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1. INTRODUCTION : Présentation de la personne

Mme E. 39 ans, en couple depuis 14 ans, pas d'enfant. Elle fume au minimum 15 cigarettes par jour
depuis I'adolescence.

Elle travaille en M.A.S. (structure pour adulte en situation de handicap lourd) depuis 4 ans. Elle est
en formation A.M.P. (aide-médico-psychologique), pour accompagner les personnes qui en ont
besoin, sur tous les actes de la vie quotidienne.

Elle ne prend pas de temps pour elle, elle « ne sait pas faire ». Elle n'a jamais fait appel a des
praticiens que ce soit pour des massages ou pour un suivi quelconque. Elle a une appréhension
concernant le touché, elle a un rapport au corps compliqué depuis l'enfance.

Elle a beaucoup de mal & accepter de ne pas contrdler la situation et les conséquences. Elle se
définit elle-méme comme étant une personne nerveuse et anxieuse qui réfléchit trop. Elle a des
difficultés d'endormissement avec des réveils nocturnes fréquents. Elle dort trés peu depuis de
nombreuses années. Elle ne prend pas de traitement, elle est « anti-médicament ».

Elle a des douleurs : - dans le genou droit. Les douleurs sont accentuées lorsqu'elle fait trop
d'exercices (monter les escaliers par exemple).

- des douleurs aux épaules et dans le bas du dos, surtout lorsqu'elle est
extrémement stressée et tendue, par des problémes au travail.

Le confinement (suite au COVID 19) a été compliqué. En effet, elle a travaillé 12 heures par
jour pendant 3 mois, avec des remplacants, elle devait penser a tout. Elle devait gérer complétement
les troubles du comportement des résidents (résidents atteints de T.S.A.). Tout cela a amplifié sa
fatigue physique et mentale. La pression mise par la direction comme par elle-méme était forte.

Elle a eu un mois de vacances du 4 juillet au 3 aott. « Cela n'a pas été suffisant », elle a commencé
a se sentir mieux et moins fatiguée dans le courant de la troisiéme semaine de ses vacances.

Elle est venue me voir car elle me connait et a confiance en moi. Elle m'a dit vouloir tester avec moi
la réflexologie, car cela l'intéresse, mais a peur du contact physique avec une personne étrangere.
Elle espere que les séances pourront la détendre.

J'ai proposé a Mm E. de partir sur un ensemble de soin comprenant 2 séances de relaxologie
plantaire et 4 séances de réflexologie plantaire.

Objectif : Permettre a Mme E. d'avoir un temps pour elle, de se détendre afin d'atténuer son stress,
d'apaiser ses tensions mentales et physiques, et enfin lui permettre d'étre moins « sur la défensive »
comme elle le verbalise et l'espére.

Mme E. me donne son accord pour étre mon cas d'étude en réflexologie plantaire.
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2. DEFINITIONS :

Stress :

Le stress, mot d'origine anglaise « distress » signifie détresse et souffrance. Il s'agit d'une
réaction d'adaptation de notre corps face a ce qu'il considére comme une agression, que ce soit
externe ou interne. C'est un mécanisme physiologique qui géneére une hyperfonction du systéme
nerveux pour permettre au corps de répondre a cette « impression » de danger.

Le cerveau ne sait pas faire la différence entre un danger « réel » et un danger « ressenti »
comme tel (déclenché par des pensées, des projections mentales ...). La réponse apportée par
l'organisme suite a ce déclenchement de stress va étre le méme, préparer la personne a réagir. C'est
une réaction automatique et naturelle du corps.

Le physicien et endocrinologue Hans Selye dans les années 50 démontre qu'il existe trois
phases d'adaptation :

La phase d'alarme, est la premiére phase dans laquelle le corps se prépare a fuir ou a
combattre (réaction reptilo-lymbique), par I'intermédiaire notamment des hormones du stress la
noradrénaline et 'adrénaline. A court terme, ces hormones permettent au corps de réagir, de
répondre au besoin vital de survie. C'est une phase qui ne va pas durer plus de vingt quatre heures.

La phase de résistance (phase d'adaptation) du corps permet de réguler la réponse du corps
pour le protéger d'une « surchauffe ». Par l'intermédiaire du cortisol et de la cortisone, ce second
mécanisme maintient la vigilance tout en restaurant 1'équilibre.

La phase d'épuisement apparait lorsque la phase de résistance est trop longue. La personne
se trouve alors dans un stress chronique, 1'organisme se fatigue et ne parvient plus a restaurer ses
potentialités. Lors de cette troisiéme phase, le systéme immunitaire est affaibli et des pathologies
peuvent voir le jour en partie causées par l'inflammation prolongée provoquée par les hormones du
stress.

Le stress est un processus qui suppose l'existence d'un facteur déclenchant dans
I'environnement et la réaction de la personne face a ce facteur (interprétation).

