfère déjeuner à midi 
pile, cela me convient 
mieux.” 
Dire non à une visite 
fatigante 
“J’ai besoin de calme 
aujourd’hui, on se revoit 
demain ?” 
Préférer un 
accompagnement à une 
aide intrusive 
“Je veux bien que tu 
m’aides, mais en respectant 
mon rythme.” 
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L’affirmation de soi douce et posée renforce la perception 
d’autonomie, même en cas de dépendance partielle. 
B. Anticiper les décisions importantes 
• Remplir un document de directives anticipées 
(choix médicaux à respecter) 
• Désigner une personne de confiance 
• Exprimer tes volontés sur le lieu de vie futur, les soins, 
le cadre 
Tu peux en parler avec ton médecin traitant, un proche, ou un 
professionnel du droit. 
4. Renforcer ton autonomie intérieure (la 
confiance en soi malgré les limites) 
A. Revaloriser tes compétences 
“Je ne peux plus porter un sac… mais je peux encore aider 
mon petit-fils à réviser ses devoirs.” 
Exercice: note 3 choses utiles que tu sais encore faire, 
même partiellement. 
Exemples: jardiner, écrire une carte, cuisiner, écouter 
quelqu’un, partager une expérience 
Cela t’aide à changer le regard que tu portes sur toi-même. 
B. Rester dans une dynamique de “je peux” 
“J’adapte, j’apprends, j’évolue.” 
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Au lieu de dire… Essaie de formuler… 
“Je ne peux plus” “Comment puis-je faire autrement ?” 
“Ce n’est plus 
possible” 
“Qu’est-ce qui est encore possible à 
ma manière ?” 
“Je n’y arrive 
plus” 
“Est-ce que je peux me faire aider sur 
ce point précis ?” 
5. Demander de l’aide intelligemment (et sans 
honte) 
Demander de l’aide n’est pas un échec d’autonomie. C’est 
un choix stratégique pour la préserver. 
Aide demandée Autonomie préservée 
Courses trop lourdes Tu choisis quoi manger et 
quand cuisiner 
Douche sécurisée Tu continues à te laver 
seul(e) sans chute 
Installation d’un système 
de téléassistance 
Tu choisis de rester chez 
toi sereinement 
L’aide bien dosée prolonge ton indépendance. 
Autonomie = liberté d’adaptation 
L’autonomie ne se mesure pas au nombre de gestes que tu fais. 
Elle se mesure à ta capacité à faire ce que TU veux faire… 
à TA manière. 
Mantra final 
« Ce que je décide, j’habite. Ce que j’adapte, je maîtrise. 
Ce que je choisis, me rend libre. » 
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À suivre… 
Dans le chapitre suivant, nous verrons comment préserver 
ton rôle social, rester en lien avec les autres, continuer à 
contribuer, échanger, transmettre, même si ton rythme a 
changé. 
3.3 – Maintenir un rôle social actif 
malgré les douleurs 
Continuer à exister pleinement aux yeux des autres… et à tes propres 
yeux. 
Introduction – Exister, encore et autrement 
Jacqueline, 74 ans, souffre de polyarthrite. 
« Avant, je faisais tout pour mes enfants. Je cuisinais, je les 
gardais, je gérais la maison. 
Aujourd’hui, c’est plus lent. Je fais moins. Et parfois, j’ai cru 
que je n’avais plus d’utilité. 
Jusqu’au jour où ma petite-fille m’a demandé: Mamie, tu peux 
encore me raconter une histoire d’avant? 
J’ai compris que ma présence comptait. Même immobile. 
Même douloureuse. » 
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Quand les douleurs s’installent, notre place dans le monde 
semble se réduire. 
Mais le besoin de lien, de reconnaissance, de contribution 
ne disparaît pas. 
Et il peut même devenir un moteur de soulagement, de 
motivation, de résilience. 
1. Le rôle social comme pilier de santé 
Les recherches en gérontologie montrent que le “sentiment 
d’utilité” est associé à une meilleure santé, une 
diminution de la perception de la douleur, et une 
meilleure estime de soi. 
Source: Coyle et al., “Social Roles and Health Outcomes in Older 
Adults”, Journal of Aging Research, 2018. 
Effet Mécanisme 
� Douleur moins 
envahissante 
L’attention se porte sur l’autre ➝ 
moins de ruminations 
� Moins de stress Échanges ➝ régulation 
émotionnelle, ocytocine 
� Estime de soi 
maintenue 
Sentiment d’être utile ➝ ancrage 
identitaire positif 
� Cerveau plus 
stimulé 
Interaction verbale ➝ mémoire, 
langage, attention 
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2. Retrouver un rôle… qui respecte ton rythme 
“Tu n’as pas besoin d’être comme avant. Tu as besoin d’exister 
à ta façon, aujourd’hui.” 
Étape 1: Identifier ce que tu peux encore offrir 
Type de rôle Exemple concret 
� Écoute Appels réguliers à une personne isolée 
� 
Transmission 
Raconter un souvenir, partager une 
recette ou un conseil 
� Attention Envoyer une carte, un message, une 
pensée 
� Présence Être là pour quelqu’un sans rien faire, 
juste écouter ou accompagner 
« Même si je ne peux pas venir à ta fête, je pense à toi. Et je suis là par 
le coeur. » 
Étape 2: Créer une forme d’utilité qui te ressemble 
« Je suis devenue “la conteuse de famille”. Je ne sers pas les 
plats, mais je nourris autrement. » 
Idée créative Impact 
Raconter des souvenirs dans 
un cahier ou un fichier audio 
Création de lien 
intergénérationnel 
Monter un petit club lecture 
ou poésie en ligne ou à 
domicile 
Lien intellectuel et 
affectif 
Offrir des astuces bien-être 
(tisanes, bricolage, gestes 
simples) 
Partage de savoir, 
valorisation 







[image: ]

