
 
Pour obtenir les services 
 
Les différents services du CIDC sont 
accessibles via une référence par un médecin, 
un infirmier praticien ou par tout professionnel 
de la santé. Les critères d’admissibilité sont les 
suivants :  

 
- Être âgé de 18 ans ou plus  
- Avoir un diagnostic de douleur 

chronique (douleur depuis plus de 
trois mois) 

Critères d’exclusions :  
- Usager aux soins palliatifs ou en fin de vie 

 
Une fois votre référence reçue, vous serez 
invité à une rencontre d’information où les 
détails liés au programme et aux services 
offerts par le CIDC vous seront communiqués.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Heures d’ouverture 
Du lundi au vendredi de 8 h 00 à 16 h 00 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Pour des besoins de santé : 
- Si vous avez un médecin de famille, 

communiquez avec votre clinique médicale. 
- Si vous n’avez pas de médecin de famille, 

communiquez avec le Guichet d’accès à la 
première ligne via le 811, option 3 ou via le 
GAP numérique (en ligne). 

Si votre état de santé ou celui d’un proche 
nécessite des soins rapidement, rendez-vous à 
l’urgence médicale la plus proche. 
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Coordonnées 
1025, montée Masson 
Mascouche, J7K 2L9 
Téléphone : 450 654-7525, poste 65501 
Courriel : 
carrefour.premiereligne.douleurchronique.ci
ssslan@ssss.gouv.qc.ca 
 
Vous pouvez en tout temps laisser un 
message sur la boîte vocale ou par courriel. 
Un retour sera effectué dans les plus brefs 
délais selon les heures d’ouverture.  
 
Pour plus d’informations, consultez la 
section Adultes/Cliniques spécialisées du 
site Web.  

www.cisss-lanaudiere.gouv.qc.ca 
 



Présentation du CIDC  
 
Le CIDC met de l’avant une approche 
interdisciplinaire, avec son équipe composée 
de :  

 Pharmacien 
 Travailleur social 
 Kinésiologue 
 Nutritionniste 
 Physiothérapeute 

 
Cette équipe vous accompagne, à travers des 
services de groupe et individuels correspondant 
aux besoins de personnes vivant avec la 
douleur chronique.  
 
 
Services offerts 
 
Il s’agit d’une démarche de groupe, d’une durée 
de 12 semaines, où l’on vous propose 
différentes stratégies d’autogestion de la 
douleur qui misent sur la promotion et la 
prévention des saines habitudes de vie. Ces 
rencontres, offertes en présentiel ou en mode 
virtuel, permettent aux usagers d’apprivoiser le 
phénomène de la douleur et de reprendre le 
pouvoir sur leur vie et leur situation de santé en 
améliorant leurs connaissances, leur capacité 
d’autogestion de la douleur ainsi que la prise de 
décisions éclairées au sujet de leur santé. 
 

Ateliers d’information et d’éducation 
 
 Comprendre la douleur  
 La pharmacologie 
 La motivation 
 L’alimentation et la douleur chronique 
 La planification alimentaire 
 La gestion de l’énergie et le sommeil 
 L’activité physique 
 Mieux apprivoiser nos émotions 
 Le stress et l’anxiété 
 La vie sociale et l’intimité 
 Les troubles d’usage/dépendances 
 Deuil et adaptation 
 Vers la continuité 

 

Services pour les personnes proches 
aidantes  
 
Le CIDC offre également des services de 
groupe et des consultations individuelles aux 
personnes proches aidantes d’individus vivant 
avec de la douleur chronique.  
 
Pour avoir plus d’informations, contactez le 
CIDC ou rendez-vous sur le site web : 
www.cisss-lanaudiere.gouv.qc.ca 
 

 

Activités physiques de groupe  
 

 Initiation au yoga 
 Initiation à la boxe  
 Jeux d’adresse 
 Danse  
 Club de marche 
 Activités variées en salle (exploration) 
 Jeux ludiques 
 Et plus encore !  

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Références 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Saines habitudes de vie : 
https://www.quebec.ca/sante/conseils-
et-prevention/saines-habitudes-de-vie  

 Gérer ma douleur : 
https://www.gerermadouleur.ca/  

 AQDC (Association québécoise de la 
douleur chronique) : https://aqdc.info/  


