
«  La prise en charge de la douleur »  Formation sur la prise en charge de la douleur  Dure e : 3 jours 

 Jour 1 : Compre hension de la Douleur et Bases de la Sophrologie 

Matinée(pause ¼ d’heure 10h30-10h45) 8h30 - 10h30 : Introduction a  la Douleur 
➢ Comprendre la nature de la douleur : aigue , chronique, neuropathique, etc. 
➢ Facteurs physiologiques, psychologiques et sociaux lie s a  la douleur. 
➢ Impact de la douleur sur la qualite  de vie. 10h45 - 12h30 : Bases de la Sophrologie 

➢ Les trois premiers degre s de la Relaxation Dynamique de Caycedo. 
➢ Principes fondamentaux de la sophrologie. Ro le de la respiration et de la de tente musculaire dans la gestion de la douleur 

 

Après-midi 13h30 - 17h00 : Sophrologie et Douleur 
➢ Utilisation de la sophrologie pour la gestion de la douleur. 
➢ Techniques de relaxation spe cifiques a  la douleur. 
➢ Exercices pratiques de gestion de la douleur. 
➢ Compre hension des me canismes neurophysiologiques de la douleur. 
➢ Implication des neurotransmetteurs et des voies de signalisation. 
➢ L'approche holistique de la gestion de la douleur. 

 

 

Jour 2 : Psychologie de la Douleur et Approche Thérapeutique 

Matinée (pause ¼ d’heure 10h30-10h45)  8h30 - 10h30 : Psychologie de la Douleur 
➢ Facteurs psychologiques lie s a  la douleur : peur, anxie te , de pression. 
➢ Impact des e motions sur la perception de la douleur. 
➢ Strate gies psychologiques pour ge rer la douleur. 10h45 - 12h30 : Sophrologie Positive 



➢ La sophrologie positive : renforcer les ressources inte rieures. 
➢ Visualisation et autosuggestions positives. 
➢ De veloppement d’une attitude face a  la douleur. 

 

Après-midi 14h00 - 16h00 : Psychothe rapie et Douleur 
➢ Les approches psychothe rapeutiques pour ge rer la douleur. 
➢ Gestion des pense es ne gatives et des croyances limitantes. 
➢ Pratiques de la psychothe rapie cognitivo-comportementale. 16h15 - 17h30 : Exercices Pratiques 

➢ Mises en situation Jeux de ro le 

 

Jour 3 : Intégration des Connaissances et Plan d'Action Matine e (pause ¼ d’heure 10h30-10h45) 8h30 - 10h30 : Psycho traumatologie et Douleur 
➢ Comprendre la douleur traumatique. 
➢ Techniques sophrologiques pour la gestion des traumatismes. 
➢ Inte gration des expe riences traumatiques dans la gestion de la douleur. 10h45 - 12h30 : Nutrition et Douleur 

➢ L'impact de l'alimentation sur la douleur. 
➢ Aliments anti-inflammatoires et analge siques. 
➢ Planification d'un re gime alimentaire pour la gestion de la douleur. 

 

Après-midi 14h00 - 16h00 : Plan d'Action Individuel 
➢ E laboration d'un plan personnel de gestion de la douleur. 
➢ Identification des techniques sophrologiques, psychologiques et nutritionnelles adapte es. 
➢ Planification de la mise en pratique. 16h15 - 17h30 : Conclusion et Perspectives 

➢ Re capitulation des principaux points aborde s pendant la formation. 
➢ Opportunite s futures pour approfondir la gestion de la douleur. 



➢ Remise des certificats de formation. 
 Cette formation comple te sur la gestion de la douleur combine les aspects physiologiques, psychologiques, et les techniques sophrologiques, de psychothe rapie, de psycho-traumatologie et de psychologie positive pour fournir une approche holistique qui peut e tre mise en pratique par les professionnels de la sante .  Elle se termine par un plan d'action concret pour une gestion efficace de la douleur. 

 