106 
L’utilité n’est pas une performance. C’est un lien vivant 
entre toi et les autres. 
3. Parler de ta réalité… sans t’effacer 
A. Exprimer sans s’excuser 
Situation Exemple de formulation 
bienveillante 
Tu refuses une 
invitation 
« Merci, je suis touché(e), mais je 
dois me reposer aujourd’hui. » 
Tu veux éviter un 
sujet 
« Parlons d’autre chose. J’ai envie 
d’un peu de légèreté. » 
Tu veux expliquer 
ton rythme 
« J’ai besoin de pauses, mais je suis 
là avec plaisir. » 
L’authenticité n’abîme pas les liens. Elle les renforce. 
B. Éviter l’effacement progressif 
Ce n’est pas parce que ton corps se fait discret… que ta voix 
doit se taire. 
Stratégie Exemple 
Prendre l’initiative du 
contact 
“Je pensais à toi. As-tu 5 minutes 
pour papoter ?” 
Partager un moment 
court mais sincère 
1 café téléphonique = 1 lien 
réactivé 
Demander un petit 
service symbolique 
“Peux-tu m’envoyer une photo 
de ton jardin? Ça me fait 
voyager.” 
4. Sélectionner les liens qui nourrissent 
A. Repérer les relations soutenantes 
Signe positif ✅ Signe à distance ❌ 
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Tu te sens écouté(e) Tu te sens jugé(e) ou rabaissé(e) 
On respecte ton 
rythme 
On insiste pour que tu “fasses des 
efforts” 
Tu ressors apaisé(e) Tu ressors plus fatigué(e) ou 
blessé(e) 
Tu as le droit d’alléger ton cercle pour mieux respirer. 
B. Rester en lien sans se surcharger 
Besoin Astuce 
Garder du lien régulier 
sans fatigue 
Appels audio courts planifiés 
(10 min) 
Avoir des nouvelles 
sans pression 
Groupe de partage 
(WhatsApp, carnet circulant) 
Préserver son énergie 
relationnelle 
1 visite = 1 sieste avant/ 
après, ou visite assise 
� Rappelle-toi: dire “non” à l’un, c’est dire “oui” à toi-même. 
5. S’ouvrir à de nouvelles formes de lien 
“Tu peux créer du lien même sans te déplacer.” 
Ressource Comment en profiter 
� Associations (AFLAR, 
France Assos Santé…) 
Appels solidaires, groupes 
de parole 
� Groupes d’entraide en 
ligne 
Échanges anonymes, 
conseils, partages 
� Activités 
intergénérationnelles à 
distance 
Lecture à voix haute par 
téléphone, 
correspondance scolaire 
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� Micro-bénévolat à 
domicile 
Écriture, suivi 
administratif, traduction, 
soutien moral 
Mantra final 
« Je suis encore quelqu’un pour les autres. Et pour moi. 
Pas malgré mes douleurs, mais avec elles. » 
À suivre… 
Dans le chapitre suivant, tu découvriras comment retrouver 
un projet de vie motivant et réalisable, même dans un 
quotidien ralenti. 
Un projet qui te donne envie de te lever le matin, de t’ouvrir à 
demain… 
Un projet qui t’appartient. 
3.4 – (Re)trouver un projet de vie 
motivant et réalisable 
Parce qu’un avenir, ce n’est pas une ligne droite. C’est un élan, un cap, 
un “pourquoi”. 
Introduction – Un projet, ce n’est pas un 
objectif. C’est une direction. 
« Quand j’ai pris ma retraite, j’avais des projets. Puis la douleur 
est arrivée. 
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Un temps, j’ai tout mis entre parenthèses. 
Puis j’ai compris que ce n’était pas ce que je faisais qui 
comptait… 
mais ce que j’avais envie de vivre encore. » 
Quand les douleurs deviennent chroniques, l’avenir peut 
sembler flou, voire suspendu. 
Et pourtant, avoir un projet, petit ou grand, c’est garder une 
prise sur le temps, sur le sens, sur soi. 
Ce chapitre est là pour t’aider à identifier, relancer ou 
construire un projet de vie motivant, à ton rythme, selon 
tes capacités actuelles, mais surtout, selon tes désirs 
profonds. 
1. Pourquoi avoir un projet, même modeste, 
change tout 
En psychologie de la santé, on sait que les personnes vivant 
avec une maladie chronique vont mieux quand elles restent 
engagées dans un projet personnel. 
Ce projet agit comme: 
Moteur Effet 
� Un cap Il structure les journées, donne 
une direction 
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� Un levier de 
motivation 
Il encourage à agir, malgré la 
douleur 
� Un facteur de 
résilience 
Il aide à dépasser les coups de 
mou 
� Un lien avec les 
autres 
Il ouvre à la communication, au 
partage 
Source: Carver & Scheier, Psychology of Self-Regulation, 2019; 
Inserm – Vieillissement et santé mentale, 2022 
2. Distinguer “activités” et “projets” 
Activités (du 
quotidien) 
Projets (de vie) 
Cuisiner un plat Transmettre ses recettes à ses petits
enfants 
Faire une marche Se préparer pour participer à une 
marche douce caritative 
Lire un livre Créer un club de lecture mensuel (en 
ligne ou à domicile) 
S’occuper de ses 
plantes 
Préparer un petit jardin partagé ou une 
chronique botanique 
Le projet donne un fil conducteur, un “pourquoi” à ce que 
tu fais. Même tout doucement. 
3. Comment retrouver un projet de vie quand 
tout semble à l’arrêt 
Étape 1 – Se poser les bonnes questions 
“Qu’est-ce qui me rendait heureux(se) avant ?” 
“Qu’est-ce que je regrette de ne plus faire ?” 
“Qu’est-ce que j’aimerais transmettre, apprendre, offrir ?” 
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Note toutes les idées, sans te censurer. Ne pense pas 
“réaliste”, pense “désir”. 
Étape 2 – Faire le tri avec bienveillance 
Classe chaque idée selon 3 critères: 
Idée Est-ce que 
ça me 
donne de 
l’énergie? 
Est-ce 
faisable avec 
mes 
capacités 
actuelles? 
Est-ce que 
ça me 
ressemble 
encore? 
Ex: écrire 
mes 
mémoires 
✅ ✅ (10 min par 
jour) 
✅ 
Garde les 2 ou 3 idées qui réunissent ces trois “oui”. 
Étape 3 – Imaginer une première petite action 
concrète 
Projet Première action 
minuscule 
Faire un herbier illustré Réunir 3 feuilles et dessiner 
une forme 
Créer un podcast sur la vie 
avec l’arthrose 
Enregistrer une note vocale 
de 2 minutes 
Reprendre une activité 
créative 
Sortir ses anciens crayons 
ou tissus 
Revoir ses amis d’enfance Envoyer un message à un 
ancien contact 
Pas besoin de plan parfait. Un pas modeste suffit à relancer 
l’élan. 
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4. Exemples de projets motivants et réalistes 
(même avec douleurs) 
Projet Objectif Format possible 
� Projet 
créatif 
Réaliser une série 
de créations à 
offrir ou exposer 
Couture, tricot, 
aquarelle, photo… 
� Projet de 
transmission 
Laisser une trace 
de son histoire 
Écrit, audio, en 
ligne ou imprimé 
� Projet 
solidaire 
S’engager sans 
s’épuiser 
Appels solidaires, 
écriture de lettres, 
soutien 
administratif 
� Projet bien- 
être 
Se reconnecter à 
soi et à son 
rythme 
Méditation 
quotidienne, marche 
lente, respiration 
� Projet de 
sens 
Explorer un sujet 
profond ou une 
passion 
Spiritualité, nature, 
écologie, histoire 
Chaque projet peut être ajusté en durée, fréquence, intensité. 
L’important, c’est qu’il te parle. 
5. Rituels et outils pour nourrir ton projet dans 
le temps 
Créer ton carnet de projet personnel 
Divise-le en 3 parties: 
1. Mon idée/ mon envie 
2. Mes petits pas de la semaine 
3. Ce que j’ai ressenti/ appris/ découvert 
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Ce carnet devient un compagnon de route, pas un agenda 
contraignant. 
Adapter ton projet aux hauts et aux bas 
Semaine “avec énergie” Semaine “en baisse” 
J’écris 1 page Je note 1 souvenir en 3 lignes 
Je fais 1 appel pour 
avancer 
Je relis une note ancienne 
Je prépare un visuel Je rêve à la prochaine étape 
Un projet vivant accepte les pauses, les détours, les 
silences. 
6. Et si le projet était juste… d’être bien, ici, 
maintenant? 
Parfois, le plus grand projet est de vivre chaque jour avec 
présence et sérénité. 
“Mon projet, c’est de me lever sans stress. De boire mon thé en écoutant 
les oiseaux. De savourer le lien que j’ai avec moi-même.” 
Et c’est déjà énorme. 
Mantra final 
« Ce que je choisis de nourrir chaque jour me construit. 
Et mon projet est la preuve que je suis encore vivant(e), 
actif(ve), et libre. » 
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À suivre… 
Dans le prochain et dernier chapitre de cette partie, nous 
parlerons de vivre avec plus de douceur, en t’accordant le 
droit de ralentir, de respirer, de savourer… sans 
culpabilité. 
3.5 – Vivre avec plus de douceur: 
rythmes, priorités et joies simples 
Parce que ralentir, ce n’est pas renoncer. C’est se respecter. 
Introduction – Apprendre à ne plus se battre 
contre soi 
« Pendant des années, j’ai essayé de garder le même rythme 
qu’avant. 
Je voulais prouver que je pouvais encore tout faire. 
Mais je m’épuisais, je souffrais, et je culpabilisais. 
Jusqu’au jour où j’ai osé ralentir… et que j’ai commencé à 
revivre. » 
Face à la douleur chronique, au vieillissement, ou à la fatigue 
émotionnelle, le corps parle. 
Et parfois, il dit simplement: 
“Va moins vite. Mais va mieux.” 
Ce chapitre t’invite à: 
• Ralentir en conscience, sans culpabilité 
• Réorganiser tes journées selon tes vraies priorités 
• Redécouvrir les petites joies simples, celles qui 
nourrissent vraiment 
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• Réintégrer la douceur comme une force, pas une 
faiblesse 
1. Ralentir n’est pas “faire moins”. C’est faire 
mieux, différemment. 
Idée reçue ❌ Réalité douce ✅ 
Je suis inutile si je ne suis 
pas actif(ve) 
Je suis précieux(se) même au 
repos 
Si je ralentis, je vais me 
laisser aller 
Si je ralentis, je prends soin 
de moi 
Je dois “rattraper” les 
jours sans 
Chaque jour est différent, 
pas à rattraper 
La douceur, c’est pour les 
faibles 
La douceur est un courage 
profond 
La recherche en psychologie de la résilience montre que 
les personnes vivant avec une maladie chronique vont mieux 
quand elles adaptent leur rythme à leur réalité, sans 
renier leur identité. 
Source: Charmaz, K. (2021) – The Body, Self and Chronic Illness 
2. Trouver ton rythme intérieur 
A. Écouter les 3 signaux quotidiens de ton corps 
Signal Ce qu’il peut vouloir dire 
� Fatigue dès le matin Besoin de revoir ton 
organisation/ sommeil/ 
charge mentale 
� Tensions physiques 
accrues 
Trop de sollicitations, pas assez 
de pauses 
� Manque d’envie ou 
de concentration 
Surcharge invisible ou perte de 
sens 
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Pose-toi cette question chaque matin: 
“De quoi mon corps a-t-il besoin aujourd’hui ?” 
B. Construire une “journée-douceur” type 
Moment Proposition 
Matin Réveil lent + mobilisation douce de 5 min 
+ boisson chaude en silence 
Milieu de 
matinée 
Tâche simple ou joyeuse (lire, écrire, créer, 
écouter) 
Début 
d’après-midi 
Temps calme – respiration, sieste courte 
ou musique douce 
Fin d’après
midi 
Petit mouvement + appel amical ou 
moment contemplatif 
Soir Rituel d’apaisement (tisanes, lumière 
tamisée, gratitude) 
Cette journée peut être ajustée selon ton niveau d’énergie, 
mais elle offre une structure rassurante et respectueuse. 
3. Redéfinir tes priorités (et te libérer du 
superflu) 
A. Les 4 cercles des priorités 
1. Indispensables: soins, hygiène, alimentation, repos 
2. Essentiels: lien affectif, bien-être, activité douce 
3. Souhaitables: loisirs, projets, sorties 
4. Accessoires: attentes extérieures non alignées avec 
ton besoin 
Concentre-toi chaque jour sur les 2 premiers cercles. 
Le reste est modulable, déléguable, différable. 
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B. Dire “non” avec bienveillance 
“Merci pour l’invitation, mais j’ai besoin de calme aujourd’hui.” 
“Je préfère espacer mes visites, comme ça je les savoure mieux.” 
“J’ai envie d’être présent(e), mais à ma manière.” 
Un “non” bien posé ouvre la voie à un “oui” plus juste. 
4. Redécouvrir les joies simples (et puissantes) 
Ce ne sont pas les grandes réussites qui te nourrissent au 
quotidien. 
Ce sont les petites satisfactions lentes, silencieuses, 
profondes. 
Exemples de joies accessibles 
Joie simple Geste possible 
� La lumière 
naturelle 
S’installer 10 min à la fenêtre, les 
yeux fermés 
� Le goût apaisant Préparer une tisane en conscience, 
sentir les arômes 
� La lecture douce Replonger dans un livre aimé, un 
poème, un souvenir 
� L’écoute 
enveloppante 
Mettre une musique qui touche, sans 
rien faire d’autre 
� Le lien sincère Envoyer un mot tendre, sourire à 
une photo, appeler une amie 
� Rituels pour ralentir en conscience 
1. Le souffle qui ralentit: Inspire 4s – Expire 6s, 3 fois 
2. Le geste attentif: Se laver les mains comme un soin, 
en conscience 
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3. Le mot-ressource: Choisis un mot chaque jour (paix, 
force, lenteur) et laisse-le t’accompagner 
4. Le moment-merci: Chaque soir, note ou dis à voix 
haute une chose qui t’a fait du bien 
Mantra final 
« Je ralentis, non pas parce que je faiblis, 
mais parce que je choisis de vivre avec plus de présence 
et de paix. » 
Fin de la Partie 3 – Et maintenant? 
Tu as découvert comment: 
• Créer un nouvel équilibre émotionnel 
• Protéger ton autonomie dans le temps 
• Garder un lien vivant avec les autres 
• Redonner du sens à ton quotidien 
• Et vivre à un rythme qui te respecte 
Tu as appris à t’adapter sans t’effacer, à ralentir sans 
renoncer, et à exister pleinement avec douceur. 
Conclusion 
Avancer avec confiance, à ton 
rythme 
Tu n’as pas lu ce livre. Tu l’as traversé. 
Page après page, tu as pris un temps pour toi. 
Pour comprendre, ressentir, apprendre. 
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Tu n’as pas cherché la solution miracle, mais des repères 
durables, des gestes concrets, des choix possibles. 
Tu as exploré ton corps, ton quotidien, tes émotions, tes 
envies. 
Et surtout, tu as fait un pas de plus pour reprendre la main 
sur ta qualité de vie. 
Ce que tu peux retenir, si tu ne devais garder 
qu’une phrase: 
Tu vis avec une douleur… mais tu es infiniment plus que 
ta douleur. 
Tu es une personne avec: 
• un corps à respecter, 
• une voix à faire entendre, 
• des liens à faire vivre, 
• un rythme à choisir, 
• et une lumière à faire durer, même par temps gris. 
Tu sais maintenant comment… 
• Apprivoiser l’arthrite et les douleurs articulaires sans 
les laisser te définir 
• Bouger sans te blesser, manger sans te frustrer, vivre 
sans t’épuiser 
• Adapter ton environnement à toi, pas l’inverse 
• Trouver du soutien sans dépendre, et de la force dans 
la douceur 
• Continuer à aimer, créer, transmettre, rêver, 
autrement mais pleinement 
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Et après? 
Ce livre ne te donne pas un plan figé. 
Il t’a offert une boussole intérieure. 
Tu pourras: 
• Relire un chapitre en cas de doute 
• Reprendre un outil, une fiche, une respiration 
• Partager une page avec un proche ou un soignant 
• Ou simplement… fermer ce livre, lever les yeux, et te 
dire: 
« Je peux continuer, à ma manière. » 
En guise d’au revoir… une dernière image 
Imagine que tu es au bord d’un chemin. 
Pas une autoroute. Pas une ligne droite. 
Un sentier doux, irrégulier, mais familier. 
Il y a des pierres, parfois. 
Mais aussi des fleurs, des bancs, des éclaircies. 
Ce sentier, c’est le tien. 
Tu n’as pas à courir. 
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Tu n’as rien à prouver. 
Tu n’es pas en retard. 
Tu es en chemin. 
Et tu avances. Un pas après l’autre. 
Mot de clôture 
“Ce que je vis est réel. 
Ce que je ressens est légitime. 
Ce que je choisis a du pouvoir. 
Et ce que je construis, jour après jour, mérite le respect.” 
Merci pour ta lecture. Merci pour ta confiance. Merci pour ta 
présence. 
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FICHES OUTILS – SÉRIE 1: 
AUTO-ÉVALUATION & SUIVI 
PERSONNEL 
Fiche 1 – Auto-évaluation de la douleur 
(hebdomadaire) 
Observer l’évolution et adapter les gestes et soins 
Jour Intensit 
é de la 
douleur 
(0 à 10) 
Localisatio 
n principale 
Gêne 
dans 
les 
geste 
s? 
Fatigue 
associée 
? 
(oui/non 
) 
Lundi 
Mardi 
Mercredi 
Jeudi 
Vendredi 
Samedi 
Dimanch 
e 
� Observations de la semaine: 
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Fiche 2 – Baromètre bien-être/ fatigue/ moral 
(auto-échelle) 
Se connecter à ses ressentis pour ajuster son rythme 
Date Mon niveau 
d’énergie (0 
= épuisé/ 
10 = en 
forme) 
Mon 
moral (0 
= bas/ 
10 = 
serein) 
Qualité du 
sommeil (0 = 
mauvais/ 10 
= réparateur) 
Une 
chose 
qui 
m’a 
fait du 
bien 
Fiche 3 – Ce qui me fait du bien/ Ce qui me 
fatigue 
Identifier les ressources et ajuster les habitudes 
Ce qui me 
fait du bien 
Fréquence 
? 
Ce qui me 
fatigue 
Est-ce 
évitable/ 
ajustable? 
Ex: écouter 
de la 
musique 
douce 
Chaque 
matin 
Ex: visites 
imprévues 
Oui ➝ les 
prévoir à 
l’avance 
Fiche 4 – Mes 4 piliers hebdomadaires 
(mouvement/ alimentation/ apaisement/ 
environnement) 
Construire une semaine équilibrée et progressive 
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Jour Bouger 
(exercice 
doux) 
Mieux 
manger 
(un 
geste) 
Apaiser 
(respiration 
/ rituel) 
Adapter 
(maison 
/ 
gestes) 
Lundi 
Mardi 
Mercredi 
Jeudi 
Vendredi 
Samedi 
Dimanche 
Fiche 5 – Mon petit carnet projet (idée – pas – 
émotion) 
Faire vivre un projet simple, à son rythme 
Mon envie Pourquo 
i elle me 
motive 
Premièr 
e action 
possible 
Ressent 
i après 
ce pas 
Prochain 
e étape? 
Ex: 
transmettr 
e mes 
recettes 
Pour 
laisser 
une trace 
à mes 
petits
enfants 
Écrire 
une 
première 
fiche 
Fierté, 
émotion 
Trouver 
une photo 
du plat 
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FICHES OUTILS – SÉRIE 2: 
ROUTINES & BIEN-ÊTRE 
CORPOREL 
Fiche 6 – Routine douce du matin (5 à 7 
minutes) 
Réveiller le corps sans douleur, apaiser l'esprit 
À faire chaque matin si possible, avant ou après le petit-déjeuner. 
Étape Durée Description 
1. Respiration 
profonde 
1 min Assis(e) ou debout, mains sur le 
ventre. Inspire 4s, expire 6s. 
Répète 5 fois. 
2. Mobilisation 
du cou 
1 min Incliner la tête doucement d’un 
côté, puis de l’autre. Tourner 
lentement la tête à gauche, puis 
à droite. 
3. Épaules et 
bras 
1 min Lever les épaules vers les 
oreilles, relâcher. Puis faire des 
cercles lents vers l’avant et 
l’arrière. 
4. Étirement 
dos et hanches 
2 min Assis(e), mains sur les genoux: 
pencher lentement en avant, 
dos rond, puis redresser. 
Répéter 3 fois. 
5. Geste d’élan 
positif 
30 sec Se sourire dans le miroir ou 
répéter mentalement: 
“Aujourd’hui, j’avance à mon 
rythme.” 
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Astuce: Adapter selon ta forme du jour. Même 2 minutes, 
c’est utile! 
Fiche 7 – Routine express de soulagement 
articulaire (10 minutes) 
Relâcher les tensions, éviter l’enraidissement (à faire en journée ou le soir) 
Zone Mouvement Nombre 
/ durée 
Astuce 
Cou Roulements lents 
(devant, côtés, 
arrière) 
3 cercles 
de chaque 
côté 
Respire 
lentement 
pendant 
l’exercice 
Épaules “Haussement
relâchement” + 
cercles 
10 fois Assis(e) ou 
debout 
Mains/ 
poignets 
Ouvrir/fermer 
les doigts, 
rotations 
poignets 
2 min Tremper les 
mains dans 
l’eau tiède 
avant si 
raideurs 
Dos Dos rond/ dos 
creux assis(e) 
5 fois Synchroniser 
avec la 
respiration 
Genoux 
/ 
chevilles 
Lever/ relâcher 
les jambes en 
position assise, 
rotations 
chevilles 
10 fois Tenir la chaise 
si besoin 
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Fiche 8 – Rituel du soir pour apaiser le corps et 
l’esprit 
Préparer un sommeil de meilleure qualité, calmer le mental 
Durée: 10 à 15 minutes. À adapter selon ta routine. 
1. � Tisane apaisante (camomille, tilleul, mélisse, 
verveine) 
2. � Déconnexion écran au moins 30 minutes avant 
dodo 
3. � Lumière tamisée (pas de plafonnier, privilégier 
une lampe douce) 
4. � Respiration apaisante: Inspire 4s/ bloque 4s/ 
expire 6s/ pause 4s – 5 cycles 
5. � Petite activité calme: lecture, musique lente, 
carnet de gratitude 
6. � Phrase d’apaisement: 
“Je remercie mon corps pour ce qu’il a traversé aujourd’hui. Je 
l’écoute, je le respecte. Demain est un autre jour.” 
Fiche 9 – Respiration pour soulager les douleurs 
(méthode 4-6) 
Réduire la tension nerveuse, calmer les pics douloureux 
À utiliser à tout moment: crise, fatigue, avant un geste difficile. 
Étape Ce que je fais 
1 Je m’installe assis(e) ou allongé(e), les mains sur le 
ventre 
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2 Je ferme les yeux si possible 
3 J’inspire pendant 4 secondes doucement 
4 J’expire lentement pendant 6 secondes, bouche 
légèrement entrouverte 
5 Je répète ce cycle 5 fois 
6 Je pose une main sur le coeur et je pense: “Je me 
relâche. Je suis en sécurité.” 
Effet attendu: diminution du rythme cardiaque, relâchement 
musculaire, meilleure tolérance à la douleur 
FICHES OUTILS – SÉRIE 3: 
ÉMOTIONS, MOTIVATION & 
MANTRAS 
Fiche 10 – Carte “Ce qui me soutient/ Ce qui 
m’alourdit” 
Prendre conscience de ses ressources et de ses freins émotionnels 
Ce qui me fait du 
bien (même petit) 
Ce qui me pèse ou me vide 
(même si je n’ose pas le dire) 
Ex: écouter de la 
musique douce 
Ex: me forcer à faire bonne figure 
quand je souffre 
Ex: parler avec mon 
amie Claire 
Ex: les jugements sur mon rythme 
lent 
Ex: écrire une page 
de carnet 
Ex: penser à ce que je ne fais plus 
“comme avant” 
Ce que je choisis de nourrir cette semaine: 
_______________________________________________ 
____________ 
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Fiche 11 – Mes mantras personnels (à afficher 
ou à relire) 
S’ancrer dans une parole douce, puissante et vraie pour soi-même 
Choisis 1 ou 2 mantras qui résonnent, ou écris le tien. 
Mantras proposés: 
• « Je ne suis pas ma douleur. Je suis ce que je construis 
malgré elle. » 
• « Mon rythme est le bon. Mon chemin est unique. » 
• « Je mérite de ralentir sans me justifier. » 
• « Même si je fais moins, je suis encore pleinement 
vivant(e). » 
• « Chaque petit pas compte. Même le plus discret. » 
• « Je ne suis pas seul(e). Il y a du soutien autour de moi. 
» 
• « Je fais de mon mieux avec ce que j’ai aujourd’hui. Et 
c’est assez. » 
Mon mantra personnel à moi: 
Fiche 12 – Fiche “Jour Sans” (plan de secours 
bienveillant) 
Pour ne pas sombrer quand l’énergie ou le moral est au plus bas 
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Si je sens que… 
• Tout est trop lourd 
• J’ai mal partout 
• Je ne veux voir personne 
• Je me sens inutile 
Alors je peux: 
Geste de secours Je l’ai fait 
aujourd’hui? ✅ 
Boire un grand verre d’eau, 
lentement 
Écouter une musique que j’aime 
Regarder par la fenêtre 3 minutes 
Mettre une goutte d’huile 
essentielle dans mes mains 
Me dire: “Ce n’est qu’un moment. 
Il passera.” 
M’autoriser à ne rien faire sans 
culpabilité 
Une mauvaise journée n’efface pas tout ce que j’ai déjà 
accompli. 
Fiche 13 – Grille de gratitude ou de “petites 
joies” 
Rebrancher le cerveau sur ce qui apaise, réchauffe ou émeut 
Jour Une chose agréable vécue ou ressentie 
aujourd’hui 
Lundi Ex: j’ai senti l’odeur du pain grillé 
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Mardi 
Mercredi 
Jeudi 
Vendredi 
Samedi 
Dimanche 
Il ne s’agit pas de positiver à tout prix. Juste de noter ce qui 
adoucit. 
Fiche 14 – Mes forces malgré la douleur 
Reconnaître ce que je garde, ce que je développe, ce que je découvre 
Force ou 
qualité 
Preuve récente/ exemple concret 
Patience J’ai attendu calmement mon rendez-vous 
malgré la fatigue 
Courage J’ai affronté une nouvelle crise sans 
paniquer 
Tendresse J’ai consolé mon petit-fils sans bouger, juste 
avec ma voix 
Créativité J’ai trouvé une nouvelle manière de faire ma 
toilette plus confortablement 
Mes douleurs me limitent… mais ne m’enlèvent pas tout ce 
que je suis. 
FICHES OUTILS – SÉRIE 4: 
MODÈLES À COMPLÉTER 
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Fiche 15 – Programme hebdomadaire 
personnalisé (4 piliers) 
Créer un cadre souple, réaliste, basé sur ton énergie et tes priorités 
Jour Je 
bouge 
un 
peu 
J
e 
mange 
mieux 
Je prends 
soin de moi 
(apaisement) 
J’adapte 
un geste 
/ un 
espace 
Lundi 
Mardi 
Mercredi 
Jeudi 
Vendredi 
Samedi 
Dimanche 
Je note en fin de semaine: 
• Ce qui m’a fait du bien: 
_________________________________ 
• Ce que je veux garder: 
_________________________________ 
• Ce que je veux ajuster: 
________________________________ 
Fiche 16 – Mon carnet “projet de vie” en 4 
étapes 
Transformer une envie en cap motivant et réaliste 
1. Mon envie/ mon idée: 
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2. Pourquoi elle me tient à coeur: 
3. Mon tout premier petit pas: 
4. Une personne avec qui je peux partager ou 
avancer: 
À relire ou ajuster chaque semaine ➝ l’important, c’est 
l’élan… pas la vitesse. 
Fiche 17 – Mon carnet douleur & apaisement 
(journal simplifié) 
Mieux comprendre les liens entre douleur, activité, émotion 
Jour Douleu 
r (0–10) 
Activit 
é du 
jour 
Fatigue 
ressenti 
e 
Ce qui 
m’a 
soulagé(e 
) 
État 
mora 
l 
Lund 
i 
Mard 
i 
… … … … … … 
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À utiliser 1 semaine pour identifier les tendances, sans 
obsession du contrôle. 
Fiche 18 – Aides techniques: mes repères 
personnalisés 
Geste 
douloureux 
Solution/ 
adaptation 
envisagée 
Testée 
? 
Utile 
? 
À 
conserver 
/ 
améliorer 
Se lever du 
canapé 
Coussins 
fermes + 
accoudoirs 
Oui ✅ À garder 
Enfiler les 
chaussettes 
Tire
chaussettes 
souple 
Non/ À tester 
Porter une 
casserole 
Casserole 
légère + 
chariot 
roulant 
Oui ✅ OK 
Fiche 19 – En cas de crise: mon plan d’action 
personnalisé 
Garder la tête hors de l’eau quand tout semble flou ou trop douloureux 
Je ressens… Je peux… Je veux 
éviter… 
Forte douleur M’installer dans un coin 
calme/ respiration/ 
automassage 
M’agiter ou 
lutter contre la 
douleur 
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Épuisement 
moral 
Appeler une personne 
ressource/ écrire 
Rester seule 
sans parler 
Stress ou 
panique 
Appliquer ma technique 
4–6/ écouter ma playlist 
calme 
Allumer la télé 
en boucle 
FICHES SYNTHÉTIQUES – 
SÉRIE 6: AFFICHES À 
IMPRIMER 
Affiche 1 – Routine douce du matin (5 minutes 
pour se réveiller en douceur) 
Chaque matin, je peux faire: 
1. � 3 respirations profondes 
Inspire 4 secondes – expire 6 secondes 
2. � Mobiliser doucement 
o Tête à gauche/droite – 3 fois 
o Épaules en cercles – 5 fois 
o Étirement bras en l’air – 3 secondes 
3. � Choisir une pensée d’élan: 
“Je commence ma journée à mon rythme.” 
Même si je n’ai que 2 minutes, c’est déjà un soin pour mon corps. 
Affiche 2 – Le cercle douleur – stress: comment 
en sortir? 
css 
CopierModifier 
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Douleur ➝ Tension ➝ Stress ➝ Hypervigilance ➝ Fatigue 
➝ Douleur… 
� Un cercle… MAIS il a des sorties possibles: 
Interruption 
possible 
Geste simple 
� RESPIRER Inspire 4s/ expire 6s, 5 fois 
� S’APAISER Lumière douce, silence, musique 
calme 
� PARLER Appeler une personne ressource 
� SE SOULAGER Bain tiède, coussin chaud, 
mouvement lent 
✍ S’EXPRIMER Écrire ce que je ressens, sans filtre 
Chaque sortie du cercle est une victoire, même minuscule. 
Affiche 3 – Mes 4 piliers de confort articulaire (à 
garder en vue) 
PILIER UN GESTE SIMPLE 
� Bouger un peu chaque 
jour 
Ex: marcher 5 minutes après 
les repas 
� Adapter mon 
alimentation 
Ex: ajouter 1 légume cru ou 
cuit par repas 
� Apaiser le stress/ mieux 
dormir 
Ex: respiration 4-6 chaque 
soir 
� Adapter mes gestes/ 
mon espace 
Ex: rehausser mon fauteuil 
préféré 
Aujourd’hui, je choisis de faire au moins: 
Un geste pour bouger 
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Un geste pour me nourrir 
Un geste pour m’apaiser 
Un geste pour m’adapter 
Affiche 4 – En cas de “jour sans”: ma fiche 
secours 
Quand tout est trop lourd… je n’ai pas besoin de tout faire. 
J’ai juste besoin de revenir à l’essentiel. 
Je peux faire aujourd’hui: 
Boire un grand verre d’eau 
Respirer calmement 3 fois 
M’asseoir près de la fenêtre 5 minutes 
Mettre une musique qui m’apaise 
Appeler une personne douce 
Me dire: 
“Ce jour est difficile. Mais il ne durera pas. Je me donne du répit.” 
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Un jour sans ne remet pas en cause tout ce que j’ai déjà fait. 
Affiche 5 – Mes mantras de vie avec l’arthrite 
À relire chaque matin, ou en cas de doute. 
• « Mon rythme est le bon. » 
• « Je ne suis pas défini(e) par ma douleur. » 
• « Même lentement, j’avance. » 
• « Je suis encore utile, encore vivant(e), encore digne. » 
• « Ce que je fais aujourd’hui suffit. » 
• « Je ne suis pas seul(e). Il y a du soutien. » 
• « J’ai le droit de ralentir sans me justifier. » 
Mon mantra personnel du moment: 
FICHES OUTILS – SÉRIE 5: 
RESSOURCES & ADRESSES 
UTILES 
� Thème 1 – Comprendre l’arthrite, l’arthrose 
et les douleurs articulaires 
� HAS – Haute Autorité de Santé 
➤ Recommandations officielles sur la prise en charge de 
l’arthrose, de l’arthrite, des douleurs chroniques 
� www.has-sante.fr (→ Rubrique “Grand public”) 
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INSERM – Dossiers santé et recherche 
➤ Articles accessibles sur les mécanismes de la douleur et des 
maladies chroniques 
www.inserm.fr 
Fondation Arthritis 
➤ Information sur la recherche, les maladies inflammatoires 
chroniques, webinaires patients 
www.fondation-arthritis.org 
AFLAR – Association Française de Lutte 
Antirhumatismale 
➤ Témoignages, guides patients, forums d’échange, fiches 
conseils 
www.aflar.org 
Thème 2 – Aides techniques et adaptation du 
logement 
ANAH – Agence Nationale de l’Habitat 
➤ Aides financières pour adapter son logement au 
vieillissement ou au handicap 
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www.anah.fr 
� Ma Prime Adapt’ (nouveau dispositif) 
➤ Financement d’équipements comme barres d’appui, 
monte-escalier, douche accessible 
www.maprimeadapt.gouv.fr 
Ergothérapeutes de proximité 
➤ À contacter via: médecin traitant, réseau APA, plateformes 
territoriales d'appui (PTA), centres de rééducation 
Thème 3 – Soutien psychologique, groupes de 
parole et accompagnement moral 
France Assos Santé 
➤ Regroupe +100 associations, écoute, entraide, défense des 
droits des patients 
www.france-assos-sante.org 
Fil Santé Seniors (anonyme et gratuit) 
➤ Ligne d’écoute psychologique pour les personnes âgées et 
leurs proches 
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� 0 800 360 360 (appel gratuit) 
www.filsanteseniors.fr 
Psychologues spécialisés en douleur chronique 
➤ À rechercher via annuaire de l’ARS, plateformes 
territoriales d’appui (PTA), ou Maison des aidants 
Thème 4 – Activité physique adaptée (APA), 
sport santé, relaxation 
Maison Sport-Santé 
➤ Orientation vers des programmes APA encadrés près de 
chez vous 
www.sports.gouv.fr → Carte interactive des maisons sport
santé 
Siel Bleu 
➤ Activités physiques adaptées pour les seniors et les 
pathologies chroniques 
www.sielbleu.org 
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MOOC Activité Physique & Santé (Université de 
Grenoble) 
➤ Formation en ligne gratuite pour mieux comprendre les 
bienfaits du mouvement adapté 
mooc-sport-sante.fr 
Thème 5 – Aides à domicile, maintien de 
l’autonomie 
Portail national “Pour les personnes âgées” (Ministère 
de la Santé) 
➤ Aides à domicile, démarches APA, annuaire des services de 
proximité 
www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr 
CLIC – Centres Locaux d’Information et de 
Coordination 
➤ Conseils gratuits sur les aides disponibles, dossiers à 
remplir, évaluations à domicile 
� À trouver via mairie ou département 
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MAIA/ PTA 
➤ Dispositifs d’appui à la coordination pour parcours 
complexes (soins, social, autonomie) 
� Orientation via médecin traitant ou infirmier coordinateur 
Thème 6 – Aidants familiaux: soutien, répit, 
droit à souffler 
Association Française des Aidants 
➤ Formations, groupes de parole, information sur les droits 
des aidants 
www.aidants.fr 
Journée nationale des aidants (et plateformes locales) 
➤ Événements, ateliers, ressources régionales 
www.journeedesaidants.fr 
Plateformes de répit/ CAF/ CCAS 
➤ Droit au répit, relayage à domicile, congé aidant ➝ se 
renseigner localement 
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SOMMAIRE DES ANNEXES – 
OUTILS, FICHES ET 
RESSOURCES 
Annexe 1 – Fiches d’auto-évaluation 
Pour mieux se connaître et ajuster ses choix de santé 
1. Auto-évaluation de la douleur hebdomadaire 
2. Baromètre bien-être/ fatigue/ moral 
3. Ce qui me fait du bien/ Ce qui me fatigue 
4. Mes 4 piliers hebdomadaires 
5. Carnet “projet de vie”: envie – pas – émotion 
Annexe 2 – Routines et exercices adaptés 
Pour entretenir sa mobilité et apaiser son corps en douceur 
6. Routine douce du matin (5 minutes) 
7. Routine de soulagement articulaire (10 minutes) 
8. Rituel du soir pour préparer un bon sommeil 
9. Respiration anti-douleur (4–6) 
Annexe 3 – Soutien émotionnel & mantras 
Pour mieux vivre les hauts et les bas du quotidien 
10.Carte “Ce qui me soutient/ Ce qui m’alourdit” 
11.Mes mantras personnels (à afficher ou relire) 
12.Fiche “Jour sans”: plan secours bienveillant 
13.Grille gratitude/ petites joies 
14.Fiche “mes forces malgré la douleur” 
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Annexe 4 – Modèles à compléter 
Pour construire ses propres repères et carnets de suivi 
15.Programme hebdomadaire personnalisé 
16.Carnet projet de vie (4 étapes) 
17.Carnet douleur & apaisement (journal simplifié) 
18.Tableau des aides techniques testées 
19.Plan d’action personnel en cas de crise 
Annexe 5 – Ressources et adresses utiles 
Pour s’informer, se faire accompagner et trouver du soutien 
• Comprendre la maladie (HAS, INSERM, AFLAR…) 
• Aides techniques et logement (ANAH, 
ergothérapeutes) 
• Soutien psychologique et écoute 
• Activités physiques adaptées (APA, Siel Bleu) 
• Services à domicile, autonomie (CLIC, MAIA, PTA) 
• Aidants familiaux (répit, congé, associations) 
Annexe 6 – Affiches synthétiques à imprimer 
Pour garder à portée de main des repères visuels 
20.Routine douce du matin (version affiche) 
21.Cercle douleur – stress: comment en sortir? 
22.Mes 4 piliers de confort articulaire 
23.Fiche secours “jour sans” (version murale) 
24.Affiche mantras de vie avec l’arthrite 
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� Tous ces outils sont conçus pour être adaptés selon les capacités, 
l’énergie et les priorités du lecteur. Ils peuvent être remplis seul, avec un 
proche, un aidant ou un professionnel de santé. 
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Épilogue 
Je vous remercie pour le temps que vous m’avez accordé en 
découvrant ce livre. Si vous lisez ces quelques lignes, c’est que 
vous avez forcément lu l’ouvrage entièrement. Je vous en 
remercie profondément… 
Si ce livre vous a aidé d’une quelconque manière, alors j’en suis 
profondément touché. N’hésitez pas à le partager autour de 
vous. 
Si vous voulez me contacter pour me poser d’éventuelles 
questions, je serais ravi de vous répondre. 
Vous pouvez m’écrire à l’adresse: 
contact@jeuneintermittent.org 
N’hésitez surtout pas non plus à laisser votre avis à propos du 
livre sur Amazon, même succinct, afin de me dire si vous 
l’avez apprécié. 
Pour cela, il vous suffit de flasher ce QR code ci-dessous pour 
atterrir directement sur l’espace commentaires Amazon du 
livre. 
Pensez à la quantité de gens que vous aiderez simplement avec 
ce commentaire et votre avis honnête. 
À très bientôt j’espère, 
Claire Fontaine 
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Peut étre prescrit par un médecin, ou consulté en libéral ou en
structure,

L’infirmier-ére
« Tient un role de coordination de soins et de lien
humain
« Surveille I'évolution de ton état
» Peut repérer des signes de fatigue, de décompensation,

d’isolement

Parle-lui aussi de ce que tu ressens au-dela des traitements.
3. Et les aidants dans tout ¢a ?
“Je ne voulais pas inquié¢ter mes enfants. .. alors je me taisais.
Mais leur en parler m’a soulagée. Et eux aussi, ¢a les a
soulagés.”
Les aidants, ce sont souvent :

« un proche (enfant, conjoint, voisin, ami...)

« qui ’implique réguliérement pour aider, écouter,

accompagner

Leur role est précieux, mais ils ne devinent pas toujours ce
dont tu as besoin.

Comment le imiﬁquer sainement :

Exprimer ce qui te soulage  lls sauront agir

ou t'aide concrétement
Partager ton programme ou  Ils comprennent mieux
ton carnet de suivi ton quotidien

79
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Routine hebdo — A cocher jour apres jour
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Objectif : cocher au moins 2 cases par jour. Et tobserver.

Mantra final

« Ce que je fais chaque jour vaut plus que ce que je
prends de temps en temps. »
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Nommer la douleur, ce n’est pas la figer. C’est commencer a
la maitriser,

Les étapes d’un vrai diagnostic
1. L’entretien médical : écouter pour comprendre

Ton médecin commencera par te poser des questions
précises. C’est Pétape la plus importante.

Voici ce que tu peux déja préparer :

Question a anticiper Pourquoi c’est utile ‘
Depuis quand la douleur Identifier Pancienneté du
est-elle présente ? trouble
Est-elle continue, au repos, Aide a différencier
ou um'quemcnt a leffort ? arthrite/arthrose
Est-elle symétrique ? Oriente vers une

pathologie inflammatoire
Combien de temps dure la Raideur > 30 min = signe
raideur matinale ? inflammatoire

D’autres  symptémes 7 A ne pas négliger |
(fatigue, fiévre, éruption)

2. L’examen clinique : observer, toucher, tester
Le médecin examine :

« IL’amplitude de mouvement

» Ladouleur provoquée a la pression

+ Les gonflements ou rougeurs

+ Les déformations éventuelles
+ Le nombre d’articulations touchées

34
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Concrétement, dans une articulation touchée par I'arthrite :

« Le cartilage s’use ou s’érode particllement ou
totalement.

« Le liquide synovial s’épaissit ou devient insuffisant.

« La membrane synoviale s’enflamme, produisant
des substances inflammatoires.

o Le corps peut produire des anticorps auto-immuns,
comme dans la polyarthrite rhumatoide.

» Des épanchements de liquide peuvent apparaitre,
provoquant un gonflement.

Cette inflammation peut étre locale (une articulation isolée)
ou systémique (plusieurs articulations touchées de maniére
symétrique, comme les deux poignets ou les deux genoux).

Les principaux symptomes

Chaque personne vit arthrite de fagon différente, mais voici
les signes les plus fréquents :

« Douleur articulaire persistante ou par poussées

« Raideur matinale durant plus de 30 minutes

« Gonflement visible ou sensation d’articulation
"pleine"

» Chaleur locale, parfois rougeur

« Perte de mobilité, difficultés dans les gestes simples :
boutonner une chemise, s’accroupir, tourner une clé...

Ces symptomes peuvent ¢tre fluctuants : certains jours sont
"meilleurs", d’autres plus difficiles. L’arthrite peut également
provoquer une grande fatigue, un moral en berne, voire un
repli social.
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Médecin généraliste Peut prescrire  certaines  aides

remboursées
Pharmacien ou Conseille, fait tester, ajuste
revendeur spécialisé certains dispositifs
Kinésithérapeute / Integre les aides 4 ton programme
APA de rééducation ou maintien en
forme

1l existe des plateformes territoriales d’appui (PTA) et
Maisons de 'autonomie dans chaque département : clles
peuvent totienter vers des professionnels prés de chez toi.