En 1984, Lazarus et Folkman parlent de stress cognitif, ils mettent en avant l'impact de
l'interprétation personnelle d'un événement, c'est ce qui va déclencher ou non une réponse de stress.
Cette théorie de la Double évaluation permet de mettre en avant deux évaluations de la situation :

— I'évaluation primaire = stress pergu (perception de la situation : gravité, urgence, nature
de la menace)

— 1'évaluation secondaire = controle percu (estimation par la personne de ses ressources, de
ses capacités a faire face ou non a la situation)

La mise en évidence de ces deux évaluations permet une adaptation ou un ajustement au stress.

Nous pouvons donc en déduire que le stress est la réponse d'une personne face a un événement,
cette réponse va inclure un changement biologique, psychologique, comportemental et bien
évidemment celle-ci va s'accompagner d'une émotion ( peur, colére, plaisir ...).
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Nerveuse (nervosité) : Personne qui est dans un état d'excitation, de fébrilité, d'impatience (relatif
aux nerfs, au siege de 1'équilibre psychologique)

Anxieuse (anxiété) : Personne qui éprouve de l'anxiété. L'anxiété est une émotion souvent ressentie
comme désagréable qui correspond a I'attente plus ou moins consciente d'un danger ou probléme a
venir. L'anxiété est un phénomene normal, présent chez tous les individus. Elle peut cependant
prendre un caractere excessif et pathologiques dans certaines situations : on parlera alors de troubles
anxieux (peut étre dii a un stress prolongg).

Les sujets souffrant de troubles anxieux sont envahis par ce sentiment d'inconfort ou de peur
secondaire a une anticipation excessive d'éventuelles difficultés avant méme que les problémes ne
soient survenus.

Réflexologie : La réflexologie est un soin non conventionnel, de type massage. Elle repose sur le
postulat que chaque organe, partie du corps ou fonction physiologique correspondrait a une zone ou
un point sur les pieds, mains, visage ou oreilles. Un toucher spécifique sur ces zones permettrait
ainsi de localiser et dissiper les tensions afin de rétablir 1'équilibre du corps.

Le réflexologue agit sur le corps par une action (massage) cadencée, rythmée, répétée, qui
va induire une réponse réflexe du corps, cette répétition va induire une baisse de I'axe de vigilance,
une diminution de 'axe de stress, et petit a petit installer un mieux étre par la diminution de la
tension physique et mental. Un réflexe est une réponse physiologique rapide et automatique a un
stimulus nerveux, qui dans le cas de la réflexologie est le toucher.

La réflexologie est utilisée notamment pour :

relaxer (détendre), réduire I'état d'anxiété
— réguler les systéme nerveux et hormonaux, détendre le systéme nerveux

— déceler, localiser et ¢liminer les dépdts formés(d'acide urique) et toxines diverses et les
déverser dans la lymphe et le sang

— activer les circulations sanguine et lymphatique
— renforcer le systéme immunitaire
— diminuer les troubles fonctionnels, les troubles du sommeil, les crises d'angoisses

— prendre en charge la douleur pour apporter un bien-étre, un meilleur confort, une
diminution de l'intensité de la douleur

— prévenir, soulager et favoriser 'homéostasie interne du métabolisme
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3. DEROULEMENT DES SEANCES :

J'ai décidé de partir sur un accompagnement réflexologique de 4 séances, précédé de deux séances
de relaxologie. Nous avons réussi a mettre en place des séances régulieres tous les 15 jours. Je me
déplace a son domicile pour toutes les séances, c'est ce qui est le plus simple pour elle. Les séances
se déroulent dans une piece avec lumiere indirecte, sans stimulation extérieure (pas de musique, pas
de senteur, pas de passage).

Avant chaque séance, je lui fais un bilan réflexologique pour déterminer la non présence de contre
indication, et me permettre d'évoluer son potentiel vital.

Mme E. remplit avant et apres chaque séance le tableau d'auto évaluation de stress, qui permet a la
personne de mettre un chiffre sur le stress ressenti et de pouvoir voir 1'évolution de celui-ci au fur et
a mesure des séances.

Elle va également remplir le questionnaire de santé SF-36 qui lui permet une meilleure prise de
conscience sur I'évolution de ses douleurs et de I'impact sur sa vie quotidienne, le STAI Forme Y-A
ETAT qui est un questionnaire évaluant I'anxiété ressenti et le questionnaire HAD, qui permet
également une meilleure prise de conscience de son état anxieux et de I'évolution de celui-ci.

J'explique 8 Mme E. l'importance de bien s'hydrater aprés chaque séance, pour permettre a la
lymphe d'évacuer les déchets organiques qui ont pu étre délogés pendant le soin réflexologique.

Séance du 23/07/2020 (durée 45 min)

J'arrive a son domicile, je prépare ma table. J'avais emmené des serviettes et draps que je
laisseraient chez elle entre chaque séance pour qu'elle les nettoie. Je désinfecte ma table. Je l'installe
légerement relevée car elle m'informe ne pas pouvoir rester trés longtemps dans une position
allongée. Elle remplie les questionnaires que je lui donne :

— questionnaire de santé SF-36 : 91
— STAI Forme Y-A ETAT = 39

— questionnaire HAD (échelle d'anxiété et dépression): 9 - 2
Elle trouve les réponses complexes et a parfois du mal a choisir la réponse.
Pas de contre indication a la réflexologie.
Auto évaluation avant la séance : 5/10

Je lui explique avant son installation le déroulement de la séance car elle me dit étre stressée, de

« ne pas savoir ce que je vais lui faire ». Je la rassure et lui dit qu'elle pourra a tout moment me dire
s'il y a des douleurs, des inconforts, des incompréhensions, que je suis a son écoute, que je suis ici
pour elle, que tout va bien se passer. Je l'aide a s'installer sur la table, aprés ajustement de sa
position et rajout de coussin, elle me dit étre bien installée.

