
Grâce à l’ergothérapie, je n’ai pas peur de sortir et de profiter pleinement de la vie.   

I’m Julia. I wrenched my back while 

at work. I love my job but after eight months I’m still 

experiencing considerable discomfort. I’ve taken time 

off work because the pain is so unbearable some days. 

I’m scared to do things that could make the pain worse. 

When my friends call to invite me out I don’t even 

answer the phone anymore. 

My occupational therapist has helped me:

•	 Develop a daily schedule of graded, meaningful 

activities that increase physical fitness, reduce fear, 

improve sleep and detract from negative thoughts.

•	 Explore non-pharmacological pain interventions 

to help reduce the fear of pain with energy 

conservation and relaxation techniques.

•	 Understand what goals and activities that are 

important to me.

I am now socializing with my friends and have returned 

to work on modified duties.

Je m’appelle Julia. Je me suis fait mal au 

dos au travail.  J’adore mon travail, mais même après 

huit mois, j’ai encore beaucoup d’inconfort. Je suis 

en congé de maladie, car certains jours, la douleur 

est insupportable. J’ai peur de faire des choses qui 

pourraient empirer la douleur.  Quand mes amis 

m’appellent pour m’inviter à sortir, je ne réponds même 

plus au téléphone. 

Mon ergothérapeute m’a aidée à :

•	 faire un horaire quotidien d’activités significatives 

et graduées qui me permettent d’améliorer ma 

condition physique, de réduire mes craintes et de 

détourner mon esprit des pensées négatives.

•	 explorer des interventions non pharmacologiques 

contre la douleur, c’est-à-dire des techniques 

de conservation d’énergie et de relaxation, pour 

m’aider à réduire ma peur d’avoir mal.

•	 déterminer les activités et les objectifs qui sont 

importants pour moi.

Je peux maintenant socialiser avec mes amis et je suis 

retournée au travail, où l’on a modifié mes tâches.