6. Est-ce remboursé ? A quelles conditions ?

pe d’aide Remboursement Cond
possible ?

Canne, A Oui Prescription
déambulateur, médicale
fauteuil roulant
Aides de salle de  © Rarement Parfois avec
bain ou de aides de PAPA,
cuisine MDPH, ANAH
Ergothérapeute 2 A Pas remboursé  Mais peut étre
domicile en libéral pris en charge

en centre ou par
certaines
mutuelles

Ressources :

o Amelifr, “Liste des dispositifs médicaux remboursés™
o Portail Pour-les-personnes-agees.gouv.fr
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Astuce : Adapter selon ta forme du jour. Méme 2 minutes,

c’est utile |

Fiche 7 — Routine express de soulagement

articulaire (10 minutes)

Relicher les tensions, éviter Fenraidissement (@ faire en journée ou le soir)

VAN S Mouvement Nombr
/ durée

3 cercles Respire
de chaque  lentement

Roulements lents
(devant,  cotés,

arriére) coré pendant
Pexercice
Epaules  “Haussement- 10 fois Assis(e) ou
relachement”  + debout
cercles
Mains / Ouvrir/fermer 2 min Tremper  les
poignets les doigts, maing dans
rotations Ieau tiede
poignets avant si
raideurs
Dos Dos rond / dos 5 fois Synchroniser
creux assis(e) avec la
respiration
Genoux Lever / relacher 10 fois Tenir la chaise
/ les jambes en si besoin
chevilles position  assise,
rotations
chevilles
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A SUIVIE.ovencvaeeen
2.8 - Tenir dans la durée : motivation, ajustement et
bienveillance envers soi-méme........ wessvevesnsanbosis censssesses 82

Introduction — La vraie victoire, c’est la régularité, pas la perfection 82

1. Ce qui te fait progresser n’est pas linéaire ..83

2. Les 3 leviers essentiels pour durer.
1. L'ajustement permanent
2. La bienveillance active
3. Le cap intérieur (ton "pourquoi”

3. Plan de consolidation - 5 actions a intégrer chaque semaine ....... 84

Mini stratégie “jour sans”

4. Anticiper les rechutes... sans paniquer
Comment réagir ?.....

Mantra final

 Bonus-Ton ancrage personnel...

Tu arrives au terme de la 2e partie de ce livre

Asuivre.....oiunennne

Chapitre 3.........cueu..

Vivre pleinement avec I'arthrite..............ceovee.. rennnnneans 89

Introduction — Ta vie ne se résume pas a une maladie. Elle continue. Et
elle compte. .89
Et toi, qu'as-tu envie de préserver

Cette partie t'aide a : .90
Une approche fondée sur I'humain (et sur la science)..... .. 90
Ce que tu vas découvrir dans cette derniére partie : ... .91

Chapitre 3.1 — Accepter sans subir : un équilibre émotionnel au quotidien
v 91

Chapitre 3.2 — Conserver son autonomie dans la durée
intelligentes....
Chapitre 3.3 — Maintenir un réle social actif malgré les douleurs
Chapitre 3.4 — (Re)trouver un projet de vie motivant et réalisable............. 91
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Plantes sans suivi (ex : millepertuis ou griffe du diable —
interactions)

3. Goutte — Une ctise aussi violente qu’un éclair
Définition :

Déreglement métabolique : excés d’acide urique —
formation de cristaux dans articulation.

Source : BM] Clinical Update, 2021
Localisation :

o Gros orteil (podagre)
«  Genou, poignet, cheville

Symptomes :

« Douleur brutale, nocturne

« Rougeur, chaleur, gonflement

« Fiévre parfois présente

« Douleur insupportable au toucher

A retenir :

« Lalimentation joue un role clé (éviter : charcuterie,
abats, alcool, soda)

« Lacrise dure 3 2 10 jours si non traitée

o Traitements naturels d’appoint : cerise noire, ortie,
bouleau (avec prudence)

A éviter :
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Ce carnet devient un compagnon de route, pas un agenda
contraignant.

Adapter ton

 Jécris 1 page Je note 1 souvenir en 3 lignes }
Je fais 1 appel pour Je relis une note ancienne

| avancer ‘
Je prépare un visuel Je réve a la prochaine étape |

Un projet vivant accepte les pauses, les détours, les
silences.

6. Et si le projet était juste... d’étre bien, ici,
maintenant ?

Parfois, le plus grand projet est de vivre chaque jour avec
présence et sérénité.

“Mon projet, ¢'est de me lever sans stress. De boire mon thé en écontant
les viseanx. De savonrer le lien que j'ai avee moi-miénme.”

Et c’est déja énorme.
Mantra final
« Ce que je choisis de nourrir chaque jour me construit.

Et mon projet est la preuve que je suis encore vivant(e),
actif(ve), et libre. »
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MOOC Activit¢é Physique & Santé (Université de
Grenoble)

» Formation en ligne gratuite pour mieux comprendre les
bienfaits du mouvement adapté

mooc-sport-sante.fr

Théme 5 — Aides a domicile, maintien de
I'autonomie

Portail national “Pour les personnes agées” (Ministére
de la Santé)

» Aides 4 domicile, démarches APA, annuaire des services de
proximité

www.pour-les-personnes-agees.gouv. fr

CLIC - Centres Locaux dInformation et de
Coordination

» Conseils gratuits sur les aides disponibles, dossiers a
remplir, évaluations a domicile

\. A trouver via mairie ou département
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Source : ANAH, Guide prévention habitat-seniors, 2021

3. Adapter les piéces de vie (piece par picce)
Salle de bain

Douche glissante | Tapis antidérapant + barre d’appui

verticale
Difficulté a se Siege de douche pliable + barre
relever latérale
Douleurs au Robinet a levier ou pommeau
poignet ergonomique
Cuisine

Placards bas ou | Réorganiser les objets utilisés souvent
hauts a hauteur du buste

Ustensiles Poignées élargies, antidérapantes
difficiles a tenir

Porter de lourdes | Utiliser un chariot 4 roulettes ou deux
charges sacs légers au lieu d’un seul

Chambre

Probléeme Solution

Difficulté a sortir | Rehausseur de sommier ou
_du lit poignées latérales

Douleurs au Tabouret cli’habi[lage, chausse—pied
moment de long manche, vétements faciles a
s’habiller enfiler
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aux termes des articles L..335-2 et expose les contrevenants a
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Quand les douleurs s’installent, notre place dans le monde
semble se réduire.

Mais le besoin de lien, de reconnaissance, de contribution
ne disparait pas.

Et il peut méme devenir un moteur de soulagement, de
motivation, de résilience.

1. Le role social comme pilier de santé

Les recherches en gérontologie montrent que le “sentiment
d’utilité” est associé a une meilleure santé, une
diminution de la perception de la douleur, et une
meilleure estime de soi.

Source : Coyle et al., “Sacial Roles and Health Outcomses in Older
Adults”, Journal of Aging Research, 2018.

. Douleur moins L’attention se porte sur autre —
envahissante moins de ruminations

2. Moins de stress Echanges — régulation
émotionnelle, ocytocine

V" Estime de soi Sentiment d’étre utile = ancrage
maintenue identitaire positif
¥ Cerveau plus Interaction verbale = mémoire,
stimulé langage, attention
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1.3 — Les formes courantes
d’arthrite chez les seniors

Mienx: connaitre sa doulenr pour mienx vivre avee

Introduction immersive — Quand la douleur a
plusicurs visages

Il est 3 h du matin.

Suzanne, 74 ans, se réveille en sursaut. Son gros orteil est
rouge, gonflé, brilant. Elle ne peut méme pas poser le pied au
sol.

1l y a quelques semaines, elle souffrait de raideur dans les
doigts chaque matin. Son médecin avait évoqué une
polyarthrite thumatoide. Aujourd’hui, il sagit d'une crise
de goutte.

Ces deux douleurs sont trés différentes, mais toutes deux
relévent d’une forme d’arthrite. Pour bien se soigner, il faut
distinguer.

Les 3 grandes familles d’arthrite
Catégorie
d’arthrite

Dégénérative
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Un jour sans ne remet pas en canse tout ce que j'ai dja fait.
Affiche 5 — Mes mantras de vie avec larthrite
A relire chaque matin, ou en cas de doute.

+ «Mon rythme est le bon. »

* «Je ne suis pas défini(e) par ma douleur. »

« «Méme lentement, j'avance. »

« «Je suis encore utile, encore vivant(e), encore digne. »
« «Ce que je fais aujourd’hui suffit. »

e «Je ne suis pas seul(e). Il y a du soutien. »

o «Jaile droit de ralentir sans me justifier. »

Mon mantra personnel du monent :

FICHES OUTILS - SERIE 5 :
RESSOURCES & ADRESSES
UTILES

W Theme 1 — Comprendre I'arthrite, arthrose
et les douleurs articulaires

€ HAS - Haute Autorité de Santé

» Recommandations officielles sur la prise en charge de
Parthrose, de larthrite, des douleurs  chroniques
& www.has-sante.fr (— Rubrique “Grand public”)
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Ce n’est pas magique. .. c’est micux. »
Mantra final

« Mon esprit apaisé fait de la place 2 mon corps pour
guérir. »

A suivre...
Prochaine étape : bouger avec intelligence et plaisir, sans

forcer ni s’épuiser.

Tu découvriras dans le chapitre suivant les meilleurs
exercices physiques adaptés aux seniors, pour apaiser les
douleurs, renforcer le corps, et retrouver confiance dans le
mouvement.
2.3 — Exercices physiques adaptés
pour soulager les douleurs

articulaires
Bouger juste, ¢'est se soiguer sans s'abimer.

Introduction — Le mouvement est une thérapie
active

« Bouger me faisait peur... jusqu’au jour ol j'ai compris que
¢’érait le fait de ne plus bouger qui m’enfermait. »
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Le bon repére : tu dois te sentir mieux aprés qu’avant.
2. Mieux manger (sans frustration)
“Mon assiette, c’est ma premiére pharmacie.”

« Ajout de légumes frais a chaque repas

«  Oméga-3 : 3 fois par semaine (poissons gras, huile de
colza/lin)

» Réduction progressive des sucres et plats industriels

« Tisane anti-inflammatoire (curcuma, ortie, gingembre)
1 fois/jour

Le bon repére : se sentir plus léger(e), moins gonflé(e),
plus régulier(e).

3. Apaiser le stress et le sommeil (sans tout
bouleverser)

“Je n’élimine pas le stress. Japprends a ne pas le laisser
m’enflaimmer.”
« 5 min de respiration lente chaque matin ou soir
» Déconnexion numérique 1h avant le coucher
« Rituel simple le soir (lumiére douce, lecture, scan
corporel)
o Lumiére naturelle le matin + lien social chaque jour

Le bon repere : sommeil plus profond, douleurs moins
intenses au réveil.

4. Adapter son environnement (et non linverse
p

“Mon domicile est devenu mon allié, pas mon piége.”
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2. Accepter # se résigner : la vraie définition

Résignation : “Je ne peux rien faire, je subis, je baisse les
bras.”

Acceptation active : “Je reconnais ce que je ressens, je cesse
de lutter contre, et je choisis comment réagir autrement.”

Cest un acte de conscience, pas de faiblesse.
Un point de départ, pas une fatalité.

3. Comment retrouver un équilibre émotionnel

U

A. Identifier ce que tu ressens (sans jugement)

Exercice simple : chaque soir, note ce que tu ressens en 3
mots.
Exemples : “fatiguée — soulagée — frustrée”

Cela taide a distinguer la douleur physique du vécu
émotionnel, et 2 micux les réguler.
B. Appliquer la “bulle de pause émotionnelle™
En cas de vague douloureuse ou de montée d’angoisse :
1. Je m’arréte. Je ferme les yeux.
2. Je porte mon attention sur ma respiration (inspire 4s
— expire 6s).

3. Je nomme mentalement ce que je ressens : “colére...
tension... peur... impatience...”
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Témoignage — Suzanne, chapitre 3

« Comprendre que ma douleur aux doigts n’était pas la méme
que celle de mon pied m’a aidée 2 m’impliquer. Maintenant, je
note mes symptomes, j'adapte mon alimentation, et je n’ai plus
peur d’en parler. »

Mini quiz — Quel profil articulaire avez-vous ?
Cochez les affirmations qui vous concernent :

« Ma douleur est plus forte au repos ou la nuit
« J’ai une raideur matinale qui dure plus de 30

minutes

«  Mes douleurs sont symétriques (ex. les deux
poignets)

« Une articulation est devenue brutalement chaude et
gonflée

« Je remarque des changements de peau ou d’ongle
«  Mes douleurs apparaissent a Peffort, et disparaissent
au repos

Résultat indicatif :

« 3 cases ou plus = Parlez-en avec un professionnel
pour affiner le diagnostic

« Selon vos réponses, vous pouvez avoir un profil
mécanique, inflammatoire ou métabolique

Synthése — Ce qu’il faut retenir
Type d’arthrite Mots-clés Solution
naturelle

principale
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SOMMAIRE DES ANNEXES -
OUTILS, FICHES ET
RESSOURCES

Annexe 1 — Fiches d’auto-évaluation
Pour mieux se connaitre et ajuster ses choix de santé

Auto-évaluation de la douleur hebdomadaire
Barométre bien-étre / fatigue / moral

Ce qui me fait du bien / Ce qui me fatigue
Mes 4 piliers hebdomadaires

Carnet “projet de vie” : envie — pas — émotion

S Y B

Annexe 2 — Routines et exercices adaptés
Pour entretenir sa mobilité et apaiser son corps en douceur

6. Routine douce du matin (5 minutes)

7. Routine de soulagement articulaire (10 minutes)
8. Rituel du soir pour préparer un bon sommeil

9. Respiration anti-douleur (4-6)

Annexe 3 — Soutien émotionnel & mantras
Pour mieux vivre les hauts et les bas du quotidien
10. Carte “Ce qui me soutient / Ce qui m’alourdit”
11.Mes mantras personnels (a afficher ou relire)
12. Fiche “Jour sans” : plan secours bienveillant

13. Grille gratitude / petites joies
14. Fiche “mes forces malgré la douleur”
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Bonne nouvelle : ce cercle peut étre inversé, petit a petit,
par des actions douces et répétées.

Sources :

o Stress and inflammation in chronic pain, Frontiers in
Immunology, 2019
« Dossier INSERM — Stress et pathologies, 2021

2. Le role essentiel du sommeil réparateur

Le sommeil est le médecin naturel du corps. C’est pendant
le sommeil profond que Porganisme :

«  Réduit 'inflammation

» Libére des hormones réparatrices

« Apaise le systéme nerveux

« Consolide la mémoire et I'équilibre émotionnel

Mais Parthrite et la douleur perturbent ce cycle. Et le manque

de sommeil amplifie ensuite la douleur. Cest un aller-
retour constant.

Solutions simElcs et validées scientifiquement :

Endormissement Eviter les écrans et les

difficile informations anxiogénes 1h avant
de dormir

Réveils nocturnes Respiration lente (inspire 4s /

fréquents expire 6s), lumiére ramisée

Sommeil non Routine fixe de coucher, réveil a

réparateur heure réguliére, bruit blanc ou

musique douce
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Evolution de 'articulation...

Meécanismes : deux chemins vers la douleur
L'arthrite : le feu de I'inflammation.....
'arthrose : I'usure progressive .....

Ce que dit la science ....

Témoignage - « Enfin, j'ai compris »

Parler efficacement a son médecin

Pourquoi cette distinction est essentielle

Fiche récapitulative — Les points clés.

Mini plan d’action — Ce que vous pouvez faire dés maintenant........ 18

A suivre.
1.3 - Les formes courantes d’arthrite chez les seniors .. 19

Introduction immersive — Quand la douleur a plusieurs visages .

Les 3 grandes familles d’arthrite ...

1. L'arthrose — L'arthrite d'usure..
Définition
Localisation :
Symptomes

2. Palyarthrite rhumatoide — Quand I'immunité se dérégle
Définition :
Localisation
Symptames : ...

3. Goutte — Une crise aussi violente qu’un éclair
Définition : ..
Déréglement métaboliqus
dans I'articulation. ....
Localisation :
Symptémes

4. Arthrite psoriasique — Quand la peau parle aux articulations ....... 24
Définition :
Localisation
Symptomes : ...

5. Arthrite infectieuse — Une alerte vitale.
Définition : ...
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Tu te sens écouté(e) Tu te sens jugé(e) ou rabaissé(e)

On respecte ton On insiste pour que tu “fasses des

rythme efforts™

Tu ressors apaisé(e) Tu ressors plus fatigué(e) ou
blessé(e)

Tu as le droit d'alléger ton cercle ponr mien respirer.

B. Rester en lien sans se surcharger

Garder du lien régulier  Appels audio courts planifiés

sans fatigue (10 min)

Avoir des nouvelles Groupe de partage

sans pression (WhatsApp, carnet circulant)
Préserver son énergie 1 visite = 1 sieste avant /
relationnelle apres, ou visite assise

« Rappelle-toi : dire “non” a 'un, cest dire “oui” a toi-méme.

5. S’ouvrir a de nouvelles formes de lien

“Tu peux créer du lien méme sans te déplacer.”

Comment en profiter

Associations (AFLAR,  Appels solidaires, groupes

France Assos Santé...) de parole

Groupes d’entraide en  Lchanges anonymes,
ligne conseils, partages
LU Activités Lecture 4 voix haute par
intergénérationnelles a téléphone,
distance correspondance scolaire
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Tu es une personne avec :

« des douleurs,

« mais aussi des idées,

o des liens,

o des gouts,

o des valeurs,

« ctdes envies de vivre mieux.

Ce chapitre est un rappel de ton humanité pleine, bien au-
dela de ton symptome.

Mantra final

« Je ne suis pas ma douleur.

Je suis ce que je choisis d’en faire. »

A suivre...

Dans le prochain chapitre, tu découvriras comment préserver
ton autonomie au fil du temps, avec des stratégies concrétes
pour continuer a décider, a bouger, et a rester libre dans tes

choix de vie... malgré les limitations.

3.2 — Conserver son autonomie
dans la durée : stratégies
intelligentes

Rester libre dans ses monvements, ses décisions et sa dignité.

97
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3. «Est-ce que vous connaissez quelqu’un qui pourrait
m’accompagner ? »

4. «Je me sens fatigué(e) et dépassé(e). Pouvez-vous
m’écouter ? »

5. «Jai envie de garder mon autonomie, pas de
'abandonner. »

Exercice introspectif — Qui est mon cercle de
soutien ?

Prends une feuille. Dessine-toi au centre.
Autour, note les noms de personnes ou de professionnels de
confiance.

Trace un lien avec ceux a qui tu pourrais parler cette semaine.
Méme un seul.
Tu n’es pas seul(e). Tu n’es pas obligé(e) d'aller mal pour
demander un peu d’aide.

Mantra final

« Demander, c’est agir. Etre soutenu, c’est aussi se
soigner. »

A suivre...

Dans le dernier chapitre de cette partie, tu découvriras
comment garder le cap sur le long terme, ajuster ton
parcours en fonction des périodes, et préserver ton énergie
mentale et physique dans les jours meilleurs comme dans les
jours plus difficiles.
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se passe dans votre corps, vous reprencz du pouvoir sur votre
quotidien.

Dans la prochaine section, nous approfondirons les
différentes formes d’arthrite et leurs spécificités. Cela vous
aidera 2 mettre un mot sur ce que vous vivez, et a vous orienter
vers les solutions les plus adaptées.

1.2 — Arthrite, arthrose,
rhumatismes : faire la différence

« Mettre un mot juste sur la dowlenr, c'est déja commencer a la sonlager

»

Introduction — Deux douleurs, deux réalités

Jacqueline, 73 ans, se léve chaque matin avec les doigts
raides. Elle a du mal a tourner les poignées, a boutonner sa
chemise. Sa douleur est la au réveil, méme au repos. Elle
souffre d’arthrite.

André, 77 ans, a mal aux genoux quand il marche longtemps.
Monter les escaliers est devenu un effort. Mais une fois assis
¢a va miecux. Il souffre d’arthrose.

Ces deux douleurs ont un point commun : elles affectent les
articulations. Mais leurs mécanismes, leur évolution et
leurs solutions sont trés différents. Pourtant, on les confond
souvent. On les range sous un seul mot : « les rhumatismes
».

Mais pour bien agir, il faut bien comprendre.

11
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2. La bienveillance active

“Je ne suis pas indulgent(c) pour abandonner. Je suis
bienveillant(e) pour continuer.”

Reformulation constructive v

«Je n’airien fait  « Mon corps avait besoin de repos

aujourd’hui » aujourd’hui. Je reprendrai demain. »
«Je n’arriverai «Jai déja tenu une semaine. Clest
jamais 2 tenir » une preuve de force. »

«Je n’ai pas la «Je fais de mon micux avec ce que
volonté » j’ai. Et c’est suffisant pour avancer. »

Patle-toi comme tu parlerais a un ami cher.

3. Le cap intérieur (ton “pourquoi”)

“Je bouge parce que je veux jouer avec mes petits-enfants.”
“Je prends soin de moi pour pouvoir sortir 4 nouveau seule.”

“Je veux vivre mes années a venir avec dignité.”

Identifie ton moteur personnel profond : ce qui te motive
au-dela de la douleur.

Feris-le et affiche-le. Relis-le dans les moments de baisse
d’énergie.

3. Plan de consolidation — 5 actions a intégrer
chaque semaine

Relire ton Voir tes progres, 1 fois /
carnet de suivi garder confiance semaine

84
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Si je sens que...

« Tout est trop lourd

» J’ai mal partout

« Je ne veux voir personne
« Je me sens inutile

Alors je peux :

Boire un grand verre d’eau,
lentement

Ecouter une musique que j’aime
Regarder par la fenétre 3 minutes
Mettre une goutte d’huile
essentielle dans mes mains

Me dire : “Ce n’est qu'un moment.
I passera.”

M’autoriser a ne rien faire sans
culpabilité

Une mauvaise journée n’efface pas tout ce que jai déja
accompli.

Fiche 13 — Grille de gratitude ou de “petites
joies”

Rebrancher le cervean sur ce qui apaise, réchanffe ou ément

Lundi ai senti 'odeur du pain grillé
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Chapitre 2.5 — Aides techniques et
dispositifs utiles : bien choisir, bien
utiliser

Des ontils concrets ponr alléger ton quotidien, préserver ton antononmie. ..
et ton énergie.

Introduction — S’aider, ce n’est pas renoncer

«Je ne voulais pas de canne. Pour moi, ¢’était un symbole de
faiblesse. Et puis un jour, j’ai chuté. Depuis que j"ai une canne
bien réglée 2 ma taille, je marche micux... et je me sens plus
libre. »

Beaucoup de personnes hésitent a utiliser des aides
techniques, par peur de "dépendre". Pourtant, ces dispositifs
sont la pour téviter de dépendre d’autrui.
Bien choisis et bien utilisés, ces outils :

« soulagent tes articulations

« réduisent les risques de chute

« te redonnent de la liberté dans tes gestes

« et parfois... te font gagner en confort plus qu’un
traitement médical

1. Auto-évaluation — Quels gestes sont encore
difficiles pour toi ?

Coche ce qui te concerne aujourd’hui :

« J'ai du mal & me relever seul(e) d'un fauteuil bas
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B. Etirements adaptés

Objectif : relacher les tensions et préserver Pamplitude

Zone Etirement doux Durée
recommandée

Dos Allongé, genoux ramenés  20-30s X 2

lombaire  vers la poitrine

Nuque Incliner doucement la 15 s de chaque
téte, oreille vers épaule cOté

Mains Appuyer chaque doigt 3 fois / main /
doucement contre la jour
table

Conseil : étirements 4 faire aprés une activité ou en routine
matinale

C. Renforcement musculaire doux

Objectif : stabiliser I'articulation en renforcant les muscles
sans aggraver les douleurs

Cuisses Se relever dune chaise 54 10 fois /
sans les mains jour

Poitrine / Presser les paumes 'une 10s X 3

épaules contre lautre

Mollets / Monter sur les pointes, 2x10

_pieds puis redescendre lentement
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" Prenez une minute pour le télécharger maintenant. Ce
guide vous accompagnera tout au long de votre lecture pour
mieux comprendre, appliquer et ressentir les bienfaits des
conseils proposés.
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fonction. Un simple interrogatoire bien mené permet
d’orienter correctement 80 Yo des cas. »
— Recommandations HAS 2022, Société Frangaise de Rhumatologie
Mantra final

« Plus je suis précis-e dans ce que je ressens, plus le soin
peut étre juste. »

A suivre...

Maintenant que tu sais reconnaitre et nommer ce que tu
ressens, tu vas pouvoir explorer les solutions naturelles et
complémentaires qui soulagent, renforcent et restaurent.