Je commence le soin de relaxologie réflexe plantaire par le pied gauche, pour lui permettre
de se détendre un peu avant de toucher au coté droit ou le genou est sensible.Elle ressent une geéne
au niveau de la Zone Réflexe Associé au diaphragme. A la fin du soin du pied gauche la douleur
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revient légerement dans le genou droit. Je commence le soin coté droit, je la sens tendue, elle
m'avoue avoir peur d'avoir mal et de ne pas €tre sure de tenir le temps du soin de ce coté. Je la
rassure et lui dit que des qu'elle le souhaite nous pouvons interrompre, tout en étant préférable de
faire le soin au maximum pour permettre une meilleure homogénéité du soin. Lors du drainage elle
me dit ne pas trop aimer cette partie du soin. Je ressens des tension et des petites boules sous les
doigts.

A la fin du soin, je lui demande de prendre son temps pour se relever, nous échangeons un
peu. Je l'aide a se relever. Elle me dit étre plus détendue qu'au début du soin, reposée, mais avec une
légére douleur genou droit et bas du dos.

Auto évaluation apres la séance : 3/10

Retour par message :Elle me dit qu'a part le ressenti immédiat, aprés le soin, de mieux étre, de
tension moins importante, elle n' a pas ressenti d'amélioration notable dans les heures et jours qui
ont suivi.

Séance du 30/07/2020 (durée 45 min)

J'arrive a son domicile et prépare ma table avec des réglages légerement différent de la
derniére séance pour essayer de diminuer voir annihiler la douleur de fin de soin dans le bas du dos.
Elle me redonne les serviettes apres désinfection de la table.

Mme E. me dit étre moins stressée que la dernicre fois, car elle sait comment cela va se passer. Elle
a toujours une appréhension néanmoins concernant son genou droit. Pas de contre indication a la
réflexologie.

Auto évaluation avant la séance : 3/10

Je décide de commencer le soin de relaxologie réflexe plantaire justement par la jambe droite pour
évaluer les différences de douleurs. Elle ressent un inconfort pendant le drainage au niveau du
genou droit. Lorsque je commence le soin sur la jambe gauche, je sens des petites tensions, sa
jambe est un peu plus dure que la droite. Elle ressent des douleurs dans le mollet gauche pendant la
dernieére manceuvre sur le tendon d'Achille. Le soin se termine, Mme E. me dit qu'elle n'aurait pas
apprécié un temps plus long. Elle me dit avoir une légeére douleur dorsale di a la position allongée,
qu'elle ne peut pas garder longtemps. En revanche pas de douleur dans le genou droit, une 1égere
tension. Elle se sent plus détendue qu'avant la séance.

Auto évaluation apres la séance : 3/10

Retour par message : Mme E. me dit ne pas sentir d'amélioration concernant ses douleurs ou son
sommeil.

Séance du 06/08/2020 (durée 45 min) :

J'arrive a son domicile et installe ma table en essayant de modifier encore un peu
l'inclinaison de la table pour une meilleure installation.

Mme E. me dit &tre un peu plus stressée par rapport a la derniére séance car elle a repris le travail
depuis 4 jours. Pas de contre indication a la réflexologie.
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Auto évaluation avant la séance : 5/10

Je pratique la premiere séance de réflexologie plantaire protocole tension nerveuse. Je
commence par la jambe droite, au vu du résultat de la derniere séance qui n'avait pas déclenché de
douleur. Elle me dit avoir des petites douleurs au niveau pied droit, sur la zone réflexe associée au
plexus solaire, ainsi qu'au niveau du pied gauche sur la zone réflexe associée aux reins.

En fin de soin, Mme E. me dit apprécier beaucoup plus le soin stimulant que relaxant. Elle me dit
étre plus détendue qu'avant le soin et commence a apprécier, malgré la 1égere douleur dans le bas du
dos. J'insiste aupres de Mme E. encore plus que d'habitude afin qu'elle s'hydrate bien pour permettre
a son corps de bien €liminer les toxines déloger pendant le soin.

Auto évaluation apres la séance : 2,5/10

Retour par message : Mme E. me dit ne rien avoir a me dire de particulier, ni sensation, ni tension,
ni douleur, ni amélioration notable.

Séance du 20/08/2020 (durée 45 min) :

J'arrive au domicile de Mme E. et installe ma table avec les coussins. Elle me dit étre
relativement tendue car la semaine a été trés compliquée au travail. Hier, elle a pensé a notre séance
en se disant que cela allait lui faire du bien. Pas de contre indication a la réflexologie.

