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C'est quoi ?
•
Un traitement développé à l'UQAT et destiné à des gens souffrant de lombalgie chronique 

programme éducatif, réalisé en groupe de 8 personnes,  qui a fait ses preuves contre la douleur


Son but ?
•
Apprendre à s'autotraiter


pour diminuer la douleur et retrouver une qualité de vie aussi normale que possible


Par quels moyens ?
Cognitifs

•
s'informer pour comprendre les maux de dos, les diagnostics, le phénomène de la douleur, l'anatomie, les traitements, etc.

Affectifs

•
identifier des impacts de sa lombalgie sur sa vie en général et vice-versa, améliorer sa confiance en ses capacités de composer avec sa lombalgie.
Psychomoteurs

•
physique : 
améliorer ses postures quotidiennes et sa condition physique générale, et utiliser des auto-traitements,
•
mental : 
apprendre des techniques de relaxation et de gestion de la douleur.


Comment ça se déroule ?
•
1 évaluation clinique d'admission

•
11 rencontres hebdomadaires de 2 heures en groupe, et 1 relance six mois plus tard

•
1 heure par jour de travail à faire chez soi



Avec qui ?
•
2 professionnels de la santé
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