Le prochain chapitre te montrera comment plantes,
nutrition, mouvement doux et respiration peuvent devenir
des alliés concrets au quotidien.
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FICHES OUTILS - SERIE 1:
AUTO-EVALUATION & SUIVI
PERSONNEL

Fiche 1 — Auto-évaluation de la douleur
(hebdomadaire)

Observer 'évolution et adapter les gestes et soins

Jour Intensit ocalisatio | Géne | Fatigue
édela i e | dans | associée
douleur les ?

(0 a10) geste | (oui/non
s? )
Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanch
e

7 Observations de la semaine :
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(visible en rouge), 'articulation est gonflée. Cette
inflammation provoque des douleurs au repos, une
raideur matinale prolongée, et parfois de la chaleur ou
une rougeur locale,

3. Arthrose (usure du cartilage) :
Le cartilage s’est aminci voire a disparu. Les os se
rapprochent, 'espace articulaire se réduit, des
déformations osseuses peuvent apparaitre
(ostéophytes). Cela entraine des douleurs a I'effort,
une perte de mobilité et parfois un craquement
articulaire.

A retenir :

e Larthrite = inflammation — douleur au repos

e Larthrose = usure = douleur a 'effort

e Pour aller plus loin : une fiche de suivi vous attend en
fin d’ouvrage

Mécanismes : deux chemins vers la douleur
L’arthrite : le feu de 'inflammation

La membrane synoviale s’enflamme. Elle produit du liquide,
attire des cellules immunirtaires, et génere des substances
inflammatoires. L'articulation chauffe de Pintérieur. C’est un
processus actif, souvent douloureux au repos.

Exemples :
« Polyarthrite rhumatoide : maladie auto-immune

« Goutte : accumulation de cristaux d’acide urique
« Arthrite infectieuse : causée par des bactéries

15
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A utiliser 1 semaine pour identifier les tendances, sans
obsession du controle.

Fiche 18 — Aides techniques : mes repéres
crsonnalisés

Solution /
adaptation

envisagée

Seleverdu  Coussins
canapé fermes
accoudoirs
Enfiler les Tire- Non / A tester
chaussettes  chaussettes
souple
Porter une Casserole Oui ‘ OK
casserole légere +
chariot
roulant

Fiche 19 — En cas de ctise : mon plan d’action
personnalisé

Garder la téte hors de ['ean quand fout semble flon on frop doulonrenx:

I

Forte douleur Minstaller dans un coin  M’agiter  ou
calme / respiration / lutter contre la
automassage douleur
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Dans le prochain chapitre, nous parlerons des ressources
extérieures : professionnels, aidants, groupes de soutien,
pour ne plus avancer seul(e).

2.7 — Se faire accompagner :
professionnels, aidants et
ressources utiles

Parce que prendre soin de soi, ¢'est aussi savoir bien s'entourer.

Introduction — Avancer seul(e), c’est courageux.
Avancer accompagné(e), c’est durable.

«J"ai longtemps voulu tout faire seule. Par fierté. Par peur de
déranger.

Un jour, jai 0sé parler de mes douleurs 4 mon infirmiére. Elle
m’a écoutée sans juger. Clest elle qui m’a conseille de
rencontrer un ergothérapeute. Depuis, je respire mieux. Je n’ai
pas moins mal tous les jours... mais je me sens moins seule. »

Face a la douleur, au doute, a la fatigue chronique,
Paccompagnement humain est une ressource de soin a
part entiére.

Ce chapitre te donne des repéres pour :

« Identifier les professionnels utiles pour ta santé
articulaire

« Comprendre les roles de chacun

« Savoir o demander de ’aide sans honte

o Lt utiliser les ressources accessibles prés de chez
toi ou en ligne

76
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+ EMA (European Medicines Agency), 2017
o Phytomedicine Review, 2021
« German Commission E Monographs

Précautions :

« Toujours vérifier 'absence d’interaction
meédicamenteuse

« Tiviter en cas de problémes digestifs actifs,
anticoagulants, grossesse (selon les plantes)

« Ne jamais remplacer un traitement de fond sans

accord médical

Mythes VS Réalités

Croyance fréquente La réalité ‘

« Les plantes, c’est Faux : certaines peuvent
toujours doux et sans  interagir fortement avec vos
danger. » médicaments.

« 8i c’est naturel, je Faux : il existe des doses
peux en prendre autant  thérapeutiques précises, a ne
que je veux. » pas dépasser.

« Les plantes Faux : elles accompagnent,
remplacent les mais ne remplacent pas sans
traitements. » avis médical.

2. Le mouvement doux — Votre articulation aime
qu’on la réveille

C’est en bougeant qu’on nourrit son cartilage, pas en se
rep()sant.
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Mot de cléture . 121
FICHES OUTILS — SERIE 1 : AUTO-EVALUATION & SUIVI
PERSONNEL................. cesonnes Re— esssossssesnnese cesonss ..123

Fiche 1 - Auto-évaluation de la douleur (hebdomadaire)...........c... 123

Fiche 2 — Barométre bien-étre / fatigue / moral (auto-échelle) ...... 124

Fiche 3 — Ce qui me fait du bien / Ce qui me fatigue......cc.cceuecuvunne 124

Fiche 4 — Mes 4 piliers hebdomadaires (mouvement / alimentation /
apaisement / environnement)

Fiche 5 — Mon petit carnet projet (idée — pas — émotion)
FICHES OUTILS — SERIE 2 : ROUTINES & BIEN-ETRE
CORPOREL ......cevriueersreicccrnissnvessnnen sesssesnnsesssessannnasess 126

Fiche 6 — Routine douce du matin (52 7 minutes) ........ccveuerererennns 126

Fiche 7 — Routine express de soulagement articulaire (10 minutes) 127

Fiche 8 — Rituel du soir pour apaiser le corps et I'esprit.......ccceeunne 128

Fiche 9 — Respiration pour soulager les douleurs (méthode 4-6)..... 128

FICHES OUTILS — SERIE 3 : EMOTIONS, MOTIVATION &
MANTRAS.....ccovurirnennn sesseven R RS- SERR ..129

Fiche 10 - Carte “Ce qui me soutient / Ce qui m'alourdit” .............. 129

Fiche 11 — Mes mantras personnels (a afficher ou a relire]

Fiche 12 - Fiche “Jour Sans” (plan de secours bienveillant) .
Sije sens que....
Alors JRPeUX s sisisisiisonis

Fiche 13 — Grille de gratitude ou de “petites joies”
Fiche 14 — Mes forces malgré la douleur
FICHES OUTILS - SERIE 4 : MODELES A COMPLETER.....132
.133
.133
.134

Fiche 15 — Programme hebdomadaire personnalisé (4 piliers)

Fiche 16 — Mon carnet “projet de vie” en 4 étapes

Fiche 17 — Mon carnet douleur & apaisement (journal simplifié)
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B. Dire “non” avec bienveillance

“Merci pour linvitation, mais j'ai besoin de calme anjonrd’hui.”
“e prifere espacer mes visites, comme ¢a je les savoure mienx."
Vi envie d'étre présent(e), mais a ma maniére.”

Un “non” bien posé ouvre la voie a un “oui” plus juste.

4. Redécouvrir les joies simples (et puissantes)
Ce ne sont pas les grandes réussites qui te nourrissent au
quotidien.

Ce sont les petites satisfactions lentes, silencieuses,

profondes.

Exemples de joies accessibles

!La lumiére S’installer 10 min a la fenétre, les

naturelle yeux fermés

|G Le gofit apaisant Préparer une tisane en conscience,
sentir les ardmes

Ll Lalecture douce Replonger dans un livre aimé, un

~poéme, un souvenir

I Lécoute Mettre une musique qui touche, sans

enveloppante rien faire d’autre

7 Le lien sincére  Envoyer un mot tendre, sourire a
une photo, appeler une amie

Z Rituels pour ralentir en conscience
1. Le souffle qui ralentit : Inspire 4s — Expire 6s, 3 fois

2. Le geste attentif : S¢ laver les mains comme un soin,
en conscience

117
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« Exposition a la lumicre naturelle
« Relations sociales stimulantes

Micro-exercice — Je bouge maintenant
Exercice d’auto-déliaison articulaire (5 min)

»  Assis(e), les pieds au sol

« Tourne les chevilles lentement 10 fois dans chaque
sens

« Etire doucement tes doigts comme pour jouer du
piano

« Souléve et repose les talons en rythme avec la
respiration
— Objectif : fluidifier la circulation et réveiller les
articulations

Témoignage — Claude, apres son déclic

« Avant, je pensais que c’était “normal” d’avoir mal en
vieillissant. Maintenant, j’ai compris qu’on peut ralentir, adapter,
récupérer. Depuis que je fais mes 15 minutes d’exercices par
jour, mes mains sont bien plus souples et mes genoux me
portent mieux. »

Ce que dit la science

« L’inflammation de bas grade liée a I'age (“inflaimmaging”)
participe a la raideur, a la fonte musculaire et a Parthrose.
Lactivité  physique modérée, Palimentation riche en
antioxydants, et le maintien du lien social réduisent ces effets.
»

— Nature Reviews Immunology, 2018 ; Inserm Dossier Santé, 2021

31
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Dans la méme collection
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Cette partie taide 4 :

+ Construire un équilibre émotionnel durable, sans
nier les jours difficiles

Conserver ton autonomie fonctionnelle et mentale
dans le temps

Rester connecté(e) 4 tes relations et a ce qui donne du
sens a ta vie

Créer ou retrouver un projet personnel motivant,
méme petit

Accepter les ajustements... sans renoncer a ta dignité,
ni a ta liberté

Une approche fondée sur ’humain (et sur la
science)

Les recherches en psychologie de la santé montrent que les
personnes vivant avec une maladie chronique souffrent moins
quand elles restent engagées dans ce qui compte pour
elles — méme si elles vivent avec des douleurs.

Clest ce qu’on appelle :

« L’acceptation active (ne pas fuir la douleur, mais ne
pas la laisser diriger)

« L’empowerment (reprendre la main sur ce qui
dépend de soi)

« Etle développement des “capabilités” (les libertés
réelles de faire et d’étre, malgré les limites)

90
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Poser tes limites (temps, Préserve la relation, évite
sujets, rythme) les tensions

Laide n’est pas une dette. C’est un lien de solidarité.

4. Ou trouver de I'aide pres de chez toi ?
Structures locales a contacter

Structure Ce qu’elle propose

Maison de 'autonomie / Orientation vers les bons

CLIC interlocuteurs, aides
financieres

Maison sport-santé Programmes dactivité

_physique adaptée

MAIA / PTA Coordination de parcours
complexe pour les seniors

Associations locales Groupes de parole, ateliers,

(France Parkinson, informations spécifiques

AFLAR, etc.)

En ligne

« www.pour-les-personnes-agees.gouv. fr
o www.has-sante.fr
. www.ftnnce-zuos-smllc.otg

5 phrases a oser dire

Parfois, un mot suffit 2 ouvrir une porte. Voici 5 phrases
simples, puissantes, que tu peux utiliser :

1. «J’ai besoin d’aide pour mieux gérer mes douleurs. »

2. «Ce geste est difficile pour moi. Comment puis-je
P'adapter ? »

80
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Bonne nouvelle : des adaptations simples, accessibles et
intelligentes permettent de :

»  Réduire la douleur lors des gestes répétitifs
» Préserver I'autonomie plus longtemps

« Eviter les chutes ou accidents domestiques

« Retrouver confiance dans son propre espace

1. Auto-évaluation — Ton domicile te protege-t-
il?

Coche ce qui est vrai pour toi :

o J'ai déja glissé dans ma salle de bain

« J'ai du mal & me baisser ou a me relever facilement

«  J’évite certains placards ou escaliers par crainte

« J’ai des douleurs aprés avoir fait le ménage ou porté
une charge

« Jutilise peu mon bras dominant a cause de la douleur

3 cases ou plus ? Ton quotidien pourrait étre allégé grice a
quelques ajustements simples.

2. Geste juste, articulation soulagée
Principe #1 : Privi

Geste classique

gier 'axe naturel du mouvement

Variante ergonomique

Tourner un Installer une poignée r (moins
robinet de rotation du poignet)
Soulever (N La faire glisser sur le plan de travail
casserole pleine (plutot que la soulever)
[T Utiliser un ouvre-bocal ergonomique

ou un torchon épais

60
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4. Auto-évaluation : ton équilibre psycho-corporel

5.micro-habitudes qui apaisent le systéme nerveux

Mini-pacte d'apaisement (a personnaliser)

Témoignage — Claude, un mois plus tard

Mantra final

Asuivre...

2.3 - Exercices physiques adaptés pour soulager les
douleurs articulaires ..

Introduction — Le mouvement est une thérapie active

Témoignage — L'histoire de Simone.....

1. Pourquoi I'exercice soulage : 4 effets physiologiques validé:

Ce que tu devrais ressentir pendant ou aprés un bon exercice ...

2. Les 4 piliers du mouvement bienfaisant
A. Mobilisation douce (quotidienne)....
B. Etirements adaptés ..
C. Renforcement musculaire doux
D. Activités globales de bien-étre

Exercice a tester maintenant - Le « papillon des omoplates ».....

Les 5 erreurs fréquentes a éviter....

Routine hebdomadaire - Je prends soin de mes articulations .....

Je m’engage maintenant..

Mantra final

Asuivre...

2.4 - Adapter ses gestes et son environnement au
quotidien

Introduction — Quand le quotidien devient un obstacle

1. Auto-évaluation — Ton domicile te protége-t-il ?................

2. Geste juste, articulation soulagé
Principe #1 : Privilégier I'axe naturel du mouvemen
Principe #2 : Adapter la hauteur, pas ton corps.....
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v Un levier de

1l encourage 4 agir, malgré la
douleur

motivation
£ Un facteur de 1l aide a dépasser les coups de
résilience mou

v Un lien avec les
autres

11 ouvre a la communication, au
partage

Source : Carver & Scheier, Psychology of Self-Regulation, 2019 5
Inserm — Vieillissement et santé mentale, 2022

du

Cuisiner un plat

2. Distinguer “activités” et “projets”

Projets (de

Transmettre ses recettes a ses petits-
enfants

Faire une marche

Se préparer pour participer a une
marche douce caritative

Lire un livre

Créer un club de lecture mensuel (en
ligne ou a domicile)

S’occuper de ses
_plantes

Préparer un petit jardin partagé ou une
chronique botanique

Le projet donne un fil conducteur, un “pourquoi” a ce que
tu fais. Méme tout doucement.

3. Comment retrouver un projet de vie quand
tout semble a I'arrét
Etape 1 — Se poser les bonnes questions

“Ou'est-ce qui me rendait henrenx(se) avant 2"
“Ou’est-ce que je regretie de ne plus faire 2"
“Qu'est-ce que j'aimerais transmetire, apprendre, offrir 2"
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Parle méme des zones douloureuses qui ne sont pas visibles.
Un examen incomplet = un diagnostic imprécis.

3. Les examens biologiques : chercher les bons indices

Cegwi inaigoe " |

CRP, VS Inflammation active
Acide urique Goutte possible
Facteur thumatoide (FR) / Anti- Polyarthrite

cce _thumatoide

Anticorps antinucléaires (ANA)  Lupus, connectivites
Une arthrose n’entraine généralement pas d’anomalies
sanguines.

Donc un bilan “normal” n’exclut pas une pathologie
meécanique.

Référence : HAS, Recommandations sur les rhumatismes
inflammatoires chroniques, 2022

4. L’imageric : ce que voient les machines
Lazal pour |

Radiographie Os, pincement Arthrose
articulaire,
ostéophytes

Echographie  Synoviale, Polyarthrite, goutte
épanchement,
inflammation

IRM Cartilage, os, Formes précoces
ligaments QL\ complpxes

Scanner Détail osseux Cas spécifiques,

arthrite infectieuse
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C’est faire de la place a 'inconfort, pour ne plus se laisser
envabhir,

Ce chapitre fapprend a :

«  Mieux comprendre tes émotions liées 4 la douleur

« Apaiser ton mental sans I'anesthésier

« Tentrainer 4 une forme de présence calme et active

« Développer une relation apaisée avec ton propre
vécu corporel

1. Ce que la douleur chronique fait a ’émotion

La douleur prolongée n’est jamais seulement physique.
Elle agit sur :

Irritabilité, anxiété, découragement

Emotions
- Pensées Ruminations (“ca ne changera jamais”),
sentiment d’injustice

& Corps Tensions musculaires, fatigue nerveuse
v Isolement, sentiment d’étre incompris(e)
Relations

Les neurosciences de la douleur (INSERM, 2020) ont
montré que la douleur chronique active aussi les zones
cérébrales de la peur, du rejet, de la perte de contréle.

Cela explique pourquoi elle peut :
» épuiser moralement
« renforcer le stress

« bloquer 'élan vital
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Lorsque cette mécanique s’enraye, en particulier si la
membrane §’enflimme, la douleur, la raideur et le
gonflement apparaissent. C'est cela, Parthrite.

Qui est concerné ?

L’arthrite ne touche pas que les personnes dgées, mais elle
devient beaucoup plus fréquente avec Pavancée en dge.

Selon I'Organisation mondiale de la santé (OMS), plus de 50
% des personnes de plus de 65 ans présentent des signes de
troubles articulaires chroniques, principalement de Parthrose
(forme d’arthrite dégénérative). En France, on estime a 10
millions le nombre de personnes souffrant de douleurs
articulaires chroniques (Inserm, 20

Parmi elles :

« Les femmes sont plus touchées apres la ménopause.

« Le surpoids, la sédentarité, un ancien traumatisme
articulaire ou des prédispositions génétiques
augmentent le risque.

o Certaines maladies comme le diabéte, les troubles
cardiovasculaires ou les déséquilibres hormonaux
peuvent aussi jouer un role.

Que se passe-t-il dans une articulation
arthritique ?

Imagine une charniére bien huilée. C’est une articulation en
bonne santé. Elle glisse, elle amortit, elle soutient.
Avec arthrite, cette charniére devient rouillée, douloureuse,
gonflée.
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FICHES OUTILS - SERIE 2 :
ROUTINES & BIEN-ETRE
CORPOREL

Fiche 6 — Routine douce du matin (52 7
minutes)

Réveiller le corps sans doulenr, apaiser l'esprit

A faire chague matin si possible, avant ou aprés le petit-déjeuner.

o

1. Respiration 1 min  Assis(e) ou debout, mains sur le

profonde ventre. Inspire 4s, expire 0s.
Répete 5 fois.

2. Mobilisation | min Incliner la téte doucement d’un

du cou coté, puis de Pautre. Tourner
lentement la téte a gauche, puis
a droite.

3. Epaules et 1min Lever les épaules vers les

bras oreilles, relicher. Puis faire des

cercles lents vers lavant et

Iarriere.

4.  Etirement 2min Assis(e), mains sur les genoux :

dos et hanches pencher lentement en avant,
dos rond, puis redresser.
Répéter 3 fois.

5. Geste d’¢élan 30 sec Se sourire dans le miroir ou

positif répéter mentalement
“Auwjourd’buni,  javance da  mon
rythme.”
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Tu n’as pas cherché la solution miracle, mais des repéres
durables, des gestes concrets, des choix possibles.

Tu as exploré ton corps, ton quotidien, tes émotions, tes
envies.

Et surtout, tu as fait un pas de plus pour reprendre la main
sur ta qualité de vie.

Ce que tu peux retenir, si tu ne devais garder
qu’une phrase :

Tu vis avec une douleur... mais tu es infiniment plus que
ta douleur.

Tu es une personne avec :

« uncorps a respecter,

« une voix a faire entendre,

« des liens a faire vivre,

« un rythme a choisir,

o ctune lumiére a faire durer, méme par temps gris.

Tu sais maintenant comment. ..

« Apprivoiser Parthrite et les douleurs articulaires sans
les laisser te définir

« Bouger sans te blesser, manger sans te frustrer, vivre
sans Cépuiser

« Adapter ton environnement a toi, pas l'inverse

« Trouver du soutien sans dépendre, et de la force dans
la douceur

« Continuer a aimer, créer, transmettre, réver,
autrement mais pleinement
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Arthrite et
douleurs articulaires

chez les seniors

Solutions Naturelles contre ’Arthrite, Exercices Doux et
Conseils pour Soulager, Bouger et Vivre Mieux

Claire Fontaine
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A suivre...
Dans le chapitre suivant, nous verrons comment préserver
ton réle social, rester en lien avec les autres, continuer a

contribuer, échanger, transmettre, méme si ton rythme a
changg.

3.3 — Maintenir un réle social actif
malgré les douleurs

Continuer a exister pleinement aux yenx des antres... et a les propres
yens.

Introduction — Exister, encore et autrement

Jacqueline, 74 ans, souffre de polyarthrite.

« Avant, je faisais tout pour mes enfants. Je cuisinais, je les
gardais, je gérais la maison.

Aujourd’hui, c’est plus lent. Je fais moins. Et parfois, j'ai cru
que je n’avais plus d’utilité.

Jusquau jour ot ma petite-fille m’a demandé : Mamie, tn penx
encore me raconter une histoire d'avant ?

Jai compris que ma présence comptait. Méme immobile.
Méme douloureuse. »
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SO LIS Utiliser une pince de préhension,
ramasser plier les genoux

Moins tu écartes une articulation de son axe naturel,
moins tu la forces.

Principe #2 : Adapter la hauteur, pas ton corps

Mobilier ou tiche

Chaise se
difficile a quitter
LBV ERE AT Travailler assis(e) avec appui avant-
b bras
TPTWRSSOPEI | Installer des paniers coulissants ou.
profond hausser les objets

TS TP I e]| Préférer une douche de plain- plad
élevé avec tapis antidérapant

Moins tu te plies en deux, plus tu conserves ton énergie et ton
équilibre.

Principe #3 : Faciliter la circulation et éviter les
obstacles

ure simple

sécuriser
Entrée Retirer les paillassons glissants, ajouter une
 rampe si besoin
Pose de bande antidérapante + rampe

Chambre iller 4 un bon éclairage nocturne, évites

Désencombrer le passage entre fauteuil et
 picces, fils électriques fixés au mur

61
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Chapitre 3
Vivre pleinement avec ’arthrite
’j(/lli/i[)l?‘. antonopie et projets de vie

Introduction — Ta vie ne se résume pas a une
maladie. Elle continue. Et elle compte.

« Ce matin, j’ai réussi a2 boutonner ma chemise sans aide. Ce

n'est pas un exploit olympique. Mais pour moi, c’est une
victoire. Une de plus. »

Vivre avec Parthrite, ce n’est pas seulement gérer une douleur.
C’est réinventer son quotidien, sa fagon de bouger, de
penser, de réver.

C’est se redéfinit, sans se réduire.
s

Et c’est surtout refuser que la maladie prenne toute la
place.

Et toi, qu’as-tu envie de préserver ?
« Taliberté de sordr seule ?
o Ta place aupres de ta famille ou de tes amis ?

« Ton plaisir de peindre, de lire, de transmettre ?
o Ta capacité a réver, a décider, 4 aimer malgré tout ?
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Selon POMS, pratiquer 30 minutes d’activité physique
douce par jour réduit la douleur chronique de 25 a 40 %, et
améliore la qualité de vie chez les personnes souffrant
darthrite ou d’arthrose.

Et ce sans médicament, sans matériel, sans performance.
Juste en reconnectant son corps par des gestes simples,
réguliers, adaptés.

Témoignage — L’histoire de Simone

Simone, 76 ans, souffrait d’arthrose aux épaules. Elle n’osait
plus lever les bras, ni enfiler un pull seule. Son kiné lui a
montré 3 exercices de mobilisation douce. Trois mois plus

tard, elle souléve 2 nouveau sa théiére et s’habille sans aide.

« Ce n’est pas que mes douleurs ont disparu. C’est que mon
corps est redevenu un allié. »

1. Pourquoi I'exercice soulage : 4 effets

hysiologiques validés
que fait exercice

* Lubrification Stimule la production de liquide
| articulaire synovial (lubrifiant naturel)
¥ Réduction de Active les anti-inflammatoires
Pinflammation internes (endorphines, cytokines
régulatrices)
% Apaisement Réduit 'hypersensibilité du
_neurologique systeme nerveux (effet vagal)
Stimulation Améliore 'humeur, la
cognitive concentration, la mémoire (surtout
si régulier)
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commencer. Ce programme m’a aidée a voir plus clair, a
choisir ce qui me convenait. Et a tenir sur la durée.”

Avoir mal n’est pas une fatalité. Mais vouloir tout changer en
méme temps, c’est souvent la meilleure facon... de ne rien

changer.

L'objectif de ce chapitre : taider 2 assembler les piéces de
ton propre puzzle, pas a suivre un modele rigide.

1.Ce iu’cst (et n’est l)as) un bon I)mﬁammc

Un guide progressif Une liste de régles
strictes
Adapté a TES douleurs, TON  Un plan standard sans
rythme nuances
Basé sur des micro-actions Un sprint épuisant et
uotidiennes frustrant
| Evolutif dans le temps Figé, culpabilisant

Rappelle-toi : tu n’as pas besoin d’étre parfait. Tu as besoin
d’avancer avec régularité.