Auto évaluation avant la séance : 4/10

Je pratique la deuxieme séance de réflexologie plantaire protocole tension nerveuse. Le soin
se déroule encore en commencant par la jambe droite. Aucune tension localisée pendant la pratique
sur la jambe droite. Mme E. me semble plus détendue, sa respiration s'apaise et devient plus
profonde a moins de la moitié¢ du soin. La pratique sur la jambe gauche fait ressentir 8 Mme E. une
légere douleur sur la zone réflexe associée aux reins.

En fin de soin, Mme E. me confirme apprécier beaucoup le soin stimulant. Elle me dit se sentir
« moitié somnolente, comme un réveil de sieste ». Je lui demande si encore une fois elle ressent une
douleur au bas du dos. Elle me dit que non, nous avons trouvé la bonne position.

Auto évaluation apres la séance : 2/10

Retour par message : Pas de retour particulier, malgré mon questionnement, si ce n'est la sensation
de mieux étre ressenti dans la continuité du soin.

Séance du 07/09/2020 (durée 45 min) :

J'arrive au domicile de Mme E. et installe ma table comme la fois précédente pour une
optimisation du soin. Elle me dit avoir commencé la semaine précédente un mois de travail du
matin. Elle se sent fatiguée, dii a ses problemes d'endormissement et de réveils nocturnes, ainsi que
par les coq du voisins qui chantent a longueur de journée et aussi la nuit. Pas de contre indication a
la réflexologie.

Auto évaluation avant la séance : 4/10

Je décide de pratiquer un protocole de réflexologie plantaire Troubles mineurs du sommeil.
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Le soin se déroule toujours en commengant par la jambe droite, aucune tension décelée. Mme E. en
milieu de soin s'endort quelques instants. Aucun tension ni douleur sur la jambe gauche.

En fin de soin, Mme E. me dit « se sentir endormie, préte a faire une sieste », elle me confirme
s'étre endormie quelques instants. Elle ne ressent aucune douleur dorsale.

Auto évaluation apres la séance : 2/10

Retour:Mme E. m'appelle, car elle doit m'avouer quelque chose. Elle rit et me dit que finalement
elle est étonnée par 1'effet des séances. Je lui demande plus de précisions. Elle me dit, qu'elle s'est
trouvée « beaucoup plus légere, sereine, souriante, moins stressée que d'habitude, sans en
comprendre la raison ». Sa conjointe lui a rappelée que la seule chose qui avait changé dans ses
habitudes ces derniers temps étaient nos séances tous les 15 jours.

Séance du 21/09/2020 (durée 45 min) :

J'arrive au domicile de Mme E. , installe ma table comme pour les derniéres séances. Mme
E. me confirme ce qu'elle m'a dit au téléphone, elle est étonnée par les résultats des séances.

Ce jour, elle est stressée car elle vient de passer un de ses examens blancs pour sa formation, en plus
au travail, il y a quelques erreurs au niveau du décompte de ses heures supplémentaires. Toujours un
sommeil agité, cette fois-ci, elle ne parle que des cogs qui chantent. Pas de contre indication a la
réflexologie.

Auto évaluation avant la séance : 3/10

Je pratique la derniere séance de réflexologie plantaire avec le protocole Troubles mineurs
du sommeil. Aucune tension décelée. Mme E. parle beaucoup pendant cette séance, j'essaye de lui
dire qu'elle profiterait mieux si elle pouvait s'apaiser. Elle a beaucoup de choses a dire. Elle sait que
c'est notre derniére séance.

En fin de soin, elle a faim et un peu froid, n'a aucune douleur dans le bas du dos, ni dans le genou et
se sent détendue.

Auto évaluation apres la séance : 2/10

Je lui fais remplir ses fiches d'évaluations, qu'elle trouve plus simple a remplir qu'a la premiére
séance :

— Questionnaire de santé SF-36 : 98
— Questionnaire H.A.D. (échelle d'anxiété et de dépression) : 6 - 1

— STAI Forme Y-A ETAT = 28
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4. RESULTATS : Echelles et tableaux

TABLEAU d'auto évaluation
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FAIRE LE GRAPHIQUE

Auto-évaluation :

Le fait de demander & Ia personne de remplir des fiches d auto-évaluation, tache trés classigue dans
l'approche cognitive el comportementale, favorise une certaine prise de distance d’avec ses
difficultés et contribue a l'augmentation rapide de I'autocontréle par le biais d’importantes prises de
conscience aux niveaux des relations entre cognitions. émotions et ressentis douloureux.
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QUESTIONNAIRE :

Entourez la réponse

. Ce mode daccompagnement vous a éelé utile ? .-6(}!
2. Avez-vous constaté des changements depuis la premiére el ja derniére séance 7 6&7
3 Est-ce-que vos émoltions lors de ia premiére seance ont change depuis ? 6/2{
4 Est-ce-que vos pensees ont evolug 7 Oul
5 Y-a-t-il une amelioration génerale de votre état physique 7 _Ooui
6. Efes-vous plus positif 7 ouf
7. Etes-vous moins préoccupé par le probiéme initial ? EUJ
8 Seniez-vous moins stressé ? our
9 Avez-vous plus de confiance en vous ? - OUI

Pourriez-vous evalué le NIVEAU DU STRESS (échelle de 1 a 10)

AVANT (I'état au début d’accompagnement) : =

Avez-vous découvert de nouvelles ressources ou potentialités en vous lors de cet accompagnement ?