2. Les 4 piliers d’un confort articulaire durable
1. Bouger régulicrement (sans forcer)

“Le mouvement, c’est mon lubrifiant articulaire.”

« Mobilisation douce quotidienne (5 a 10 minutes)

o Activité globale 3 a 5 fois par semaine (marche, tai chi,
yoga...)

« Renforcement doux 2 fois par semaine (poids du
corps, isométrie)
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A suivre...

Dans le prochain chapitre, tu vas découvrir comment ton
sommeil, ton stress, ton humeur et ton rythme de vie
influencent directement P'inflaimmaton... et donc la douleur
articulaire.

Car prendre soin de ses émotions, c’est aussi prendre soin de
ses articulatons.

2.2 — Sommeil, stress et émotions :
leur impact sur les douleurs
articulaires

Ce que ton esprit vit, ton corps le ressent. it tes articulations anssi.

Introduction immersive — Une nuit blanche, un
I]lﬂt_ill d OU]O ureux

3 h 48 du matin. Claude se retourne dans son lit. Il n’arrive pas
a se rendormir. Il pense a ce rendez-vous médical, a ce qu'il a
oubli¢ de faire hier, au silence pesant dans la maison.

A 7 h, il se leve, fourbu. Ses genoux le lancent, ses poignets
sont raides. Il a impression d’avoir vieilli de 10 ans en une
nuit.

Ce qua vécu Claude, c’est ce que vivent des millions de

personnes atteintes d’arthrite chronique.

Et non, ce n’est pas « juste dans la téte ». C’est dans le systéme

47





OEBPS/image_rsrcBEV-page4.jpg
Jetne prolongé
Alcool + antd-inflimmatoires

Ignorer les crises répétées — risque articulaire

4. Arthrite psoriasique — Quand la peau parle
aux articulations
Définition :

Forme d’arthrite lice au psoriasis. Peut apparaitre avant,
pendant ou aprés les signes cutanés.

Source : Société Frangaise de Dermatologie, 2020
Localisation :

« Doigts, genoux, colonne
« Doigt "saucisse" typique = dactylite

Symptomes :

« Douleur articulaire
« Raideur, gonflement
« Psoriasis (cuir chevelu, coudes, ongles)

A retenir :
o A surveiller si psoriasis + douleurs articulaires
o Traitement combiné dermatologique +
rhumatologique

+  Gestion du stress = clé

A éviter :
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MAIA / PTA

» Dispositifs d’appui a4 la coordination pour parcours
complexes (soins, social, autonomie)
© Orientation via médecin traitant ou infirmier coordinateur

Theme 6 — Aidants familiaux : soutien, répit,
droit a souffler

Association Frangaise des Aidants

» Formations, groupes de parole, information sur les droits
des aidants

www.aidants.fr

Journée nationale des aidants (et plateformes locales)
» Evénements, ateliers, ressources régionales

www.journcedesaidants.fr

Plateformes de répit / CAF / CCAS

» Droit au répit, relayage a domicile, congé aidant — se
renseigner localement

144
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Avant-propos

Au fil de mon parcours professionnel auprés des seniors, ’ai
été témoin d’un fait simple mais souvent négligé : vivre avec
des douleurs articulaires ne devrait jamais étre une fatalité.
Trop souvent, les personnes dgées s’entendent dire que la
douleur est « normale » en vieillissant, qu’il faut « faire avec »,
et que les seules réponses sont médicamenteuses. Et pourtant,
tant de leviers existent — naturels, accessibles, concrets —
pour retrouver du confort, de la mobilité et, surtout, de la
dignité.

Ce guide est né de cette conviction profonde : le
soulagement est possible, méme face a des douleurs
chroniques, méme a un dge avancé. Il est aussi né d’un constat
: il manque encore, dans 'univers des ressources disponibles,
un livre clair, rassurant, basé sur des données fiables, qui
parle aux seniors avec respect, simplicité et espoir, sans
tomber dans les promesses miracles ni dans le jargon médical.
En tant qu’experte en santé des seniors, je travaille chaque jour
avec des personnes dgées, leurs familles et des professionnels
de santé. J’ai vu a quel point une information bien transmise,
une posture bienveillante et des gestes simples pouvaient
transformer le quotidien. Ce livre est donc le prolongement de
ce terrain, de ces rencontres, de ces échanges.

Vous y trouverez des clés pratiques, des solutions
naturelles validées, des exercices doux illustrés, mais aussi
des témoignages réalistes et des fiches synthétiques pour
aller a P'essentiel. Loin des discours fatalistes, ce guide vous
accompagne pas a pas, pour que vous puissiez redevenir
acteur ou actrice de votre bien-étre articulaire, a votre
rythme.

Que vous soyez concerné(e) directement par Parthrite, ou que
vous accompagnicz un proche, ce livre est pour vous. 1l est
congu pour vous informer, vous rassurer, vous donner
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Tu n’as rien a prouver.

Tu n’es pas en retard.

Tu es en chemin.

Et tu avances. Un pas apres Pautre.
Mot de cloture

“Ce que je vis est réel.

Ce que je ressens est légitime.

Ce que je choisis a du pouvoir.

Et ce que je construis, jour aprés jour, mérite le respect.”

Merci pour ta lecture. Merci pour ta confiance. Merci pour ta
présence.
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« Faire du sport intensif pendant une crise
inflammatoire — aggravation

« Rester sédentaire avec une arthrose — perte
musculaire, raideur accrue

Fiche récapitulative — Les points clés

Ce qu’il faut retenir

thrite est une inflammation

Les rhumatism

| Un bon diagnostic permet un bon soulagement

Mini plan d’action — Ce que vous pouvez faire
dés maintenant

1. Notez vos douleurs pendant une semaine : quand ?
ou ? comment ?

2. Posez-vous les 5 questions clés vues plus haut

3. Parlez-en avec votre professionnel de santé en
expliquant ce que vous ressentez précisément

Ce sont les premiers pas vers un soulagement personnalisé et
durable.

A suivre...

Dans la prochaine partie, nous plongerons dans les formes les
plus courantes d’arthrite chez les seniors
polyarthrite, goutte, arthrose localisée... Pour chacune, tu
découvriras les signes distinctifs et les solutions naturelles les
plus adaptées.
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Un geste pour me nourrir
Un geste pour m’apaiser

Un geste pour m’adapter

Affiche 4 — En cas de “jour sans” : ma fiche
Affiche 4 — E de ” : ma ficl
secours

Quand tout est trop lourd... je n’ai pas besoin de tout faire.
J7ai juste besoin de revenir a essentiel.

Je peux faire aujourd’hui :

Boire un grand verre d’eau

Respirer calmement 3 fois

Masseoir prés de la fenétre 5 minutes
Mettre une musique qui m’apaise
Appeler une personne douce

Me dire :
“Ce jonr est difficile. Mais il ne durera pas. Je me donne du répit.”
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Introduction — I’autonomie, ce n'est pas tout
faire seul. C’est pouvoir choisir.

« Je ne peux plus tout faire. Mais je choisis ce que je fais,
comment je le fais, et avec qui.
Et ¢a, c’est encore une forme de liberté. »

Avec Tarthrite, Parthrose ou toute pathologie chronique,
Pautonomie peut sembler menacée.

Mais perdre certaines capacités ne veut pas dire perdre son
autonomie au sens plein.

Dans ce chapitre, tu découvriras que Pautonomie se protége,

s’adapte, s’anticipe. Et surtout, qu'elle se vit selon tes
propres repéres.

1. Comprendre les 3 piliers de 'autonomie

I D on qu
@ Autonomie Pouvoir faire les  Se lever, cuisiner,
fonctionnelle gestes du se laver, marcher
L _quotidien

® Autonomie Pouvoir faire Décider ot vivre,

décisionnelle ses choix qui voir, quoi
librement manger

@ Autonomie Se sentir Conserver une

psychologique capable, image positive de
confiant, écouté  soi malgré les

limites

98
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Mini quiz — Ton corps vieillit-il en douceur ou
en tension ?

Coche ce qui s’applique a toi :

« J'ai moins d’équilibre qu’avant

o Jévite les escaliers par peur de douleur

» Je passe plus de 6h par jour assis-e

« Je sens mes mains ou genoux « bloqués » au lever

o Jaiarrété certaines activités « parce que j’ai trop mal
apres »

3 réponses ou plus ? Pas de panique : c’est courant... mais
ce chapitre peut changer la donne.

Ce que tu peux faire — des aujourd’hui
Bouger plus, mais mieux
« Fractionner activité : 10 min matin + 10 min apres-
midi
« Marcher a ton rythme, méme dans la maison
o Tester le “balancier articulaire™ (voir ci-dessous)

Manger pour nourrir le cartilage

«  Oméga-3 : poissons gras, huile de colza
« Antioxydants : fruits rouges, curcuma, légumes colorés

« Eau + bouillons = hydratation du liquide synovial
Réduire P'inflammation silencieuse

+  Sommeil suffisant
» Respiration consciente
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Ignorer les signes articulaires du psoriasis
Confondre avec arthrose simple
Neégliger le sommeil

5. Arthrite infectieuse — Une alerte vitale
Définition :

Infection bactérienne dans Particulation : urgence médicale.

Localisation :
«  Genou, hanche, épaule (mono-articulaire)
Symptomes :

« Douleur intense et rapide

« Fieévre, frissons

« Articulation trés chaude, rouge
o Signes généraux graves

A retenir :

« Peut survenir apres une infection ORL, cutanée,
dentaire

«  Nécessite hospitalisation + antibiotiques

« Pronostic fonctionnel engagé si retard

A éviter :
Automédication

Retard de consultation
Ignorer la fievre

25





OEBPS/image_rsrcBF7-page5.jpg





OEBPS/image_rsrcBET-page2.jpg
confiance et, surtout, vous offrir des solutions concrétes
pour soulager, bouger, mieux vivre... et sourite 2 nouveau.
Prenez soin de vous,

Claire

Autenre —  Experte en santé des  seniors, accompagnement  du
vieillissement et prévention du bien-étre

® BONUS OFFERT AUX
LECTEURS

Prolongez votre lecture avec un guide pratique a télécharger !

Vous débutez votre parcours vers une meilleure santé
articulaire ? Avant méme de continuer votre lecture, accédez a
votre BONUS GRATUIT congu spécialement pour les

seniors.

6 Ce que vous y trouverez :

* -Une checklist bien-étre facile a suivre au quotidien

* - Des exercices doux et adaptés pour soulager vos douleurs

e - Des conseils naturels et concrets pour améliorer votre confort
articulaire

" Scannez le QR code ci-dessous ou cliquez sur le lien :
https://drive.google.com/ﬁlc/d/1dj2Ffco\v’[’iBCqﬁ'anHC
24n5iZcGHsbl/view

3%}
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Symptémes :....

Témoignage — Suzanne, chapitre 3......

Mini quiz— Quel profil articulaire avez-vous ? ..........ceerurunee

Synthése - Ce qu'il faut retenir
1.4 — Ce qui change avec 'Gge ............ccevuvvvesecrivesennne

Introduction immersive — Un matin comme un autre... ........

Ce que le vieillissement fait vraiment aux articulations..

Schéma mental a intégrer

Et chez toi ? Ces signes ne trompent pas : .

Mini quiz - Ton corps vielllit-il en douceur ou en tension ?....

Ce que tu peux faire — dés aujourd’hui.

Micro-exercice - le bouge maintenant...

Témoignage - Claude, aprés son déclic ...

Ce que dit la science.

Fiche récapitulative...

Mantra final

Et maintenant ? .................

1.5 - Comment diagnostiquer I'arthrite ?...........ccceuueu. 33

Introduction — Ce jour ol tout a changé .. .33

Pourquoi un bon diagnostic change tout ...

Les étapes d’un vrai diagnostic.
1. U'entretien médical : écouter pour comprendre
2. 'examen clinique : observer, toucher, tester
3. Les examens biologiques : chercher les bons indice:
4. L'imagerie : ce que voient les machines

Arthrose ou arthrite ? Tableau comparatif simplifié

Je me prépare : tableau a remplir avant ma consultation

Les erreurs fréquentes a éviter....,

Jagis dés maintenant
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Micro-bénévolat a Ecriture, suivi
domicile administratif, traduction,
soutien moral

Mantra final

« Je suis encore quelqu’un pour les autres. Et pour moi.
Pas malgré mes douleurs, mais avec elles. »

A suivre...
Dans le chapitre suivant, tu découvriras comment retrouver

un projet de vie motivant et réalisable, méme dans un
quotidien ralenti.

Un projet qui te donne envie de te lever le matin, de touvrir a
demain...
Un projet qui C'appartient.

3.4 — (Re)trouver un projet de vie

motivant et réalisable

Parce qu’'nn avenir, ce n'est pas une ligne droite. C'est un élan, un ap,
un “ponrguoi”.

Introduction — Un projet, ce n’est pas un
objectif. C’est une direction.

«Quand j’ai pris ma retraite, j"avais des projets. Puis la douleur
est arrivée.
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Chapitre 3.5 — Vivre avec plus de douceur : rythmes, priorités et joies
simples...

Extrait d’ouverture..........

3.1 - Accepter sans subir : un équilibre émotionnel au
quotidien.......... ssvvessssasennoss cosssrns aeveevssnnnss ssvvessssasensons . 92

Introduction — Ce que j'accepte ne me domine plus

1. Ce que la douleur chronique fait a I’émotion..

2. Accepter # se résigner : la vraie définition

3. Comment retrouver un équilibre émotionnel ?
A. Identifier ce que tu ressens (sans jugement)
B. Appliquer la “bulle de pause émotionnelle” .
C. Reconnaitre ce que tu ne contréles pas... pour mieux choisir ce que tu
peux faire......

4. Cultiver la douceur intérieure (au lieu du combat intérieur) ...

5. Ancrages pratiques pour le quotidien..
Phrases a se répéter quand tout semble trop...
Routine émotionnelle de fin de journée (5 minutes)

6. Ne pas confondre douleur et identité..

Mantra final..

Asuivre

3.2 - Conserver son autonomie dans la durée : stratégies
intelligentes...........cccoueeeuees sesanvssassrovsIaaIY vorressssennens .. 97

Introduction — L’autonomie, ce n’est pas tout faire seul. C'est pouvoir
choisir.

1. Comprendre les 3 piliers de I'autonomie

2. Stratégies concrétes pour maintenir 'autonomie fonctionnelle
A. Bouger régulierement (méme un peu)
B. Aménager sans s'épuiser.
C. Anticiper les coups de fatigue

3. Préserver son autonomie décisionnelle
A. Exprimer tes choix (méme petits)
B. Anticiper les décisions importantes ..
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A suivre...

Dans le prochain et dernier chapitre de cette partie, nous
parlerons de vivre avec plus de douceur, en t'accordant le
droit de ralentir, de respirer, de savourer... sans
culpabilité.

3.5 — Vivre avec plus de douceur :
rythmes, priorités et joies simples

Parce que ralentir, ce n'est pas renoncer. Cest se respecter.

Introduction — Apprendre a ne plus se battre
contre soi

« Pendant des années, j'ai essayé de garder le méme rythme
quavant.

Je voulais prouver que je pouvais encore tout faire.

Mais je m’épuisais, je souffrais, et je culpabilisais.

Jusqu’au jour ot j’ai 0sé ralentir... et que j’ai commencé a
revivre. »

Face a la douleur chronique, au vieillissement, ou a la fatigue
émotionnelle, le corps parle.

Et parfois, il dit simplement :

“Va moins vite. Mais va mieux.”

Ce chapitre tinvite a :

« Ralentir en conscience, sans culpabilité

« Réorganiser tes journées selon tes vraies priorités

«  Redécouvrir les petites joies simples, celles qui
nourrissent vraiment
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Sources :

« HAS, Activité physique chez les personnes atteintes de
maladies chroniques, 2020

o The Lancet Rhenmatology, 2021

o Inserm, Activité physique et cerveau, 2022

Ce que tu devrais ressentir pendant ou aprés un
bon exercice

Ressenti normal A surveiller
Légere chaleur articulaire  Douleur vive ou piquante
Tension douce dans les Gonflement articulaire
muscles inhabituel
Bien-étre aprés ’exercice  Fatigue  prolongée  ou
essoufflement

Raideur soulagée dans Blocage ou vertige
Pheure qui suit

2. Les 4 piliers du mouvement bienfaisant

A. Mobilisation douce (quotidienne)

Objectif : entretenir la fluidité articulaire sans forcer

Mouvement simple Fréquence

Genoux Assis, tendre puis replier 2 X 10 fois/jour
la jambe doucement
Epaules Rouler les épaules vers 1 minute matin et

Parriére, puis vers avant  soir
Chevilles Cercles du pied (assis ou 10 rotations  /
couché) pied chaque jour
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Inflammatoi Attaque du
corps contre
lui-méme
S Dépot de
cristaux,
bactéries

Frise visuelle :

Polyarthrite
rhumatoide,
psoriasis
Goutte, arthrite
infectieuse

Une ligne chronologique montrant les

3 types d'arthrite

®» ® ®

Usure Inflammation

20

Crise
aigué
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INSERM - Dossiers santé et recherche

» Articles accessibles sur les mécanismes de la douleur et des
maladies chroniques
www.inserm.fr

Fondation Arthritis

» Information sur la recherche, les maladies inflammatoires
chroniques, webinaires patients
www.fondation-arthritis.org

AFLAR -  Association Frangaise de Lutte
Antirhumatismale

» Témoignages, guides patients, forums d’échange, fiches
conseils
www.aflar.org

Theéme 2 — Aides techniques et adaptation du
logement

ANAH - Agence Nationale de ’Habitat

» Aides financiéres pour adapter son logement au
vieillissement ou au handicap

140





OEBPS/image_rsrcBEX-page19.jpg
« Aujourd’hui, j'ai bougé avec douceur. Mon corps m’a
répondu : »

Mantra final

« Ce que je mobilise ne se fige pas. Ce que je renforce, je
reprends en main. »

A suivre...

Tu sais maintenant comment bouger sans t’abimer, en
respectant ton rythme et tes douleurs.
Le chapitre suivant t’aidera 2 adapter ton quotidien, ton
domicile et tes gestes, pour transformer ton environnement
en alli¢ du bien-étre articulaire,

2.4 — Adapter ses gestes et son
environnement au quotidien

Vivre mienx: avec ses articulations, ¢'est aussi vivre mienx: cheg, soi.

Introduction — Quand le quotidien devient un
obstacle

“Avant, je ne faisais pas attention. Maintenant, chaque geste
banal devient une épreuve : ouvrir un bocal, enfiler une
chaussette, sortir de la douche...”

Avec larthrite, Tarthrose ou les douleurs articulaires

chroniques, ce n’est pas seulement Peffort qui devient
difficile, ce sont les gestes simples de tous les jours.

59
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moment de pause
a ton esprit

Phypervigilance lice a
la douleur

[ Adapter ta Ajuster ce qui marche  Tous les
routine ou non dimanches
' Parler 2 Rendre visible 1 appel, 1
quelqu’un de ton  'cffort, renforcer le  partage

| parcours lien
2. Offrir un Calmer 5a10

minutes /
jour

# celébrer une
victoire (méme
minuscule)

Ancrer la progression
dans la mémoire
positive

Chaque
semaine

Mini stratégie “jour sans”

Quand tout semble trop lourd, trop doulourcux ou trop

flou... choisis un seul geste dans cette liste :

« Boire un grand verre d’eau

« Faire 3 respirations longues et lentes
« FEtirer doucement les poignets et les épaules
« Regarder par la fenétre pendant 2 minutes

« Sourire 2 toi-méme, méme sans raison

Un jour sans n’annule pas tous les jours avec.

4. Anticiper les rechutes... sans paniquer

La rechute ne veut pas dire échec. C’est un retour temporaire
en arriére... qui prépare souvent un bond en avant.
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Marche Active la pompe
douce musculaire, lubrifie  (fractionnées si
les articulations besoin)
Tai chi—Q Renforce équilibre, 24 3X/semaine
calme le mental
W0 Brire, libére les 14 2X/semaine
postural tensions, mobilise (avec encadrement
adapté)
Fvite les chocs, 1% /semaine
mobilise en minimum
apesanteur

Exercice a tester dés aujourd’hui : La bascule
articulaire

Objectif : déverrouiller chevilles, genoux et hanches des le

réveil

1.
2

Assis(e) sur une chaise, dos droit
Inspirez doucement, puis levez les talons (orteils au
sol)

3. Expirez, relichez
4.
5.

Ensuite, levez les orteils (talons au sol)
Répétez 10 fois — lentement, en conscience

Effet attendu : moins de raideur au lever, plus de fluidité
dans les premiers pas
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Je fatigue vite en marchant plus de 10 minutes

Je narrive plus a ouvrir certains emballages ou
bouteilles

Je ressens des douleurs au poignet en cuisinant ou en
faisant le ménage

Jévite de sortir seul(e) a cause de la peur de tomber

Si tu as coché au moins 2 cases, certains dispositifs adaptés
pourraient grandement soulager ton quotidien.

2. Comprendre ce qu’est une aide technique

Une aide technique est un objet, un équipement ou un outil
qui facilite un geste, améliore la sécurité ou compense
une difficulté fonctionnelle.

Définition officielle : “Tout produit utilisé par une personne
en situation de handicap ou de limitation fonctionnelle pour
prévenir, compenser, soulager ou faciliter une fonction

altérée.” — CNSA, 2022

3. Les aides utiles, piece par piece
Aides a la mobilité (intérieur et extérieur)

A quoi elle sert | Conseils de choix

Canne simple Soulager un coté  Hauteur : poignée a
douloureux, la hauteur du
stabiliser poignet, bras

| “détendu
Canne tripode Donner plus A privilégier en cas

ou quadripode d’appui qu’une d’équilibre fragile
canne classique
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Etapres ?

Ce livre ne te donne pas un plan figé.

1l t'a offert une boussole intérieure.
Tu pourras :
« Relire un chapitre en cas de doute
« Reprendre un outil, une fiche, une respiraton
« Partager une page avee un proche ou un soignant
« Ousimplement... fermer ce livre, lever les yeux, et te

dire :
« Je peux continuer, 4 ma maniére. »

En guise d’au revoir... une derniére image

Imagine que tu es au bord d’un chemin.
Pas une autoroute, Pas une ligne droite.

Un sentier doux, irrégulier, mais familier.

Ty a des pierres, parfois.

Mais aussi des fleurs, des bancs, des éclaircies.

Ce sentier, c’est le tien.

Tu n’as pas a courir.
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A imprimer ou noter — Mon engagement
concret

Cette semaine, je choi
o 1 geste pour bouger
o 1 geste pour mieux manger
o 1 geste pour m’apaiser

o 1 geste pour madapter

Et je les note ici :

Mantra final

« Ce que je répéte me renforce. Ce que j’adapte me libére.
Ce que je choisis m’appartient. »

A suivre...

Tu as désormais les bases d’un programme réaliste,
progressif et personnel pour améliorer ton confort
articulaire.

Mais parfois, malgré tout, la douleur persiste, lincertitude
revient, et 'épuisement se fait sentir.

Clest la qu'un accompagnement humain et bienveillant

peut tout changer.
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Schéma mental a intégrer
Titre : Ce que I"dge change dans Particulation

— Cartilage plus fin
— Liquide plus rare
— Os plus rigide

— Muscle plus faible

— Inflammation plus présente

— Résultar : & Douleurs, raideur, perte de mobilité si rien
n’est fait

Et chez toi ? Ces signes ne trompent pas :

« Raideur de plus de 5 minutes au réveil

« Difficulté a se lever d’un fauteuil bas

« Moins d’envie de marcher ou sortir

« Apparition de bruits articulaires (craquements,
frottements)

« Sensation de « rouiller » aprés une position prolongée

Ces signes sont réversibles si on agit maintenant.
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,
Epilogue

Je vous remercie pour le temps que vous m’avez accordé en
découvrant ce livre. Si vous lisez ces quelques lignes, c’est que
vous avez forcément lu Pouvrage entierement. Je vous en
remercie profondément...

Si ce livre vous a aidé d’une quelconque maniere, alors j’en suis
profondément touché. N’hésitez pas a le partager autour de
vous.

Si vous voulez me contacter pour me poser d’éventuelles
questions, je serais ravi de vous répondre.

Vous pouvez m’écrire a I'adresse :
contact(@jeuneintermittent.org

N’hésitez surtout pas non plus a laisser votre avis a propos du
livre sur Amazon, méme succinct, afin de me dire si vous
Pavez apprécié.

Pour cela, il vous suffit de flasher ce QR code ci-dessous pour
atterrir directement sur I'espace commentaires Amazon du
livre.

Pensez a la quantité de gens que vous aiderez simplement avec
ce commentaire et votre avis honnéte.

A tres bientot j’espéere,

Claire Fontaine
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Etude : Steep Quality and Chronic Pain, JAMA, 2020
Exercice : Le "sablier corporel" (3 minutes)

1. Allongé(e), les yeux fermés, respire lentement,

2. Visualise un sablier : le sable descend lentement de ta
téte vers tes pieds.

3. A chaque expiration, reliche une zone du corps (front,

michoire, épaules, dos...).

Reviens a ta respiration dés que ton esprit s’égare.

Répéete chaque soir : tu envoies a ton cerveau un

signal de sécurité.

vk

3. Ce que tes émotions font a tes articulations

Tu as peut-étre remarqué que tes douleurs s’intensifient lors
d’une contrariété, d’un deuil, d’un conflit ? Ce n’est pas un
hasard.

Petit détour pédagogique — Qu’est-ce que
Phypersensibilisation centrale ?

Clest un phénoméne ot le cerveau “monte le volume™ des
signaux de douleur, méme en absence de nouvelle lésion.
Le systeme d’alarme est resté allumé trop longtemps...
Bonne nouvelle : ce systéme peut se réguler a nouveau.

Emotions & manifestations corporelles fréquentes
Emotion Ré i

lle po

‘ Anxiété chronique Raideur  musculaire,  douleurs

cervicales
‘ Colére refoulée Inflammations répétées, tensions

dorsales

50
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Evolution de Particulation

Ce schéma montre 'évolution d’une articulation de genou
dans trois situations distinctes :

1. Articulation normale :

Le cartilage est épais et lisse, espace articulaire bien
visible, la membrane synoviale est fine. Larticulation
fonctionne sans douleur.

2. Arthrite (inflammation) :
La membrane synoviale est enflammée et épaissie
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2. Pourquoi elle me tient a ceeur :
3. Mon tout premier petit pas :

4. Une personne avec qui je peux partager ou
avancer :

A relire ou ajuster chaque semaine — limportant, clest
Pélan... pas la vitesse.

Fiche 17 — Mon carnet douleur & apaisement

(journal simplifi¢)

Mieux: comprendre les liens entre donlenr, activité, émotion

Douleu | / i igue Ce qui Etat
r (0-10) E ressenti m’a mora

jour = soulagé(e 1

)
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Aulieu de dite..
| “Je ne peux plus” “Comment puis-je faire autrement
“Ce n’est plus “Qu’est-ce qui est encore possible a
ossible” ma maniére ?”
“Je n’y arrive “Est-ce que je peux me faire aider sur
plus” ce point précis 27

5. Demander de l'aide intelligemment (et sans
honte)

Demander de P'aide n’est pas un échec d’autonomie. Clest
un choix stratégique pour la préserver.

Aide demandée Autonomie préservée
Courses trop lourdes Tu choisis quoi manger et
‘ quand cuisiner
‘ Douche sécurisée Tu continues 2 te laver
seul(e) sans chute
Installation d’un systéme Tu choisis de rester chez
de téléassistance toi sereinement

Laide bien dosée prolonge ton indépendance.
Autonomie = liberté d’adaptation

L’autonomie ne se mesure pas au nombre de gestes que tu fais.
Elle se mesure 2 ta capacité a faire ce que TU veux faire...
a TA maniére.

Mantra final

« Ce que je décide, j’habite. Ce que j’adapte, je maitrise.
Ce que je choisis, me rend libre. »

102
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Principe #3 : Faciliter la circulation et éviter les obstacles ....

3. Adapter les piéces de vie (piéce par piéce)....
Salle de bain
Cuisine

Chambre ..
Geste + respiration = moins de douleur., 63
Exercice utile - Se relever sans douleur (mobilisation guidée)......... .63
Fiche pratique — Mon carnet d’adaptation personnelle............ccceueee 64

Mantra final

A suivre

Chapitre 2.5 — Aides techniques et dispositifs utiles : bien
choisir, bien utiliser ................. sessssnnsassrasiiEmrenany . 65

Introduction — $’aider, ce n’est pas renoncer .

1. Auto-évaluation — Quels gestes sont encore difficiles pour toi ?... 65

2. Comprendre ce qu’est une aide technique.....

3. Les aides utiles, piéce par piéce...
Aides a la mobilité (intérieur et extérieur)
Aides au repos et a I'habillage
Aides dans la salle de bain ...
Aides pour la préparation des repa:

4. Bien choisir son aide technique
5 critéres a vérifier avant tout achat ou prét

5. Qui peut t'aider a choisir ? .....

6. Est-ce remboursé ? A quelles conditions ?

Encadré — Action immédiate

Mantra final

A suivre

2.6 - Construire un programme de prévention et de
confort articulaire personnalisé.................eve... cerneeeans 70

Introduction — Ne plus subir, mais piloter

1. Ce qu'est (et n'est pas) un bon programme...
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Note toutes les idées, sans te censurer. Ne pense pas
“réaliste”, pense “désir”,
Etape 2 — Faire le tri avec bienveillance
Classe chaque idée selon 3 critéres :
ce que t-ce Est-ce que

¢a me faisable avec ¢a me
donne de ressemble

I’énergie ?

Garde les 2 ou 3 idées qui réunissent ces trois “oui”.

Etape 3 — Imaginer une premiére petite action
concréte

Faire un herbier illustré Réunir 3 feuilles et dessiner
une forme

Créer un podcast sur la vie Enregistrer une note vocale

avec Parthrose de 2 minutes

Reprendre une activité Sortir ses anciens crayons

créative ou tissus

Revoir ses amis d’enfance  Envoyer un message a4 un
ancien contact

Pas besoin de plan parfait. Un pas modeste suffit a relancer
Pélan.
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1. L’arthrose — L arthrite d’usure
Définition :
Larthrose est Pusure progressive du cartilage. C’est comme

une semelle qui s’amincit : Particulation grince, fatigue, se
déforme.

Localisation :
«  Genoux (gonarthrose)
« Hanches (coxarthrose)
« Mains, colonne cervicale/lombaire
Symptomes :
« Douleur a l'effort, soulagée au repos
« Raideur bréve au réveil

« Craquements articulaires
o Pas de fievre, pas de rougeur

A retenir :
» Touche 1 senior sur 2 aprés 65 ans (Inserm, 2022)
« Evolue lentement, par poussées
« Bouger soulage, sauf en cas de poussée

A éviter :

Immobilisation prolongée

Excés de poids sur les articulations
Porter des charges sans adaptation

21
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www.anah.fr

® Ma Prime Adap (nouveau dispositif)

»  Financement d’équipements comme barres d’appui,
monte-escalier, douche accessible
www.maprimeadapt.gouv.fr

Ergothérapeutes de proximité
» A contacter via : médecin traitant, réseau APA, plateformes
territoriales d'appui (PTA), centres de rééducation

Théme 3 — Soutien psychologique, groupes de
D & LI <
parole et accompagnement moral

France Assos Santé

» Regroupe +100 associations, écoute, entraide, défense des
droits des patients

www.france-assos-sante.org

Fil Santé Seniors (anonyme et gratuit)

» Ligne d’écoute psychologique pour les personnes agées et
leurs proches
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Parler efficacement a son médecin
Voici 5 questions clés a te poser avant une consultation :

1. Ma douleur apparait-elle au repos ou au mouvement
?

Est-elle symétrique (des deux cotés) ?

Combien de temps dure la raideur matinale ?

Est-ce qu'il y a des gonflements visibles ?

Est-ce que mes douleurs m’empéchent de dormir ?

ol

Note tes réponses dans un petit carnet ou sur ton téléphone.
Cela aidera ton professionnel de santé a poser un diagnostic
plus précis, et 4 choisir la meilleure stratégie d’action
naturelle ou thérapeutique.

Pourquoi cette distinction est essentielle
Parce qu’on ne soigne pas une inflammation comme une

usure. Et qu'on ne choisit pas les mémes exercices, les mémes
plantes, ni les mémes postures.

Bouger ¢

Pinflammn Renforcer doucement les
(plantes, froid, o
alimentation)

Traiter la cau 7\.quru I'env

urique, maladie auto- alléger les contraintes

immune)

A Ne pas faire cette distinction peut conduire a des erreurs :

17
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Douleur — Tension — Stress — Hypervigilance — Fatique

—+ Douleur..

Un cercle.
Interruption

MATS il 2 des sorties possibles :

Geste simple

possible
' RESPIRER Inspire 4s / expire s, 5 fois
Z. SAPAISER Lumiére douce, silence, musique
calme
'C PARLER Appeler une personne ressource

. SE SOULAGER

Bain  tiede, coussin  chaud,
mouvement lent

Z: SEXPRIMER

Ecrire ce que je ressens, sans filtre

Chaque sortie du cercle est une victoire, méme minuscule.

Affiche 3 — Mes 4 piliers de confort articulaire (a
garder en vue)

Bouger un peu chaque  Ex: marcher 5 minutes apres

UN GESTE SIMPLE

jour les repas
5] Adapter mon Ex : ajouter 1 légume cru ou
alimentation cuit par repas

0 Apaiser le stress / mieux  Ex @ respiration 4-6 chaque

dormir

soir

= Adapter mes gestes / Ex @ rehausser mon fauteuil

mon espace

préféré

Aujourd’hui, je choisis de faire au moins :

Un geste pour bouger

137
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Encadré — Action immédiate

Choisis 1 geste du quotidien qui te fait souffrir.
Cherche ou note 1 aide technique ou astuce pour Palléger.

Exemple

“Je force pour me relever = Je teste un rehausseur ou une
assise plus haute.”

Mantra final

« Me faciliter la vie, ce n’est pas baisser les bras. C’est me
donner les moyens d’aller plus loin. »

A suivre...

Dans le chapitre suivant, tu découvriras comment construire
un plan d’action global, cohérent, progressif et réaliste, pour
prendre soin de tes articulations au quotidien sans

Cépuiser ni te disperser.

2.6 — Construire un programme de
prévention et de confort articulaire
personnalisé

Agir a ton rythmee, selon ta vie, tes doulenrs, et ton envie d'avancer.
Introduction — Ne plus subir, mais piloter

“Jai toujours été noyée sous les conseils : bouger, manger
mieux, respirer, m’équiper... Je ne savais plus par quoi
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Extrait d’ouverture

« Ma maladie est une invitée indésirable.
Mais c’est moi qui reste maitre de la maison.

Je choisis qui j’accueille. Ce que je fais. Et la vie que je veux
continuer a batir. »

3.1 — Accepter sans subir : un
équilibre émotionnel au quotidien

Faire de la place @ la dowlenr. ... sans lui laisser toute la place.

Introduction — Ce que j’accepte ne me domine

plus

«Pendant des années, j"ai résist¢ a la douleur. Je me suis battue
contre elle. Et je m’épuisais.

Aujourd’hui, je I'écoute sans la fuir. Je compose avec. Et je vis
mieux, méme si elle est encore 1a. »
Beaucoup confondent acceptation et résignation.

Mais accepter, ce n’est pas abandonner.

Clest reconnaitre ce qui est, pour micux s’en libérer.
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Tristesse ou Fatigue, ralentissement moteur,

isolement douleurs diffuses
Ruminations Réveil précoce, douleurs amplifiées
mentales au lever

Source : Emational regulation and chronic pain, Pain Reports, 2021

4. Auto-évaluation : ton équilibre psycho-
corporel

Coche les affirmations qui te parlent :

o Je dors mal au moins 3 fois par semaine

«  J'ai remarqué que mes douleurs augmentent en
période de tension

»  J’ai du mal a exprimer ce que je ressens

« Je me sens nerveux(se) ou irritable sans raison

o Jévite parfois les gens ou les activités par peur de
souffrir

3 cases ou plus : ton systéme nerveux est trés impliqué dans
ta douleur. Bonne nouvelle : il est entrainable.

5.micro-habitudes qui apaisent le systeme
nerveux

Habitude Pourquoi ga Exemple
marche ncret

Respiration Active le nerf 5 min chaque
lente vague (calme), matin : inspire
réduit le cortisol 4s / expire 6s
" Lumiére du Réajuste ton 10 min de
matin horloge biologique  lumiére naturelle
avant 10h
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Ces gestes, répétés chaque jour, deviennent plus fluides avec
un environnement qui soutient tes capacités.

C. Anticiper les coups de fatigue

“Je répartis mes efforts, pas mon épuisement.”

Fractionner les tiches

Ménage en 2 fois = moins
d’épuisement articulaire

Eviter les “efforts pic”

Etalement de Peffort sur la
semaine —* récupération plus
facile

| Savoir demander
| ponctuellement de Paide

Garde ton énergie pour ce
que toi seul(e) peux faire

3. Préserver son autonomie décisionnelle

A. Exprimer tes choix (méme petits)

“Je garde la main sur mes prio

Choisir son heure de repas

rités,”

“Je préfere déjeuner a midi
pile, cela me convient
mieux.”

Dire non a une visite
fatigante

“Jai besoin de calme
aujourd’hui, on se revoit
demain ?”

Préférer un
accompagnement a une
aide intrusive

“Je veux bien que tu
m’aides, mais en respectant
mon rythme.”
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Fiche 18 — Aides techniques : mes repéres personnalisés . 135
. 135

Fiche 19 — En cas de crise : mon plan d"action personnalisé.

FICHES SYNTHETIQUES — SERIE 6 : AFFICHES A IMPRIMER

Affiche 1 - Routine douce du matin (5 minutes pour se réveiller en
douceur)

Affiche 2 - Le cercle douleur — stress : comment en sortir ?............ 136

Affiche 3 — Mes 4 piliers de confort articulaire (a garder en vue).... 137

Affiche 4 - En cas de “jour sans” : ma fiche secours........ccccvienuinans 138

Affiche 5 — Mes mantras de vie avec I'arthrite..........ccccoiieiinnainns 139
FICHES OUTILS — SERIE 5 : RESSOURCES & ADRESSES
UTILES .....ccorueeee sesssennssessssssseasssstassrsssssenn sesssensnsesssases 139

U Théme 1 — Comprendre I'arthrite, 'arthrose et les douleurs
articulaires

Théme 2 - Aides techniques et adaptation du logement ................ 140

Théme 3 - Soutien psychologique, groupes de parole et
accompagnement moral .

Théme 4 - Activité physique adaptée (APA), sport sant

Théme 5 — Aides a domicile, maintien de ’'autonomie.

Théme 6 — Aidants familiaux : soutien, répit, droit a souffler...
SOMMAIRE DES ANNEXES — OUTILS, FICHES ET
RESSOURCES

Annexe 1 - Fiches d’auto-évaluation

Annexe 2 — Routines et exercices adaptés.........cocernirmrnersrerenernnrens 146
Annexe 3 - Soutien émotionnel & Mantras ........cceveeniiiareseninnens 146
Annexe 4 — Modeles 3 COMPIELEr......cocriciieisecseiesesciissseesesesennes 147
Annexe 5 — Ressources et adresses Utiles........cocvuveueeerininceeresenns 147

Annexe 6 — Affiches synthétiques 3 imprimer......c..cccnnininniens 147
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3. Le mot-ressource : Choisis un mot chaque jour (paix,
force, lenteur) et laisse-le accompagner

4. Le moment-merci : Chaque soir, note ou dis a voix
haute une chose qui t’a fait du bien

Mantra final
« Je ralentis, non pas parce que je faiblis,

mais parce que je choisis de vivre avec plus de présence
et de paix. »

Fin de la Partie 3 — Et maintenant ?
Tu as découvert comment :
« Créer un nouvel équilibre émotionnel
« Protéger ton autonomie dans le temps
o Garder un lien vivant avec les autres
« Redonner du sens a ton quotidien

« Etvivre a un rythme qui te respecte

Tu as appris 4 fadapter sans teffacer, a ralentir sans
renoncer, et a4 exister pleinement avec douceur.

Conclusion

Avancer avec confiance, a ton
rythme

Tu n’as pas lu ce livre. Tu I'as traversé.

Page aprés page, tu as pris un temps pour toi.
Pour comprendre, ressentir, apprendre.
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Ce n'est ni "dans la téte", ni imaginaire. Cest réel, mais
réversible : la neuroplasticité (capacité du cerveau a se
modifier) permet d’atténuer la perception douloureuse
avec des approches globales.

Témoignage — Mon arthrite au quotidien

«Je m'appelle Henri, j'ai 74 ans. Il y a deux ans, {’ai commencé
a sentir mes doigts raides le matin. Puis mes poignets me
génaient pour couper le pain. J’ai mis ¢a sur le compte de I'age.
Finalement, aprés une prise de sang, on a découvert une
polyarthrite. [’ai appris 4 écouter mon corps, a m'étirer chaque
matin, a revoir ce que je mange. Aujourd’hui, je ne suis pas
guér, mais je me sens actif, informé et micux armé. »

Fiche récapitulative — Ce qu’il faut retenir
Point clé

L’arthrite est une inflammation d’une ou plusieurs
articulation

se sur l'examen c v
imagerie + bilan biologique 1
Une prise en charge précoce améliore [§Y

nificativement le confort de vie

En conclusion

Larthrite est une réalité fréquente, mais elle n’est ni une
fatalité ni une condamnation. En comprenant mieux ce qui
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Fiche 11 — Mes mantras personnels (a afficher
ou a relire)

S ancrer dans nne parole donce, puissante et vraie pour soi-méme
Choisis 1 ou 2 mantras qui résonnent, ou éeris le tien.
Mantras proposés :

« «Je ne suis pas ma douleur. Je suis ce que je construis
malgré elle. »

« «Mon rythme est le bon. Mon chemin est unique. »

»  «Je mérite de ralentir sans me justifier. »

* «Méme si je fais moins, je suis encore pleinement
vivant(e). »

o« Chaque petit pas compte. Méme le plus discret. »

¢ «Je ne suis pas seul(e). Il y a du soutien autour de moi.
»

«  «Je fais de mon mieux avec ce que j’ai aujourd’hui. Et
c’est assez. »

Mon mantra personnel a moi :

Fiche 12 — Fiche “Jour Sans™ (plan de secours
bienveillant)

Pour ne pas sombrer guand U'énergie ou le moral est au plus bas
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Sommaire

Arthrite et.

douleurs articulaires ...........ccocvnssesseciseessunssunssesssesssunsnns 3

chez les seniors
AVANE-PIOPOS....uureecrreiiicrniisinnersssssssssssessasssssnsssssssssssnnss 1
CHAPITRE 1.

1.1 Qu’est-ce que I'arthrite ?........cccoeuevvunssuissvisecssunsnns 5

« J'ai mal aux articulations, c'est sGrement de 'arthrite »....

Une définition claire, sans jargon

Qui est concerné ? ...

Que se passe-t-il dans une articulation arthritique ?

Les principaux symptémes

Arthrite, arthrose, rhumatismes : pas tous pareils.

Peut-on diagnostiquer I'arthrite facilement ?....,
L'observation clinique : ...
Les examens complémentaire:

Le réle du cerveau dans la douleur..

Témoignage — Mon arthrite au quotidien

Fiche récapitulative — Ce qu'il faut retenir

En conclusion

1.2 - Arthrite, arthrose, rhumatismes : faire la différence

Introduction — Deux douleurs, deux réalités.

Trois mots que I'on confond... et qu’il faut distinguel
Larthrite.....
L'arthrose ..
Les rhumatismes.

Tableau comparatif : arthrite vs arthrose vs rhumatismes....
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nerveux, immunitaire, musculaire et émotionnel.
Et c’est réversible — si 'on comprend comment agir.

1. Le cercle douleur — stress — sommeil —
émotion : un schéma a inverser

Lorsque tu vis du stress, que tu dors mal, ou que tu ressens de
Panxiété, ton corps réagit comme s’il devait se défendre. 1l se

contracte, sécréte du cortisol, ¢t amplific les signaux de
douleur.

Stress { emotions fortes
Cortisol T, tension T

Doulsur amplifiée
Mouvement !, frustration T
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L'utilit¢ n’est pas une performance. C'est un lien vivant
entre toi et les autres.

3. Patler de ta réalité... sans teffacer
A. Exprimer sans s’excuser

Situation Exemple de formulation
bienveillante

Tu refuses une « Merci, je suis touché(e), mais je
invitation dois me reposer aujourd’hui. »

Tu veux éviter un  « Parlons d’autre chose. J’ai envie
sujet d’un peu de légereté. »

Tu veux expliquer «J’ai besoin de pauses, mais je suis
ton rythme la avec plaisir. »

I authenticité n’abime pas les liens. Elle les renforce.

B. Eviter Ieffacement progressif

Ce n’est pas parce que ton corps se fait discret... que ta voix
doit se taire.

Exemple

Prendre Pinitiative du  “Je pensais 4 toi. As-tu 5 minutes

contact _pour papoter ?”
Partager un moment 1 café téléphonique = 1 lien
court mais sincére réactivé

Demander un petit “Peux-tu m’envoyer une photo
service symbolique de ton jardin ? Ca me fait
voyager.”

4. Sélectionner les liens qui nourrissent

A. Repérer les relations soutenantes
m
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Peut-on diagnostiquer I'arthrite facilement ?

Le diagnostic repose sur une combinaison de plusieurs
éléments :

L’observation clinique :

« Raideur, douleur, mobilité
« Nombre et localisation des articulations touchées
« Horaire et durée des symptomes

Les examens complémentaires :

« Radiographie : utile pour voir Iétat du cartilage, les
déformations osseuses

« IRM ou échographie : pour visualiser les tissus mous
(synoviale, tendons)

« Prises de sang : vitesse de sédimentation, CRP
(marqueurs d’inflammation), acide urique, auto-
anticorps (ex : facteur rhumatoide)

Ce n’est pas parce qu'une radio est "normale" que tout va bien.
L'inflammation peut étre biologique, non visible a Pceil nu.

Le role du cerveau dans la douleur

La douleur liée a I'arthrite nest pas qu'un signal mécanique.
Elle est aussi influencée par le stress, la fatigue, le moral, le
sommeil.

Plusicurs ¢tudes ont montré que le cerveau « apprend » la
douleur, et peut continuer a Pinterpréter méme en I'absence
de lésions visibles. Clest ce qu'on appelle la douleur
chronique d’origine centrale.

9
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Chapitre 2

2.1 — Soulager P’arthrite par des
solutions naturelles

Ce que la natnre ef le monvement peuvent vraiment faire pour vos donlesnrs
articilaires

Introduction directe — Et si ¢’était déja entre vos
mains ?

Vous vous étes peut-étre déja dit :

« Ce sont mes articulations, je dois vivre avec. »

Ou : « Je veux éviter les médicaments, mais je ne sais pas par
quoi commencer. »

Bonne nouvelle : il existe des solutions naturelles,
validées, que vous pouvez adopter progressivement, en
toute sécurité.

Elles ne sont ni magiques ni miraculeuses. Mais clles
peuvent, ensemble, réduire Pinflammation, soulager la

douleur, améliorer la mobilité et renforcer la confiance
dans votre corps.

Je commence par... (3 gestes simples cette
semaine)

Si vous ne deviez retenir que 3 actions pour démarrer :

40
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2 Je ferme les yeux si possible

3 Jinspire pendant 4 secondes doucement

4 Jexpire lentement pendant 6 secondes, bouche
légerement entrouverte

5 Je répete ce cycle 5 fois

6 Je pose une main sur le cceur et je pense @ e me
relache. Je suis en sécurité.”

Effet attendu : diminution du rythme cardiaque, relichement
musculaire, meilleure tolérance a la douleur

FICHES OUTILS - SERIE 3 :
EMOTIONS, MOTIVATION &
MANTRAS

Fiche 10 — Carte “Ce qui me soutient / Ce qui
m’alourdit”

Prendre conscience de ses ressources et de ses freins émotionnels

Ce qui me fait du

bien (méme petit) je n’ose pas le dire)
Ex : écouter de la Ex : me forcer a faire bonne figure
musique douce quand je souffre

Ex : parler avec mon Ex: les jugements sur mon rythme
amie Claire lent

Ex : écrire une page Ex: penser a ce que je ne fais plus
de carnet “comme avant”

Ce que je choisis de nourrir cette semaine :
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L'IRM ou IPéchographie permettent de visualiser des
anomalies avant que la radio ne le montre.

Arthrose ou arthrite ? Tableau comparatif

| 60 ans
| Présente au repos,
<3 Pt ] AE
soulagée parle | surtout le marin

VVCOulj‘te (<10

n)

Je me prépare : tableau a remplir avant ma
consultation

La douleur est-elle symétrique ?
Combien de temps dure la raideur ..
matinale ?

Ai-je remarqué une chaleur ou un ..
| gonflement ? )

Mon niveau d’énergie est-il affecté ?

36
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|Dimanche /X  ®@/X ®E/X ®@/X |

Objectif : au moins 2 piliers activés par jour
A personnaliser selon ton emploi du temps, ton énergie, tes
douleurs,

Fitape 3 : Note ton ressenti chaque semaine
Ce que jai m Ce que je veux
reussi ajuster
1
2

Ce suivi simple permet de voir les progrés invisibles, de
mieux te connaitre, ct d’ajuster sans te juger.