“out NON
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NON
NON
NON
NON
NON
NON
NON
NON

APRES (I'état actuel, maintenant) :
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lére séance : relaxation réflexe plantaire

2éme séance :

3éme séance

4éme séance :

5éme séance :

6éme séance

relaxation réflexe plantaire

: réflexologie plantaire

réflexologie plantaire

réflexologie plantaire

: réflexologie plantaire

Bilan fait par Stéphanie Barc
Relaxologue-Réflexologue école EB

Sujet : Mme E . ( 39 ans, sexe F) - TENSION NERVEUSE

niveau de stress

niveau de stress

date 3 B 2
avant le soin apreés le soin
23/07/2020 5 3
30/07/2020 3 3
06/08/2020 5 2,5
20/08/2020 4 2
07/09/2020 4 2
21/09/2020 3 2

Observation : Sur les quatre séances de réflexologie plantaire les deux premiéres étaient
le protocole de tension nerveuse et les deux suivantes étaient le protocole sommeil.

1 2 3 . . 4 5 \ 6 .
M niveau de stress avant le soinM niveau de stress apres le soin

Centre de formation Elisabeth Breton
N°11788068378 DRTEFP Ile-de-France
(Ce numéro ne vaut pas I’agrément d’état)
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Choisissez la réponse qui se rapproche la plus du sentiment que vous avez &prouvé au cours des 7

demiers jours.

mmsmmmammm une réponse spontanéde vaul mieux quune réponse

longuement

arriver
Trés netiement ot assez intensément
| Oul, mals ce n'est pas trop intense
Un peu, mais ca ne minguitte pas
Pas du toul

amnmumwum

Je poux restar tranquille ot me détendre | |
Sans aucun mal

| En générai
Rarement

Jamais

| Jone mintéresse plus & mon apparence
physique

D tout

Ju ne m'y inléresse pas autant que jo le
davrais

W e8! possible que je m'y intérasse moins
quiavant
Je m'y intéresse autant qu'avant

| Je suis agitéie) comme sijo n'arrivais pas.
&

Puau\nu:@

Jai plaisir & lire un bon lives, écoutar Ia
radio ou regarder la télévision
Souvent

G

25/0F

QUESTIONNAIRE HAD : Echelle d'Anxiété ot de Dépression.

Cholsissez la réponse qui se rapproche la pius du sentiment que vous avez éprouveé au cours des 7

dermiers jours.

Ne réfiéchissez pas trop avant de répondre : une réponse spontanée vaul mieux qu'une réponse

languement réfléchie.

Je suls tandu(e) [

DQui, miaiis oo n'est pas trop inlense
Un peu, mais ¢a ne niinquite pas |
| Pas du tout [

3

2. | Tries nattement «f assez intensément
1/

o

Je ris et vois lo bon cété des choses
@ Austant sue par be passé
1 | Phus autant maintenant
2 |Vraiment moins quavant
3 |Plus du tout

La majeure partie du temps |
2] Une banne partie du temps

o Pas trés souvent

| LIHM

| .Icmmg-lt-j
Jamais

Rarement

Parfois

/| La phupart du temps

Je peux restor tranquille et me détendre | |
o Sans aucun mol

1 En général

| Raroment

Bilan fait par Stéphanie Barc
Relaxologue-Réflexologue école EB

Sujet : E. ( 39 ans, sexe F) Questionnaire HAD

= -lm] kg e 1
Ia tite

_______AD
i Timpression da fanctionner au ralenti |

Pratiquement lout e lemps 3
Triks souvent

Je ne nvintéresse plus & mon apparence.
physique

Du tout 3

Je ne m'y intéresse pas autant quo je e 2

devrais A

Il est possible que j& m'y intéresse moins | /0 J |
quinvant
J.m'yhtkwummm

=1 e —
Jllﬂlw]m!lhnOMpnl |
a tenl

J'al plaisir 4 lire un bon livre, dcouter la.

radio ou regarder la télévision
e |
Parfols |
Raramant 2

date anxiété dépression
lére séance 23/07/2020 9 5
5&éme séance 21/09/2020 6 1
10
9
9
8
7
6
6
5
4
3
2
2
1
1
o
A 2

Centre de formation Elisabeth Breton
N°11788068378 DRTEFP Ile-de-France
(Ce numéro ne vaut pas I’agrément d’état)
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+ Niveau d’anxiété