Exemples de mini-programmes adaptés
Cas 1 — Arthrose modérée genoux + douleurs
matinales

« Mobilisation 10 min le matin

« Marcher 20 min/ jour en fractionné

« Tisane curcuma-gingembre chaque soir
« Coussin ferme + douche antidérapante

Cas 2 — Polyarthrite + fatigue chronique

« Ttirements doux 5 min / jour

Sieste courte + respiration lente

Réduction du sucre + légumes faciles a digérer
Rehausseur de lit + pince de préhension

74
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Caractéristiq Arthrite Rhumatism
ue €s
Nature Inflammatoi  Dégénérativ. Terme
re e général
(mécanique)
Apparition Parfois Plutot aprés  Variable
précoce 50—60 ans
(30-60 ans),
ou tardive
Douleur Présente au  Apparait a Variable
repos, la Peffort,
nuit soulagée au
| repos
Raideur > 30 min, < 10 min, Variable
matinale amélioration  disparait
avec le avec
mouvement Péchauffeme
nt
Gonflement  Fréquent, Possible, Parfois
visible mais discret
Localisation  Mains, Genoux, Tres variée
typique poignets, hanches,
pieds dos, doigts
(souvent
symétrique)
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Ces 3 dimensions sont liées, mais indépendantes.
Perdre temporairement la premiére ne veut pas dire perdre
les deux autres.

2. Stratégies concrétes pour maintenir
I’autonomie fonctionnelle
A. Bouger régulicrement (méme un peu)

“Ce que je mobilise, je ne perds pas.”

Eviter Mobilisation douce chaque matin

Penraidissement (5 minutes)

Préserver Péquilibre  Lever les talons debout 10 fois par
jour

Renforcer sans S’asscoir et se relever dune chaise

‘ douleur 5 fois

Méme de micro-mouvements répétés ont un effet majeur
sur Pautonomie apres 60 ans.

B. Aménager sans s’épuiser

“Mon logement s’adapte a moi, pas linverse.”

ste difficile Adaptation

Se relever du lit Poignée latérale ou rehausseur de
sommier
Porter une Plan de travail coulissant, chariot
casserole roulant
‘ Atteindre un Rangement a hauteur de buste ou
_placard haut _pince de préhension
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Fiche 15 — Programme hebdomadaire

personnalisé (4 piliers)

Créer un cadre souple, réaliste, basé sur ton énergie et tes priorités

Jour Je Je Je prends Jadapte
bouge | mange | soin de moi | un geste
un mieux | (apaisement) / un
peu espace
Lundi
Mardi
Mercredi
|Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche

Je note en fin de semaine :

«  Ce qui m’a fait du bien :

« Ce que je veux garder :

»  Ce que je veux ajuster :

Fiche 16 — Mon carnet
étapes

“projet de vie” en 4

Transformer une envie en cap motivant et réaliste

1. Mon envie / mon idée :
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4. Renforcer ton autonomie intérieure (la confiance en soi malgré les
limites) ...,
A. Revaloriser tes compétences.....
B. Rester dans une dynamigue de “je peux’

5. Demander de I'aide intelligemment (et sans honte)

Autonomie = liberté d'adaptation....

Mantra final

Asuivre......ccunenee

3.3 = Maintenir un réle social actif malgré les douleurs103

Introduction — Exister, encore et autrement

1. Le réle social comme pilier de santé

2. Retrouver un réle... qui respecte ton rythme.
Etape 1 : Identifier ce que tu peux encore offrir
Etape 2 : Créer une forme d’utilité qui te ressemble

3. Parler de ta réalité... sans t'effacer
A. Exprimer sans s’excuser..
B. Eviter |'effacement progressif

4, Sélectionner les liens qui nourrissent.
A. Repérer les relations soutenantes...
B. Rester en lien sans se surcharger

5. S’ouvrir a de nouvelles formes de lien

Mantra final

Asuivre........cconinnnne

3.4 - (Re)trouver un projet de vie motivant et réalisable
.108

Introduction — Un projet, ce n’est pas un objectif. C'est une direction.

3. Comment retrouver un projet de vie quand tout semble a I'arrét110
Etape 1 Se poser les bonnes questions
Etape 2 — Faire le tri avec bienveillance..
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o Réintégrer la douceur comme une force, pas une
faiblesse

1. Ralentir n’est pas “faire moins”. Clest faire
mieux, différemment.

Idée regue R douce v

Je suis inutile si je ne suis  Je suis précieux(se) méme au
pas actif(ve) repos

Si je ralentis, je vais me Sije ralentis, je prends soin
laisser aller de moi

Je dois “rattraper” les Chaque jour est différent,
_jours sans _pas a rattraper

La douceur, c’est pour les  La douceur est un courage
faibles _profond

La recherche en psychologie de la résilience montre que
les personnes vivant avec une maladie chronique vont mieux
quand elles adaptent leur rythme a leur réalité, sans
renier leur identité.

Source : Charmaz, K. (2021) — The Body, Self and Chronic Ilness

2. Trouver ton rythme intérieur
A. Ecouter les 3 signaux quotidiens de ton corps

» Fatigue dés le matin  Besoin  de  revoir  ton
organisation /  sommeil /
charge mentale

XX Tensions physiques Trop de sollicitations, pas assez

accrues de pauses
= Manque d’envie ou Surcharge invisible ou perte de
de concentration sens
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Ce que Claude ressent, beaucoup de seniors le vivent. Ces
signaux ne sont pas anodins : ils racontent une histoire. Celle
des articulations qui évoluent, doucement. Et parfois

douloureusement.

Dans ce chapitre, tu vas découvrir ce qui change
biologiquement avec ’dge — ct surtout, ce que tu peux
faire concrétement pour mieux vivre avec,

Ce que le vicillissement fait vraiment aux
articulations

Elément | Ce qui change avec
du corps Page °©

til ‘S’amincit, se régénére

moins vite
Liqui Moins fluide, moins
synovial abondant

Se durecit, développe
parfois des

- ostéophytes
WEREISIE| Perte de masse
musculaire
(sarcopénie;
Inﬂﬁmmagjng =
inflammation de bas
grade chronique

tendons

Immunité

Moins d’amorti =
douleurs a Peffort
Frottements —
raideur,
craquements

Moins de souplesse
— perte de mobilité
Articulations moins

soutenues

Sensibilité  accrue
aux douleurs
diffuses

Source : Franceschi et al., Nature Reviews Immunology, 2018

NIH/NIA 2022

28





OEBPS/image_rsrcBF7-page8.jpg
o Tous ces ontils sont congus pour étre adaptés selon les capacités,
Pénergie et les priorités du lecteur. s penvent étre remplis senl, avec nn
proche, un aidant on un professionnel de santé.
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Ce que dit la science ..., .37
..38
..38

Chapitre 2....... eeerenesreessnrasnnns reeennneans eesenresannnsnnn ... 40

Mantra final

Asuivre.....iuneinee

2.1 - Soulager I’arthrite par des solutions naturelles ... 40
Introduction directe — Et si c’était déja entre vos mains ? .... .. 40

... 40

Je commence par... (3 gestes simples cette semaine)

1. Les plantes anti-inflammatoires : alliées millénaires, validées
aujourd’hui...

Mythes VS Réalités ...

.41
.42

2. Le mouvement doux — Votre articulation aime qu‘on la réveille... 42
Exercice a tester dés aujourd’hui : La bascule articulaire...

3. L'alimentation anti-inflammatoire — Ce que vous mettez dans votre
assiette agit dans vos articulations .. .. 44

4. Massages et applications locales : soulager par le toucher ........... 45

Routine hebdo — A cocher jour aprés jour

Mantra final..

Asuivre......ocninee

2.2 - Sommeil, stress et émotions : leur impact sur les
douleurs articulaires..............c.couuue werasrssssesssons conossas ... 47
Introduction immersive — Une nuit blanche, un matin douloureux... 47

1. Le cercle douleur — stress — sommeil — émotion : un schéma a

inverser .. 48

2. Le role essentiel du sommeil réparateur
Solutions simples et validées scientifiguement
Exercice : Le "sablier corporel” (3 minutes)

3. Ce que tes émotions font a tes articulations..
Petit détour pédagogique — Qu'est-ce que I' hvpersznsm sation :EntralE ?
50

Emotions & manifestations corporelles fréquentes
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Un temps, j"ai tout mis entre parenthéses.

Puis "ai compris que ce n'était pas ce gue je faisais qui
comptait...

mais ce gue j'avais envie de vivre encore. »

Quand les douleurs deviennent chroniques, Pavenir peut
sembler flou, voire suspendu.

Et pourtant, avoir un projet, petit ou grand, c’est garder une
prise sur le temps, sur le sens, sur soi.
Ce chapitre est la pour taider a identifier, relancer ou
construire un projet de vie motivant, a ton rythme, selon
tes capacités actuelles, mais surtout, selon tes désirs
profonds.

1. Pourquoi avoir un projet, méme modeste,
change tout

En psychologie de la santé, on sait que les personnes vivant
avec une maladie chronique vont mieux quand elles restent
engagées dans un projet personnel.

Ce projet agit comme :

B B R
’ Un cap 11 structure les journées, donne

une direction
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CHAPITRE 1
1.1 Qu’est-ce que l’arthrite ?

« J’ai mal aux articulations, c’est sirement de
Parthrite »

Une phrase que I'on entend souvent. Peut-étre méme I'as-tu
prononcée toi-méme ou entendue chez un proche. Mais que
se cache-t-il vraiment derriére ce mot ? Est-ce une maladie ?
Une conséquence du vieillissement ? Une fatalité ?

Ce chapitre a pour but de ’éclairer simplement sur ce qu’est
Parthrite, pour que tu puisses mieux comprendre ce qui se
passe dans ton corps, et surtout, micux agir pour retrouver
du confort au quotidien.

Une définition claire, sans jargon

Le mot arthrite vient du grec arthron (articulation) et du suffixe
-ife (inflammation). Larthrite désigne donc une inflammation
d’une ou plusieurs articulations.

Une articulation, c’est une zone ot deux os se rencontrent :
genoux, hanches, doigts, poignets, chevilles, épaules... Elle
permet les mouvements souples et fluides grice a trois
€léments principaux :

» Le cartilage, qui protege les extrémités des os comme
un coussin amortisseur.

« Le liquide synovial, qui lubrifie I'articulation.

« La membrane synoviale, qui produit ce liquide.
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manger | (respiration

doux) (un / rituel)
geste) gestes)

Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche

Fiche 5 — Mon petit carnet projet (idée — pas —
émotion)

Faire vivre un projet simple, d son rythme

Pourquo | Premiér | Ressent | Prochain
ielle me | e action | iaprés | e étape?
motive | possible | ce pas

Ex: Pour Terire  Fierté,  Trouver
transmettr  laisser une émotion une photo
e mes une trace  premiére du plat
recettes ames fiche

petits-

enfants
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3. Dalimentation anti-inflammatoire — Ce que
vous mettez dans votre assiette agit dans vos
articulations

Certaines familles d’aliments ont un impact documenté sur
les douleurs chroniques et le niveau dlinflammaton
systémique.

A privilégier | Pourquoi ?
= Poissons gras Oméga-3 : réduisent les
(sardine, maquereau) cytokines inflammatoires

& Fruits rouges Riches en anthocyanes,

L antioxydants puissants
.ugumes colorés Fibres, polyphénols, vitamines
I  protectrices
& Epices : curcuma, Anti-inflammatoires naturels
gingembre, ail
@ Huile de colza, lin,  Ratio oméga-3/6 favorable
olive

Alimiter
Viandes rouges, Riche en acide arachidonique pro-
charcuterie inflammatoire

ST Inflammation métabolique, pic de
glycémie
Additifs, déséquilibres
transformés gras/sucre/sodium

Sources :
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Comment réagir ?

Réponse adaptée
Reprise des Ajuster ton activité sans l'interrompre
douleurs totalement
Fatigue Réduire les sollicitations, te recentrer
émotionnelle sur I'essentiel
Démotivation Revoir ton “pourquoi”, relire ton

carnet, te féliciter
Perte de repéres  Demander  de  Paide a  un
professionnel ou a un proche

Repartir a zéro n’existe pas : tu repars avec ce que tu as
appris.

Mantra final

« Je ne cherche pas a étre parfait(e). Je cherche a étre
constant(e), patient(e), et bon(ne) avec moi-méme. »

@ Bonus — Ton ancrage personnel

Prends quelques minutes pour écrire ta phrase d’élan :
« Je veux me sentir mieux, parce que... »

Et ta phrase de continuité :

« Quand j’ai envie de baisser les bras, je me rappelle
que... »

Ce sont tes repéres. Tes moteurs. Tes boussoles.
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Travailler dans la Revenir 4 un mouvement plus
douleur vive simple
" Négliger échauffement Commencer lentement,
respirer, mobiliser
‘ Attendre d’étre motivé Intégrer des micro-
pour bouger mouvements dans ta journée

Routine hebdomadaire — Je prends soin de mes
articulations

Lundi i/x i/X l 5

Mardi @/X /X

Mercredi X /X G/ x

Jeudi /X /X W/X

Vendredi ©/X /X /X

Samedi  ©/X /X /X
‘Dimanche ©/X /X @a/x

But : cocher au moins 2 cases par jour — constance >
quantité

Je m’engage maintenant

Choisis un seul exercice de ce chapitre.

Fais-le tout de suite. Respire. Sens ce que ton corps te dit.

Note ensuite dans ton carnet :
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Déambulateur /  Sécuriser la

Modeéle avec siege

rollator marche sur et freins
longue distance,  recommandé
se reposer
Chaussures Eviter les chocs,  Fermeture facile,
orthopédiques soutenir les semelle
souples articulations du antidérapante,
pied soutien plantaire

Aides au repos et a habillage
o ige - Gid sl O asouves =

Rehausseur de Facilite le lever ~ Pharmacie, magasins
fauteuil / coussin  sans forcer les spécialisés
ferme _genoux
Chausse-pied Evite de se En ligne, ou fourni
long manche pencher et force  par un
sur les hanches  ergothérapeute
Pinces de Ramasser ou Tres utile au
préhension attraper sans s quotidien (cuisine,
pencher linge...)

Aides dans la salle de bain

Barre d’appui - Se maintenir en
entrant/sortant de la

Avantage Précaution

Installer solidement
(pas de ventouse

douche seule)
Siége de Se laver assis(e), Privilégier un
douche éviter les chutes modéle pliable,
avec dossier
Tapis Evite les glissades A vérifier et
antidérapant nettoyer
réguliérement
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« Etude PREDIMED (T New England Journal of
Medicine, 2013)
o The Lancet Rhenmatology, 2021

4. Massages et applications locales : soulager par
le toucher

Le contact juste, localisé et bien dosé aide a détendre les
tissus, relancer la microcirculation, soulager les récepteurs de
la douleur.

Huile Action Précautions

essentielle

Gaulthérie  Antalgique Toujours diluer dans une
couchée naturel HV (1 goutte pour 5

gouttes HV), F'y pas en

| cas d’allergic aux salicylés
Lavande Décontractante  Application 2X /jour
vraie douce possible

Romarin a4 Tonifie, stimule  Eviter sur peau irritée,
camphre femmes enceintes

X Associer le massage 4 la respiration lente augmente Peffet
relaxant.
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Tu arrives au terme de la 2e partie de ce livre !
Tu as désormais :

« des connaissances solides sur Parthrite et les douleurs
articulaires

« des solutions naturelles, physiques et
organisationnelles concretes

« un programme personnalisable, adapté 4 ton rythme

o des ressources humaines et des repéres pour durer
dans le temps

A suivre...
La derniére partie de ce livre te guidera pour intégrer tous ces
changements dans ta vie réelle : en lien avec ton médecin,

tes proches, tes contraintes, tes projets, et ton envie d’étre
pleinement toi.
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| ¢ Musique Diminue la tension ~ Playlist calme

lente ou sons cércbrale aprés le diner

naturels

7 Lien social de Réduit les Appel 4 un

qualité marqueurs proche, sortie,

d’inflammation _groupe

L Déconnexion Prépare au Eteindre les

mentale sommeil profond écrans, lire un
livre calme, se
masser les mains

Mini-pacte d’apaisement (a personnaliser)
Aujourd’hui, je m’engage a:

» Respirer consciemment pendant 5 minutes

« Exposer mon visage a la lumiére naturelle

« Parler a quelqu’un sans évoquer la douleur

« [Lteindre tous les écrans 30 minutes avant le coucher

A noter dans ton carnet :

“Ce soir, je me couche 2 h, aprés avoir pratiqué
Témoignage — Claude, un mois plus tard

« Je croyais que mes douleurs venaient de mes genoux. Mais

elles venaient aussi de mes pensées. J'ai appris a respirer, a
bouger doucement, a m’alléger.
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2. Polyarthrite rhumatoide — Quand immunité
se déregle
Définition :

Maladic auto-immune : le corps attaque ses propres
articulations, créant une inflammation destructrice.

Source : Revne Rhumatologie — HAS, 2021
Localisation :

«  Mains, poignets, pieds (symétrique)
« Progression vers genoux, coudes, épaules

Symptomes :

« Douleurs nocturnes

» Gonflement, chaleur

« Raideur matinale > 30 min

« Fatigue, amaigrissement possible

A retenir :
« Nécessite un diagnostic précoce (prise de sang :
facteur rhumatoide, anti-CCP)
« Traitement médical incontournable
« Les solutions naturelles accompagnent, mais ne
remplacent pas
A éviter :

Autodiagnostic
Arrét brutal du traitement
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&4 0800 360 360 (appel gratuit)

www.filsanteseniors.fr

Psychologues spécialisés en douleur chronique
» A rechercher via annuaire de PARS, plateformes
territoriales d’appui (PTA), ou Maison des aidants

Théme 4 — Activité physique adaptée (APA),
sport santé, relaxation

Maison Sport-Santé

» Orientation vers des programmes APA encadrés pres de
chez vous

www.sports.gouv.fr — Carte interactive des maisons sport-
santé

Siel Bleu

» Activités physiques adaptées pour les seniors et les
pathologies chroniques

www.sielbleu.org
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1.5 — Comment diagnostiquer
Parthrite ?

Meitre un nom sur sa dodenr, ¢'est retrouver un cap.
Introduction — Ce jour ou tout a changé

«Pendant un an, j’ai eu mal aux poignets. On me disait : “Clest
Iige, madame.”

Un jour, un jeune médecin m’a regardée dans les yeux et m’a
dit : “Je pense que vous avez une polyarthrite. On va faire les
bons examens.”

Ce jour-la, j"ai pleuré. Pas de peur, mais de soulagement. Ma
douleur avait enfin un nom. »

Pour beaucoup, poser un diagnostic clair est un point de
bascule.

Ce n’est pas une ¢étiquette : cest une clé pour avancer,
comprendre, choisir, et retrouver du pouvoir sur son corps.

Pourquoi un bon diagnostic change tout

Sans diagnostic clair... Avec un diagnostic
posé...
X Erreurs de traitement @ Traitement ciblé et
_possibles adapté
XDoute et fatigue morale @  Reconnaissance et
soulagement

X Risque d’aggravation @ Prévention active
silencieuse
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» Peut proposer infiltration, suivi de fond, examens
spécialisés

Utile pour poser un diagnostic clair ou ajuster un traitement
inefficace.

Le kinésithérapeute

o Travaille sur la douleur, la mobilité, la posture

» Propose des exercices de renforcement,
d’assouplissement, de rééducation

« Peut fapprendre 2 mieux bouger sans forcer

Certaines séances sont prises en charge par PAssurance
Maladie sur prescription.

Le professionnel en APA (Activité Physique Adaptée)

« Formé a encadrer des personnes avec pathologies
chroniques

« Propose des séances sécurisées (individuelles ou en
petit groupe)

«  Objectif : autonomie, plaisir, confiance en son corps

Trouvable via maisons sport-santé, associations, mutuelles.
L’ergothérapeute
« Evalue tes gestes, ton environnement, tes limitations
« Te propose des adaptations concrétes et

personnalisées
» Intervient souvent a domicile
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Larthrose : I'usure progressive

Le cartilage s’amincit, les os se rapprochent, des frottements
apparaissent. L’articulation devient moins mobile, moins
amortie. Parfois, des excroissances osseuses se forment : les
ostéophytes.

A noter : des poussées inflammatoires peuvent survenir
dans Parthrose, ce qui rend parfois la distinction moins nette
a Peeil nu.

Ce que dit la science

Selon I'Inserm (2022), I'arthrose touche 1 senior sur 2 aprés
65 ans. La polyarthrite rhumatoide, moins fréquente, touche
environ 300 000 personnes en France, souvent des femmes
apres 50 ans.

Une étude publiée dans The Lancet Rheumatology (2021) souligne
Pimportance d’un diagnostic différentiel précoce : lorsqu’on
identifie précisément l'origine de la douleur, les traitements
naturels ou médicaux sont mieux ciblés, et les résultats
plus durables.

Témoignage — « Enfin, j’ai compris »

« Pendant des années, je disais que "avais des rhumatismes. Je
ne savais pas qu'on pouvait faire la différence entre plusieurs
causes. Mon médecin m’a expliqué que j"avais de 'arthrose aux
hanches et une petite arthrite dans les doigts. Depuis, je fais
plus d’exercices pour mes hanches, et j’utilise des cataplasmes
d’argile pour mes mains. C’est fou comme on se sent moins
impuissant quand on comprend ce qui se passe. »
— Jean-Pierre, 75 ans
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Epuisement  Appeler une personne Rester seule

moral ressource / écrire sans parler

Stress ou Appliquer ma technique Allumer la télé

panique 4-6 / écouter ma playlist en boucle
calme

FICHES SYNTHETIQUES -
SERIE 6 : AFFICHES A
IMPRIMER

Affiche 1 — Routine douce du matin (5 minutes
pour se réveiller en douceur)

Chaque matin, je peux faire :

1. 3 respirations profondes
Inspire 4 secondes — expire 6 secondes
2. U Mobiliser doucement

o Téte a gauche/droite — 3 fois

o Epau]es en cercles — 5 fois

o Etirement bras en Pair — 3 secondes
3. +~ Choisir une pensée d’élan :

“Je commence ma journée a mon rythme.”
Méme sije n'ai que 2 minutes, c'est déja un soin pour mon corps.

Affiche 2 — Le cercle douleur — stress : comment
en sortir ?

CSss

CopierModifier
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[ Ai-je des antécédents familiaux ? ‘

Apporte ce tableau 4 ton médecin : tu feras gagner du temps
a tout le monde — et tu seras micux entendu-e.

Les erreurs fréquentes a éviter

« Confondre arthrose et arthrite : les douleurs ne
disent pas toujours tout

« Sarréter a une radio “normale” : elle ne détecte pas
Iinflammation

« Faire de Pautomédication anti-inflammatoire
prolongée sans suivi médical

« Accepter le flou diagnostique : tu as le droit de
demander un deuxiéme avis

J’agis dés maintenant
Prends 10 minutes pour noter : quand, comment, ol ta

douleur apparait

Réfléchis a ce qui empéche de bouger : peur, fatigue,
mangue de clarté ?

Appelle ton médecin ou ton kiné pour une consultation si
les douleurs durent plus de 3 semaines
Ce que dit la science

« Le diagnostic précoce est essentiel pour éviter la
chronicisation des douleurs articulaires et préserver la
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< Il est donc essentiel de ne pas banaliser la douleur, méme
si elle est "ancienne".

Arthrite, arthrose, rhumatismes : pas tous pareils

11 est courant de confondre ces termes. Voici comment s’y
retrouver :

Terme Définition simplifiée Fréquence
chez les

seniors
Arthrite Inflammation articulaire, Fréquente
dorigine diverse

Arthrose Usure du cartilage sans ~ Tres fréquente
L inflammation initiale
Rhumatismes [y générique Tres ﬂéqumt

désignant toutes douleurs
articulaires

& Larthrose est une forme darthrite dégénérative. Elle n’est
pas inflammatoire au départ, mais elle peut le devenir (on parle
alors d”"arthrose inflammatoire™).

ﬁ La polyarthrite rhumatoide, elle, est une arthrite
inflammatoire auto-immune, qui attaque les articulations
comme si elles ¢taient des corps étrangers.

« Jai toujours cru que c’était juste de Parthrose. Mais mon
rhumatologue m’a expliqué que P'inflammation jouait un role
aussi. Ca change tout dans la maniére de traiter et de vivre
avec. » — Nicole, 76 ans
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Fiche 8 — Rituel du soir pour apaiser le corps et
Pesprit

Préparer un sommeil de meilleure qualité, calmer le mental

Durée : 10 G 15 minntes. A adapter selon ta routine.

1.

6.

E Tisane apaisante (camomille, tilleul, mélisse,
verveine)

Déconnexion écran au moins 30 minutes avant
dodo
« Lumiére tamisée (pas de plafonnier, privilégier
une lampe douce)
¥ Respiration apaisante : Inspire 4s / bloque 4s /
expire 6s / pause 4s — 5 cycles
LUl Petite activité calme : lecture, musique lente,
carnet de gratitude
- Phrase d’apaisement :

“Je remercie mon corps pour ce qu'il a traversé anjonrd hui. Je
Véconte, je le respecte. Demain est un antre jonr.”

Fiche 9 — Respiration pour soulager les douleurs
(méthode 4-6)

Réduire la tension nerveuse, calmer les pics donlonrens:

A utiliser a tont monent : crise, fatigne, avant un geste difficile.

Je minstalle assis(e) ou allongé(e), les mains sur le
ventre
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2. Retrouver un réle... qui respecte ton rythme

“Tu n’as pas besoin d’étre comme avant. Tu as besoin d’exister
a ta facon, avjourd’hui.”

Etape 1 : Identifier ce que tu peux encotre offrir

Type de réle Exemple concret
9 Ecoute Appels réguliers 4 une personne isolée
€ Raconter un souvenir, partager une
Transmission recette ou un conseil
¥ Attention Envoyer une carte, un message, une
ensée

. Présence Etre 1a pour quelqu’un sans rien faire,
juste écouter ou accompagner

« Méme si je ne peux: pas venir d ta féte, je pense a toi. Et je suis la par
le canr. »

Etape 2 : Créer une forme d’utilité qui te ressemble

« Je suis devenue “la conteuse de famille”. Je ne sers pas les
plats, mais je nourris autrement. »

Raconter des souvenirs dans  Création de lien
un cahier ou un fichier audio intergénérationnel

Monter un petit club lecture  Lien intellectuel et

ou poésie en ligne ou a affectif
domicile

Offrir des astuces bien-étre Partage de savoir,
(tisanes, bricolage, gestes valorisation
simples)
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4. Je me dis:
«Je ressens ca... et je me laisse le droit d’aller
doucement. »

5. Je rouvre les yeux, et je choisis une micro-action :
boire, m'étirer, appeler quelqu’un, écouter une
musique douce.

Cette pause de 2 minutes peut transformer toute une
journée.

C. Reconnaitre ce que tu ne controles pas... pour
micux choisir ce que tu peux faire

Ce que je ne contrdle pas [ Ce que je peux choisir

L’intensité de la douleur Mon  rythme, mon ton

aujourd’hui intéricur, mon attitude

Le regard des autres Ce que je décide de partager
ou non

Les jours “sans” Le geste bienveillant que je

fais quand méme
Le fait d’avoir une La facon dont je vis avec elle,
maladie chronique pas sous elle

4. Cultiver la douceur intérieure (au lieu du
combat intérieur)

“Et si, au lieu de me battre contre mon corps, je décidais d’en
prendre soin comme d’un allié blessé

Changer ton rapport a la douleur commence souvent par
changer ton rapport a toi-méme :
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2.8 — Tenir dans la durée :
motivation, ajustement et
bienveillance envers soi-méme

Parce que les doulenrs vont et viennent, mais ton élan intérieur pent rester
vivant,

Introduction — La vraie victoire, c’est la
régularité, pas la perfection

«]J'ai souvent commencé des choses que je n’ai pas tenues.

Puis jai compris que javais le droit d’interrompre, de
reprendre, de changer.

Depuis que je me donne le droit de recommencer sans
culpabiliser, je n’ai plus arrété. »

Face a la douleur chronique, a la fatigue, aux hauts et aux bas
de la motivation, la clé n’est pas dans la discipline rigide,
mais dans I'ajustement intelligent et bienveillant.

Ce chapitre te guide pour :
« Consolider tes acquis
« Traverser les périodes de creux

« Préserver ton énergic mentale
« Cultiver la souplesse sans renoncer a tes objectifs
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2. Les 4 piliers d’un confort articulaire durable
1. Bouger régulierement (sans forcer) .....
2. Mieux manger (sans frustration)
3. Apaiser le stress et le sommeil (sans tout bouleverser
4, Adapter son environnement (et non l'inverse) ..

3. Construis ton programme pas a pas ..
Etape 1 : |dentifie 1 action possible par pilier
Etape 2 : Crée ton plan hebdo personnalisé
Etape 3 : Note ton ressenti chaque semain

Exemples de mini-programmes adaptés....
Cas 1— Arthrose modérée genoux + douleurs matinales
Cas 2 - Polyarthrite + fatigue chronique ...

A imprimer ou noter — Mon engagement concret.

Mantra final..

Asuivre...

2.7 - Se faire accompagner : professionnels, aidants et
ressources utiles ................ cesonns ssevevssaase eTeTT— e 76

Introduction — Avancer seul(e), c’est courageux. Avancer
accompagné(e), c'est durable...

1. Pourquoi I'accompagnement est essentiel ..

2. Les professionnels a connaitre (et a solliciter)
Le médecin traitant .......
Le rhumatologue ...
Le kinésithérapeute
Le professionnel en APA (Activité Physique Adaptée) .
L'ergothérapeute.
Linfirmier-ére.

3. Et les aidants dans tout¢a ? .
Comment les impliquer sainement

4. Ou trouver de I'aide prés de chez toi ?.
Structures locales a contacter
Enligne....

5 phrases a oser dire

Exercice introspectif — Qui est mon cercle de soutien ? ..

Mantra final
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4. Exemples de projets motivants et réalistes
(méme avec douleurs)

¥ Projet Réaliser une série  Couture, tricot,
créatif de créations a aquarelle, photo...
| offrir ou exposer
L Projet de Laisser une trace  Erit, audio, en
transmission de son histoire ligne ou imprimé
v Projet S’engager sans Appels solidaires,
solidaire s’épuiser écriture de lettres,
soutien
- administratif
A Projet bien- Se reconnecter 2 Méditation
étre soi et 4 son quotidienne, marche
N rythme lente, respiration
Projet de Explorer un sujet  Spiritualité, nature,
sens profond ou une écologie, histoire
passion

Chaque projet peut étre ajusté en durée, fréquence, intensité.
L’important, c’est qu’il te parle.

5. Rituels et outils pour nourrir ton projet dans
le temps
Créer ton carnet de projet personnel

Divise-le en 3 parties :
1. Mon idée / mon envie

2. Mes petits pas de la semaine
3. Ce que jai ressenti / appris / découvert
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Geste + respiration = moins de douleur

Associer un mouvement lent a une expiration contrélée
réduit :

« la crispation musculaire
« Tlanticipation anxieuse de la douleur
« la pression articulaire

Exemple : enfile ta manche en expirant doucement, en laissant le bras
guider lentement le tissu. Observe si la dontlenr diminue.

Exercice utile — Se relever sans douleur
(mobilisation guidée)

1. Assieds-toi sur une chaise stable, dos droit, pieds a
plat

Avance légérement les fesses vers le bord

Penche-toi un peu en avant (nez au-dessus des pieds)
Expire en poussant doucement avec les jambes, pas
les bras

RS

5. = Sens-toi “porté(e)” par tes cuisses, non tiré(e) par
tes épaules

A répéter quotidiennement — préserve genoux, épaules,
énergie
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1. Ce qui te fait progresser n’est pas linéaire

Les douleurs varient. L’humeur aussi. L'énergie aussi. Et c’est
normal.

Une amélioration Des hauts, des bas, des plateaux,
continue et visible des reprises

Une routine parfaite  Des ajustements, des oublis, des

_ Ccarts... et des retours
Une motivation Des jours avec, des jours sans...
constante et une volonté intacte malgré
tout

Le vrai progres, c’est quand tu recommences aprés avoir

arrété.

2. Les 3 leviers essentiels pour durer
1. L’ajustement permanent

“Je ne change pas mes objectifs, je change le chemin selon le
terrain.”

» Douleur intense = je réduis la durée, pas I'habitude

« Fatgue = je choisis 'action la plus douce possible
(respirer, m’étirer 1 minute, boire une tisane anti-
inflammatoire)

»  Moral en baisse = je me félicite pour le plus petit
geste fait

Ton programme n’est pas figé. 1l est vivant, souple, évolutif.
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D. Activités globales de bien-étre

Atouts principaux | Fréquence
Yoga doux Mobilité + 1-2x/semaine
relaxation + (avec encadrement
_proprioception adapté)
Fu  Aquagym Mobilisation  sans 1% /semaine
/ natation choc, effet massant  minimum
~douce
" Tai Chi / Coordination, Tdéal 2% /semaine
Qi Gong souffle, apaisement

Exercice a tester maintenant — Le « papillon des
omoplates »

Objectif : ouvrir la cage thoracique, détendre le dos, assouplir
les épaules

Assieds-toi confortablement, dos droit

Pose les doigts sur les épaules, coudes levés

Inspire lentement en ouvrant les coudes vers I'arriére
Expire doucement en refermant devant toi

Répéte 8 a 10 fois, 4 ton rythme

Wi L=

Ressenti attendu : chaleur douce entre les omoplates,
respiration plus libre

Les 5 erreurs fréquentes a éviter

Forcer pour “aller plus ~ Respecter ton seuil de confort
loin”

Bloquer ta respiration Expirer pendant Peffort |
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Fiche pratique — Mon carnet d’adaptation

ersonnelle
Qu Iternative ou

aide puis-j

Ex : étendre le Etendre 4 hauteurde ~ Non

linge hanches, pas au-dessus
de la téte |
Ex : nettoyer la  Utiliser une raclette a Oui
douche manche long (1x/semaine)

A remplir au fil des jours, en notant ce qui marche ou non. Ce
carnet peut étre partagé avec un aidant, un ergothérapeute
ou un kiné.

Mantra final

« Ce n’est pas moi qui dois m’adapter a la douleur. C’est
mon quotidien qui peut s’adapter a moi. »

A suivre...

Tu sais maintenant comment faire de ton domicile un
espace sécurisant, fluide et adapté a ton confort articulaire.
Dans le prochain chapitre, nous aborderons les aides
techniques et dispositifs disponibles, pour alléger encore
plus ton quotidien, préserver ton autonomie, et libérer ton
énergie pour ce qui compte vraiment.
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1. Boire une tisane d’ortie chaque matin pendant 5
jours

2. Pratiquer 5 minutes d’auto-mobilisation douce au
réveil

3. Ajouter une cuillére d’huile de colza a un plat
chaque jour

Et surtout, notez les effets observés : moins de raideur ? plus
d’énergie ? C'est le début de votre propre stratégie naturelle.

1. Les plantes anti-inflammatoires : alliées
millénaires, validées aujourd’hui

Certaines plantes sont reconnues par la phytothérapie
clinique moderne pour leur action anti-inflammatoire ou
antalgique, notamment en cas d’arthrose, de polyarthrite ou
de douleurs articulaires chroniques.

Actinn ciblée Farme

Posalogie

Antic " Gélule
inflammatoire, standardisée 295 2/j

QImAL

antioxydant Y + pipérine

Soulage Extrait sec ou 600 mg/j

douleurs, infusion

améliore concentrée

mobilité

Diurétique dous, Tisane ou 2

reminéralisant  ampoules tasses/j

Réduit enzymes  Gélules 300400

pro- standardisées 4 65 mg % 2/j

inflammatoires % dacides
boswelliques

Sources :
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Arthrose Usure, mécanique, Mouvement doux,

raideur bréve alimentation
Lt Inflammation, Gestion du stress,
rhumatoide symétrie, fatigue repos actif
Goutte Crise, acidité, Régime,

brutalité hydratation, cerise
Pso Peau, ongles, Apaisement

asymétrie cutané,

mouvement

fectieuse Fiévre,  urgence, Consultation
‘mono-articulaire immédiate

1.4 — Ce qui change avec I’dge

Apprendre a écouter ses articulations gui murmmurent. ... avant qu'elles ne
crient.

Introduction immersive — Un matin comme un
autre...

Claude, 71 ans, ouvre les yeux.
1l pose les pieds au sol... mais ses chevilles sont raides, ses

genoux grincent. 11 '¢tire, péniblement, avec cette sensation
d’avoir “rouillé” pendant la nuit.

Puis, comme chaque jour, au bout de quelques minutes, son
corps “se débloque” lentement. Il pense :
« Clest l'dge, non 2 »

Oui... mais pas seulement.
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Annexe 4 — Modeles a compléter
Pour construire ses propres repéres et carnets de suivi

15. Programme hebdomadaire personnalisé

16. Carnet projet de vie (4 étapes)

17. Carnet douleur & apaisement (journal simplifié)
18. Tableau des aides techniques testées

19. Plan d’action personnel en cas de crise

Annexe 5 — Ressources et adresses utiles

Pour s’informer, se faire accompagner et trouver du soutien

» Comprendre la maladie (HAS, INSERM, AFLAR...)

« Aides techniques et logement (ANAH,
ergothérapeutes)

« Soutien psychologique et écoute

« Activités physiques adaptées (APA, Siel Bleu)

« Services a domicile, autonomie (CLIC, MAIA, PTA)

o Aidants familiaux (répit, congé, associations)

Annexe 6 — Affiches synthétiques a4 imprimer
Pour garder a portée de main des reperes visuels
20. Routine douce du matin (version affiche)
21.Cercle douleur — stress : comment en sortir ?
22.Mes 4 piliers de confort articulaire

23.Fiche secours “jour sans” (version murale)
24, Affiche mantras de vie avec arthrite
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«  Mobilier 4 hauteur confortable (chaise, lit, évier)

« Aides techniques pour les gestes douloureux (canne,
pince, siége de douche...)

«  Fclairage et circulation sécurisés

» Réduction des efforts inutiles (aménagements

intelligents)

Le bon repére : moins de douleur dans les gestes du
quotidien.

3. Construis ton programme pas 4 pas

Etape 1 : Identifie 1 action possible par pilier
mple que je peux faire dés
tte semaine
Bouger Ex : faire le mouvement du papillon tous

les matins

Manger Ex : ajouter 1 légume cru a chaque
déjeuner

Stress/sommeil Ex : éteindre mon téléphone 4 21h

Environnement Ex : poser un coussin ferme sur ma
chaise

Commence petit = gagne gros. Un seul geste répété est plus
utile qu’un plan idéal abandonné.

Etaﬁe 2: Crée ton Elan hebdo Ecrsonn’lhse

I/R B/R B/X ®@/X
Mercredx /X WX /X ®E/X
Jeudi /X ®W/X  W/X  ®W/X
Vendredi ®@/X ©@/X ®@/X ®@/X
Samedi ©@/X ®@/X ®©@/X ®@/X
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Trois mots que I'on confond... et qu’il faut
distinguer

L’arthrite

Inflammation de Particulation : chaleur, rougeur, gonflement,
douleur méme au repos, raideur matinale prolongée.
Exemples : polyarthrite rhumatoide, goutte, arthrite
psoriasique, lupus.

L’arthrose

Usure progressive du cartilage : douleur mécanique,
déclenchée  par  leffort, soulagée par le  repos.
Exemples : arthrose du genou, des hanches, des doigts.

Les rhumatismes

Terme générique désignant toutes les douleurs de Pappareil
locomoteur  :  muscles, tendons, os, articulations.
Inclut aussi la fibromyalgie, certaines lombalgies, et des
formes d’arthrite ou d’arthrose.

A retenir :
Rhumatisme = catégorie large

Arthrite = inflammation
Arthrose = usure

Tableau comparatif : arthrite vs arthrose vs
rhumatismes





OEBPS/image_rsrcBF5-page12.jpg
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche

Il ne s’agit pas de positiver a tout prix. Juste de noter ce qui
adoucit.

Fiche 14 — Mes forces malgré la douleur

Reconnaitre ce que je garde, ce que je développe, ce que je décourre

Preuve récente / exemple concret

JPai attendu calmement mon rendez-vous

malgré la fatigue

Courage Jai affronté une nouvelle crise sans
_paniquer
Tendresse J7ai consolé mon petit-fils sans bouger, juste
avec ma voix
Créativité JPai trouvé une nouvelle maniére de faire ma

toilette plus confortablement

Mes douleurs me limitent. .. mais ne m’enlévent pas tout ce
que je suis.

FICHES OUTILS - SERIE 4 :
MODELES A COMPLETER

132





OEBPS/image_rsrcBF1-page16.jpg
« Ton corps est fatigué ? = Il mérite du repos, pas du
meprls

« Tute sens a fleur de peau ? — Tu as le droit d’étre
sensible

« Tun’as pas tout fait aujourd’hui ? = Tu as fait
Pessentiel : tu es la.

Etre gentil(le) avec toi-méme, ce n’est pas “lacher prise” :
c’est reprendre ton souffle pour mieux avancer.

5. Ancrages pratiques pour le quotidien
Phrases a se répéter quand tout semble trop

» «Cette douleur ne durera pas éternellement. »

« «Je suis plus que ce que je ressens en ce moment. »

o «Jai traversé pire. Et je suis toujours la. »

» «Je fais de mon micux. Et ¢a suffit pour aujourd’hui. »

Routine émotionnelle de fin de journée (5 minutes)

Je respire profondément 3 fois

Je note 1 chose qui m’a contrarié(e) (je la laisse 12)
Je note 1 chose que j’ai réussie, méme minime
Je choisis une phrase de réconfort et je la répéte
mentalement

Je souris (méme doucement) pour boucler la journée
avec un signe de paix

Sl ol Sl

w

6. Ne pas confondre douleur et identité

Tu as une maladie.
Tu n’es pas cette maladie.

96





OEBPS/image_rsrcBEV-page12.jpg
équence Ce que je peux
faire
Chocs Apports en
articulaires collagéne, oméga-3,
| mouvement doux
Liquide Frottement, Hydratation, auto-
synovial craquement mobilisation
diminue
Muscles Instabilité Renforcement,
s’atrophient exercices ciblés
Inflammation  Douleurs Antoxydants,
chronique persistantes sommeil, marche
Mantra final

« L’age use ce que Pon n’utilise pas. Mais ce que 'on
entretient, Pdge le respecte. »

Et maintenant ?

Tu comprends mieux ce qui se joue dans ton corps.

Tu vas maintenant découvrir comment poser un vrai
diagnostic :

Ce qui distingue une simple géne d’un début darthrite.

Les examens utiles, les questions a poser, et les erreurs a éviter.
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Ce que tu vas découvrir dans cette derniére
partie :

Chapitre 3.1 — Accepter sans subir : un équilibre
émotionnel au quotidien

&3 Comment cohabiter avec la douleur sans t'y identifier

Chapitre 3.2 — Conserver son autonomie dans la durée
: stratégies intelligentes

&3 Maintenir ton autonomie physique et décisionnelle, méme
avec des limitations

Chapitre 3.3 — Maintenir un role social actif malgré les
douleurs

e Continuer a contribuer, transmettre, exister dans le regard
des autres

Chapitre 3.4 — (Re)trouver un projet de vie motivant
ct réalisable

€ Redonaer du cap a ton quotidien, méme simple

Chapitre 3.5 — Vivre avec plus de douceur : rythmes,
priorités et joies simples

& Choisir ce qui tapaise, te nourrit, et te ressemble
aujourd’hui
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1. Pourquoi I'accompagnement est essentiel

Comm

Moins de Meilleure prise en charge, ajustement
douleurs des traitements

(2 Plus de clarté  Orientation vers les bons outils,
évitement des fausses pistes

V'~ Moins de Echange, écoute, validation de ce que
solitude tu ressens

@ Meilleure Encouragements, suivi, progression
motivation visible

On avance toujours mieux avec un regard extérieur
bienveillant et compétent.

2. Les professionnels 4 connaitre (et a solliciter)
Le médecin traitant

« Premier interlocuteur

» Coordonne les spécialistes

o Prescrit bilans, traitements, rééducation, aides
techniques

N’hésite pas a préparer tes questions a Pavance et a parler
de ton quotidien, pas seulement de tes symptomes médicaux.

Le rhumatologue
« Spécialiste des pathologies articulaires (arthrite,

arthrose, lupus, etc.)
« Evalue les atteintes, ajuste les traitements spécifiques
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Aides pour la préparation des repa

bulage quel Av

ul

Couteaux a Poignet Meilleure prise,
manche vertical moins d’effort
Ouvre-bocaux Doigts, poignets ~ Moins de torsion,
électrique ou & plus d’efficacité
oignée large
Planchette anti- Mains, coudes Permet de couper
glisse avec d’une main sans
| rebords forcer

4. Bien choisir son aide technique
5 criteres a vérifier avant tout achat ou prét

Critere Pourquoi c mportant
Adaptée a ta Ce qui soulage une arthrose ne
pathologie convient pas forcément a une

_polyarthrite
Adaptée a ton Un déambulateur trop large pour
environnement ta porte ne servira i rien
Testée avantachat  Fgsayer # acheter = demande un
_prét/test
Facile a utiliser avec Poids, force, coordination, vue,
tes capacités réelles mémoire
Conforme aux Recherchez le logo CE / label
| normes ANSM / recommandations santé
5. Qui peut taider a choisir ?
Professionnel Role
Ergothérapeute Evalue ton domicile, tes gestes, et
propose les aides les micux
adaptées
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Fiche 2 — Barométre bien-étre / fatigue / moral
(auto-échelle)

Se connecter a ses ressentis pour ajuster son rythme

Date | Mon niveau Mon Qualité du Une
d’énergie (0 | moral (0 | sommeil (0 = | chose
= épuisé / | = bas / | mauvais / 10 qui

10 = en 10 = = réparateur) m’a
forme) serein) fait du
bien

Fiche 3 — Ce qui me fait du bien / Ce qui me
fatigue

Identifier les ressonrces et ajusier les habitudes

Fréquence | Ce qui me

? fatigue
ajustable ?
Ex:écouter  Chaque Ex:visites  Ouj — les
dela matin imprévues  prévoir a
musique Pavance
douce

Fiche 4 — Mes 4 piliers hebdomadaires
(mouvement / alimentation / apaisement /
environnement)

Construire une semaine équilibrée et progressive
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L’affirmation de soi douce et posée renforce la perception
d’autonomie, méme en cas de dépendance partielle.

B. Anticiper les décisions importantes
* Remplir un document de directives anticipées
(choix médicaux a respecter)
« Désigner une personne de confiance
» Exprimer tes volontés sur le lieu de vie futur, les soins,

le cadre

Tu peux en parler avec ton médecin traitant, un proche, ou un
% s
professionnel du droit.

4. Renforcer ton autonomie intérieure (la
confiance en soi malgré les limites)
A. Revaloriser tes compétences

“Je ne peux plus porter un sac... mais je peux encore aider
mon petit-fils a réviser ses devoirs.”

Exercice : note 3 choses utiles que tu sais encore faire,
méme partiellement.

Exemples : jardiner, ¢écrire une carte, cuisiner, écouter
quelqu’un, partager une expérience

Cela t'aide a changer le regard que tu portes sur toi-méme.

B. Rester dans une dynamique de “je peux”

“Padapte, j'apprends, j'évolue.”
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Etape 3 — Imaginer une premiére petite action concréte .. 111

4. Exemples de projets motivants et réalistes (méme avec douleurs)112

5. Rituels et outils pour nourrir ton projet dans le temps
Créer ton carnet de projet personnel....
Adapter ton projet aux hauts et aux bas.

6. Et si le projet était juste... d’étre bien, ici, maintenant ? ...

Mantra final..

Asuivre...

3.5 - Vivre avec plus de douceur : rythmes, priorités et
joies simples .........cccouenn. SSRSRRE RIS USRS ... 114

Introduction — Apprendre a ne plus se battre contre soi.... .. 114

1. Ralentir n’est pas “faire moins”. C’'est faire mieux, différemment.115

2. Trouver ton rythme intérieur
A. Ecouter les 3 signaux quotidiens de ton corps
B. Construire une “journée-douceur” type .....

3. Redéfinir tes priorités (et te libérer du superflu).
A. Les 4 cercles des priorités ..
B. Dire “non"” avec bienveillance

4, Redécouvrir les joies simples (et puissantes)
Exemples de joies accessibles ...
L Rituels pour ralentir en conscience ..

Mantra final..

Fin de la Partie 3 — Et maintenant ?...

Conclusion ..........cccueiuenne SERCI RS ceesssennssass . 118

Avancer avec confiance, a ton rythme.................... ... 118

Tu n’as pas lu ce livre. Tu Ias traversé..

Ce que tu peux retenir, si tu ne devais garder qu’une phrase :

Tu sais maintenant comment... ...

Etaprés ?

En guise d'au revoir... une derniére image
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Pose-toi cette question chaque matin :

“De guoi mon corps a-t-il besoin ajonrd bui 2"

B. Construire une “journée-douceur” t)ﬁe

Réveil lent + mobilisation douce de 5 min
+ boisson chaude en silence

Milieu de Tiche simple ou joyeuse (lire, écrire, créer,
matinée écouter)
Début Temps calme — respiration, sieste courte

d’aprés-midi _ou musique douce

Fin d’aprés- Petit mouvement + appel amical ou

midi moment contemplatif

Soir Rituel d’apaisement (tisanes, lumicre
tamisée, gratitude)

Cette journée peut étre ajustée selon ton niveau d’énergie,
mais elle offre une structure rassurante et respectueuse.

3. Redéfinir tes priorités (et te libérer du
superflu)

A. Les 4 cercles des priorités

Indispensables : soins, hygicne, alimentation, repos
Essentiels : lien affectif, bien-étre, activité douce
Souhaitables : loisirs, projets, sorties

Accessoires : attentes extérieures non alignées avec
ton besoin

P o=

Concentre-toi chaque jour sur les 2 premiers cercles.
Le reste est modulable, déléguable, différable.
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