P Fiche STAI FORME Y - A ETAT - AVANT Fiche STAI FORME Y - A ETAT - RPRES
S Sexa:F Age: 39 5ms  Nom: Sexs:F Age:3 3 o
D Prénom: E
Date : . 2B foF o Non | Plutétnon  Pluttoui  Oui | Score [EELCLENS 21/aF/fodo Non | Plutstnon | Plutétoui | Oui | Score
Je me sens calme 4 3 2 1| 2 Je me sens calme 4 3 2 1 g
e e Ll 7 3 2 || 4 e e Al [ 3 2 1] A
Je me sens tendule), crispé(e) 1 a3 3 4| 2 Je me sens tendufe), crispé(e) 2l 2 3 4| 1
Je me sens surmené(e) 1 2 5 4| 3 Je me sens surmené(e) B 2 3 4| 4
Je me sens tranquille, bien dans ma peau 4 3 2 Al A Je me sens tranquille, bien dans ma peau 4 3 = 1 5
Jo me sens émufe), bouleversé(e), contrarié(e) | 1 i L] 4| 2 Je me sens émufe), bouleversé(e), contrarié(e) | 1 2 3 4
Ww on 3L 2 3 T ;"ﬂ"‘;::"t me en i 2 3 o[
Je me sens content(e) 3 2. 1 2 Je me sens content{e) 4 3 2 15 ,r
Ja me sens effrayé(e) o 2 3 4| 4 Je me sens effrayé(e) 5 2 3 4| A
Je me sens & mon aise 4 3 2 THRES Je me sens & mon aise 4 3 2 1|4
Je sens que j'al confiance en moi 4 3 2 - £ Je sens que j'ai confiance en moi 4 ] 2, 1 2
Je me sens nerveux(se), irritable 1 2 3 Al ¢ Je me sens nerveux(se), irritable 1 2 3 4] 9
Jal la frousse, la trouille (j'ai peur) L5l 2 3 4| A Jai la frousse, la trouille (F'ai peur) 4 2 3 4|4
Je me sens indécis(e) T 2 3 4| 1 Ju me sens indécis(e) R 2 3 4 4
Je suis décontracté(e), détendu(e) 4 3 2 N Je suis décontracté(e), détendufe) 4 3 e 1] 2
Jo suis satisfait(e) 4 i 2 | i Je suis satisfaitle) 4 3 T 1] 2
Je suis inquiet{e), soucieux(se) 1 2 3 i, 15 ST Je suis inquiet{e), soucieux(se) i 2 3 NE
mﬁm ":Eiiomowms.uh.hmm i 2 3 a| A mls .uso&f'eno.ub.pmum ] 2 ’ A
m l:}u solide, posé(e), pondéré(e), 4 . n t| » m [:ns solide, posé{e), pondéré(e), 4 3 2 1| 2
Je me sens de bonne humeur, aimable 4 3 2. i Je me sens de bonne humeur, aimable 4 3 i N A
TOTAL SCORE %5 | |TOTALSCORE 28

'cl';';ﬁ“"f.?;'?ﬁ,ﬁ“dm :<ou =435 Degré élevé d'anxiété : de 56 4 65 mfiﬁfﬁ,ﬂfﬂm: <ol =335 Degré élevé d'anxiété : de 56 4 65

Dearé faible d'anxiété : de 36 3 45 Desré triss élevé d'anxiété : > 3 65 Degré faible d'anxiété : de 36 3 45 Degré trés élevé d'anxiété : > 3 65

9 [/ Questionnaire de santé SF-36 Questionnaire de santé SF-36

Dans Pensemble. penscz-vous que volre santé o3t (enioares la bonne reponse)

1. Dans 'ensemble. penscz-vous que voire santé st {emource la bonne reponsc)

FExcellenic

Tres bonne
Hunr
Mediocre

ARHE

Mamvaise

comment irouver-vous volre éiat de

Par rapport i Pannée derniére & la méme epogue

2. Par rapport & "année derniére i la méme épogque, comment (rouvez-vous votre état de
santé en ce moment ! (enwures la reponse de votre choix)

santé en c¢ moment 7 (entourer la reponse de volre choix)

Bien meillcur gue |'an dermider f.’.

Plutpt meille :
A peu pres parcil A pen prén B
Pluton mioins bon 1 Plut moins

Beaucoup moins bon

3. Au cours de ces 4 derniéres semaines, ¢f en raison de votre état physique 3. Au cours de ces 4 derniéres semalnes. ¢t en raison de votre éal physique
(Emtourez la réponse de votre choin., unc par ligne) (Entourez la reponse de voire choix, une par ligne)
Cha Non =+ . |PIIJI

a.  Aver-vous réduil be femps pass< & votne travail 1 G’,- . Ax i passg A Vo o

ou b vos act S
B Avez-vous secony 77 3 b

o Sl - T i ——
c. z-vous du améter de faire cortaines 1 [ € P

chimes 7 i

il N 5 2

ous cu dos difficulies & faire volre g) 2

o1 Boie auEre acTivite ! {par

vl vouss @ detmandé un eflon supplén

4. Au cours de cos 4 derniéres semaines. of en raison de votre etat émotionnel (comme
vous sentir triste, nerveusisc) ou déprimeied) =

nse de votre chorx, une par lignei

4. Au cours de ces 4 dersiéres semaines. of en raison de volre éat dmotionnel (comme
vous sentir triste, nerveusise) ou dépriméicl)
{Entoures la reponse de votre choix, une par hgnel

Aver-vous réduit 1e femps possé & votre travadl | 2

o & vos activiies habituelles

emandé un effon supy

Centre de formation Elisabeth Breton
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21103
Au cours de ces 4 derniéres semaines dans guelle mesure vorre état de sante, physigue
ou émotionnel, vous a-1-il génée dans votre vie sociale ef vos relations avec les anires,

votre famille, vos connaissances
{ Emource la eéponse de votre choix )

s,

¥
151%"
An cours de ces 4 derniéres semmines dans guelle mesure votre état de sante. physigue
ou émotionnel. vous a-t-il génée dans votre vie sociale of vos relations avee les autres,
votre famille, vos connaissances

L Emoures ln réponse de votre choixy

Pas du woat = x
L'n petit peo

Heaugoup = B B}
Enormement 3

6. Aun cours de ces 4 dernieres semaines. guelle a éé Uintensité de vos douleurs o
(physiques) T (Emourez In réponse de vorre choix)

Au cours de ces 4 derniéres semaines, quelle o é@é Pintensité de vos  doulenrs
(physigues) T (Emourcs la réponse de votre choax )

Nuile

I réponse

ont-clles limité(e) dans vorre travail ou vos TAE

die votre choix )

Au cours de ces 4 derniéres semaines, dans qndl! mesure vos ﬂnuk-rl physigues vous T

ur.m\l-.
Tris gronde

Au cours de ces 4 dernléres semaines, dans qudk mmn tai douh:un physigues vous
ont-clles limitéie) dans voire travail ou vos ques 7 (E Ia réponse
de vorre choix)

i'al_du_l tout

Heancoup

| a2

“Enormésment

5. Au cours de cos 4 derniéres semaines ;v a-i-il eu des moments o votre éat de sanid on
dmotionnel, vous a géné dans voire vie of vos relations avee les autres, votre famille,
vos amis, vos connalssances ? (Entoures la réponse de votre choix)

-y

Au cours de ces 4 dernieres semmines @ ¥ a-t=il en des moments ou votre éat de sante ou
cmotionnel. vous a géné dans voire vie et vos relations avee les autees, vorre famille,
vos amis, vos connafssances ? (Entoures la réponse de votre choax)

ne bonne partie du lemps.
1emps en temnps

217
. \'aici une liste d activités gque vous pouves aveoir & faire dans votre vie de tous les jours.
enire st vous Ees limit(é) en raison de votre état de sante
:cmel.. 1Emourer la réponse de vorre choix, une par ligne)

Faste d activiés

O, heaucoup Ol un peu Non, pan du
I.wa I T ey v Tirmindie)

a. Efforts phiysigues imporianis tels gue courir, (] 2 3
svulever un obiet lound. fiire du sport
. o phymiques modercs tels que déplacer i
une table. passer I* asﬁmm fouer aux boules
o Soulever et p-nwr dhes contirses
d_Momter plusiewrs dtages par |owalier
©. Muonier un dage par escalicr
[A «epﬂuhﬂm wvant, s meline & genous,
s a0Croupe

h. Marcher plusienns centaines de metres
Marcher une centune de menres
1. Premufre un baln, une douche ou s habiller 1

1 Les i qui suivent p sur vous mm& ores ml‘l(u mwu cours de cos 4
dernitres Pour ch 1 illez i la rep qui vous sembic
Ia plus appropriée. Au cours de ces 4 derniéres semaines. ¥ a-t-H cu des moments o :
(Entoures la réponse de voure choix, une par ligne)

Liste d activités En Tres Ouclques
Souvent Rancoen =
permancHace  sousent ar fi 1 Jmrwa
Ve Vo Stes serife ) ' : - 5
dyna = 3 L3
b, vous vous €les sentiel
i 1 2 4 5 L]
trés nerveuxise)
o Vious vous eles seniie)
s découwragélel que ren ne £
il | 3 1 a 5 (&
Pouvalt vous remonter ic i
moral
e Vs Vol SI0S SCTti ¢ ) i
1 2 3 s L3
walime of ditendule) & 5
PR ——— P 3 a r.t_,l = "

debordantied d dnergie?
T vous vous éles sentile) f = § 2 =
trinte of ahatiaie) -
£ VeRIE Vol Stos sentil el

1 2 3 4 (3
1 2 £) E] 2 e

_heureuste) (b

i Vous s Stes sentite) 1 2 ar I 3 0

Tatigudte) ©

217098
11 bndi pour des dans quelle mesure elles sont vraics oo

Tausses dans voire cas ©

CEncures: la néponse de voure choix, une par ligne)

Liste dactivitds Votlement Plusiy Je ne waas Pl Fraabemem
wrad vrai pas fhusse faussy

a. e beunbe mslade plis i 5 5 e o

_facilement que los autres ke = L) =
s porte anssi bien que

n'imparte gui ' & 4 — %

© e muttends & ¢o gue ma i a ey 5 %

sante s diyrade

T e wuin en excellent sanic 1 res) 3 1 5

d o7 L
= Score (0a 100): 1_L 1" | (pré en dehors du ire?)

Centre de formation

N°11788068378 DRTEFP Ile-de-France

Y Waeich une liste d activites que vous pouvez avolr 4 faire dans voire vie de toas les jours.

Pour ch d'entre elles si vous ées limit(¢) en raivon de voire état de sanié
actuel. (Entourcz la réponse de vistre chodx, une par lgne)
Liste d activatés Chat, beawscou i, an peu Nom, pas du
rapele Truteqe) ot Tt c )
:

A Fiforns phasiques cnportants tels gue courir.
soulever un obyet jourd, fine du spon

b Fitons physiques moderes ek que déplacer
une table. mj_b:fi aspirmteur, jover au boules

. Monier plasicurs étages par | escalier
. Mlomicr un dtape par cwalier
[ s pencher en atant. se meflre 4 gonous.

e " tin ks A peedd
Aurpears cemtamen de tres
| Marcher une contatne de imetnes
+. Premdre un bain, une douche ou s Babiller

1. Les questions qnl suivent porical sir comment vous vous &es sentifc) au cours de ces 4
dernidres FPour chague ion, veuilles Ila réponse gui vous semble
a plus approprice. Au cours de ces 4 derniéres semaines, ¥ a-i-il cu des moments of :
(Emtoures la reponse de votre choix, une par ligne)

Linter dactivites En Tris Cuclgues
Souvent o Raremem . Janens
permunence  souvent funs

i vt Vs e sentife) 7 3 % @ = A
dvnsmigue
B wnun vous Stes semtine ) B

i e | * 4 s &
tmes pervessise)

© Vims vers e sermifel
=i devournpeic) gue rien ne
pouvan vous remonier le
wrwiral

.
o
)

-

i vols voos et sentle) i~
1 2 3 4 5 L
_calme of ditendiley \
1 2 1 o] s T
E vous vous e sentite) : 5 3 4 e

triste «f abeunisic)
§- vous voos étex sentitel

i 3 4 5
_epsed *
I v s 1 wentite] i E 3 ?—j—'__ﬁ
heareincs —
. VDS vodrs St rentile] 1 z 3 3 5 @
Fatigueres U
1 Y jai
1. pour ch des ph i dans quelle mesure elles sont vruies ou
Tausses dans votre cas ©
(Enurer ln réponse de votre choix, une par ligne)
Liste d"activités Totalemen Plundn S Pluws Voplement
wrai v pas Tiumse lausse
a. je tommbe malade plus \ a @ 4 5
I 3) 3 4 s
e T attends & ov que ma Y @ = o %
_sanié s¢ dégrude -
U e sui on excellont sante ] (“;) =g 4 <
> Score (0a100):1_ 12910 1 en dehors du questionnaire?)

Elisabeth Breton
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Nous pouvons nous rendre compte par l'intermédiaire des échelles utilisées :

— Tableau d'auto évaluation : une baisse des niveaux de stress avant les séances, ainsi
2
qu'une baisse en fin de séance.

— Questionnaire H.A.D. : le niveau d'anxiété a la premiére séance était de 9 pour descendre
a 6 a la derniere séance, le niveau de dépression a la premicre séance était de 2 pour
descendre a 1 a la derniére séance.

— STAI Forme Y — A ETAT : a la premiére séance 39 = degré faible d'anxiété de 36 a 45, a
la dernicre séance 28 = degré tres faible d'anxiété < ou = 35.

— Questionnaire de santé SF-36 : on peut voir I'évolution des réponses sur la deuxiéme et
troisieme page, une amélioration des douleurs et de 1'état de santé général.

On voit une nette amélioration des résultats des échelles et tableaux utilisés.

S. CONCLUSION :

L'utilisation des tableaux et échelles nous permettent de déterminer que les séances de
relaxologie réflexe plantaire suivie par les séances de réflexologie plantaire ont permis une
diminution de son stress (tableau d'auto évaluation), de son anxiété (questionnaire HAD,
questionnaire STAI Forme), une amélioration de ses douleurs (questionnaire de santé SF 36). Elle-
méme a pris conscience de son évolution, de son apaisement face aux situations quotidiennes au
travail.

Mme E. me dit étre beaucoup plus souriante, plus sereine, moins stressée. Elle le sent
notamment au travail ou elle est beaucoup moins stressée par les problémes d'organisation, elle se
sent apaisée.

Mme E. est contente de ses séances et de la découverte de la réflexologie.

Par cette étude, je me suis confrontée a une personne qui s'exprime peu. Cela m'a permis de
me remettre en question et de ne pas attendre de résultat (exprimé) sauf la détente immédiate a
l'issue du soin, ce qui n'enléve rien aux résultats finaux de mieux étre et la satisfaction encore plus
grande du dernier retour.

Je remercie Mme E. d'avoir accepté de participer a cette étude observationnelle et de me donner son
accord pour diffuser cette ¢tude.

6. REFERENCES BIBLIOGRAPHIQUES :

- Support de cours Relaxologue / Réflexologue , techniques réflexes de relaxation et de
stimulation plantaire — Elisabeth Breton

- « Réflexologie, un vrai remede au stress ». Editions Vie. Elisabeth Breton
- Dictionnaire Larousse

- Anxiété.fr
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