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INTRODUCTION

JD est une femme de 51 ans. Elle vit en couple et a deux enfants : une fille qui n'est plus a charge et un
garcon en étude supérieure. Elle pratique la marche environ 2 fois par semaine et 'apnée 1 fois par semaine.
Elle travaille en tant que préparatrice en pharmacie a temps plein. Ses horaires sont constants (9h-12h15 /
14h15-19h). En revanche le planning est variable en termes de jours. Elle a 2 jours de repos consécutifs une
semaine sur deux et deux jours de repos non consécutifs une semaine sur deux. L’ambiance professionnelle
est bonne. Elle n’a jamais connu de troubles du sommeil. Je I'ai regu a plusieurs reprises entre septembre et
décembre 2022 pour des séances de relaxation réflexe dans le cadre du suivi de ma formation. Il avait été
évoqué des tensions plutét musculo-squelettique au niveau de la nuque et des trapézes ainsi qu’au niveau du
canal carpien, mais la question des troubles du sommeil n’a jamais été abordée trés certainement parce qu’ils
faisaient partie de son quotidien, quelle ne les percevait pas comme dérangeant, et parce que comme
beaucoup, «reporte ses réveils nocturnes sur le compte des ronflements du conjoint». Finalement, lorsque le
sujet du sommeil est abordé et que je demande a JD si elle se souvient depuis combien de temps et si un
évenement quelconque est survenu sur cette période, elle réalise que ses réveils nocturnes ont débutés en
2020, soit deux ans auparavant. Cette période correspond au moment ou son conjoint a fait un infarctus.
Lorsqu’il est rentré au domicile, JD est restée constamment a I'écoute de peur gu’un évenement similaire se
reproduise, et encore parfois aujourd’hui.

JD rapporte plusieurs réveils nocturnes. En général, elle se réveille vers 1h30 du matin puis vers 4h30 ou
5h00, et ce depuis 2 ans environ. Elle décrit tout de méme une sensation de fatigue au réveil tout en ayant le
sentiment d’avoir dormi, sans que cela ne soit impactant sur sa qualité de vie au quotidien. Son sommeil n’est
pas réparateur. JD est suivi régulierement par son médecin traitant ; elle ne prend aucun traitement et ne
présente aucun signe pathologique a l'origine de ce trouble. Je lui propose un suivi protocolaire de 5 séances
de techniques réflexes de stimulation «troubles mineurs du sommeil» a raison d’'une séance toutes les 3
semaines.

L’objectif de I'étude est de réduire I'axe de vigilance pour lui apporter une meilleure qualité de sommeil en
réduisant voir supprimant les réveils nocturnes.

JD m'a donné son accord pour recevoir 5 séances de Techniques Réflexe de Stimulation.

METHODE

Les 5 séances ont lieu entre le 30/01/2023 et le 25/04/2023 a mon domicile dans une piéce calme dédiée a la
pratique.

Lors de notre premier rendez-vous, je fais un bilan avec JD afin de recueillir et de comprendre son état et ses
attentes. Je lui explique ce que sont les techniques réflexes de relaxation et de stimulation et leurs bienfaits.
Je m’assure qu’elle ne présente aucune contre-indication. A partir de notre deuxiéme rendez-vous, avant
chaque soin de stimulation réflexe, jétablie systématiquement un bilan afin de prendre connaissance de son
état, de son ressenti a la suite des séances précédentes et m’assure qu’il n’'y a aucune contre-indication. De
plus, je lui rappelle, a la fin de chaque soin, les diverses réactions possibles au cours des 24 a 72h. Enfin, je
lui conseille de bien s’hydrater afin de favoriser I'élimination des toxines.

Les séances ont lieu toutes les trois semaines (30/01/2023-26/02/2023-22/02/2023-14/03/2023-04/04/2023-
25/04/2023).

Le tableau d'auto-évaluation du stress, les fiches STAI, le test de FORD, I'échelle d'insomnie ATHENS ainsi
gue l'index de sévérité de l'insomnie (ISI) seront utilisés.
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LES TROUBLES MINEURS DU SOMMEIL
= Les mécanismes du sommeil

Nous passons environ un tiers de notre vie a dormir. C'est durant notre sommeil que notre corps active de
nombreux mécanismes qui sont indispensables a son bon fonctionnement. Le sommeil consolide les
apprentissages et la mémoire, intervient dans le fonctionnement du systeme immunitaire, la régulation de
I'humeur, la régulation de I'appétit, la croissance, la régénération cellulaire...

Le sommeil est organisé en cycles. Il commence par une phase d’endormissement puis des cycles de
sommeil se succedent. Sa durée est variable d'un individu a l'autre.

Il existe deux types de sommeil : le sommeil lent et le sommeil paradoxal.

Durant la phase de sommeil lent (d'abord léger, puis profond), la personne va s'endormir de plus en plus
profondément. Toutes les fonctions du corps ralentissent (cceur, respiration, activité cérébrale...)

Ensuite, survient une phase de sommeil dit "paradoxal”. Bien que la personne soit toujours profondément
endormie, l'activité du cerveau augmente : c'est la phase des réves.

Une fois ces deux phases accomplies, on dit qu'un cycle de sommeil a été réalisé. Un cycle dure environ une
heure et demie. Une nuit de sommeil est composée de trois a cing cycles environ, selon les personnes et leur
age.

En moyenne, un adulte dort entre sept et huit heures par nuit. Toutefois, les besoins en sommeil varient donc
d'une personne a l'autre. Ces différences viennent des genes mais peuvent se modifier avec l'age. La durée
idéale d'une nuit de sommeil est celle qui donne le sentiment d'étre en forme et efficace dés le lendemain
matin.

= Les troubles du sommeil

Aujourd'hui, de nombreuses personnes sont concernées par un trouble du sommeil pouvant découler de
plusieurs facteurs.

Un trouble du sommeil est un manque ou une mauvaise qualité de sommeil qui retentit le lendemain sur les
activités diurnes physiques, psychigues et sociales. Les principales causes de troubles du sommeil chez
l'adulte sont le stress, I'anxiété et la dépression. Des événements de vie gqu’ils soient positifs ou négatifs,
voulus ou subis peuvent également étre a l'origine de troubles du sommeil. Une mauvaise hygiéne de vie
mais également des sources environnementales peuvent également étre a l'origine de ces troubles. On parle
«d’insomnie chronique» lorsque les troubles se produisent plus de trois fois par semaine, depuis plus de trois
mois.

Il est important de souligner que certaines maladies peuvent également engendrer des troubles du sommeil
plus ou moins important. C’est pourquoi il est important de consulter son médecin traitant au préalable afin
d'écarter toute cause pathologique en cas de troubles du sommeil.

Lors des séances de réflexologie, les troubles du sommeil sont un des principaux motifs de consultation.
La réflexologie est une technigue de prise en charge naturelle qui:

e Aide a réduire le stress et l'anxiété, deux facteurs pouvant impacter négativement le sommeil.

e Favorise la relaxation permettant un sommeil plus profond et plus réparateur.

LE STRESS: DEFINITION — CONSEQUENCES — SOLUTION

Le stress est une réaction physiologique et psychologiqgue normale survenant en cas de pression ou
d’agression de notre environnement. Chaque individu percoit et réagit de fagon différente face & une méme
situation stressante. Considéré comme le «mal du siecle», le stress lorsqu’il devient chronique peut engendrer
certains troubles fonctionnels (c’est-a-dire sans cause médicale aprés diagnostic du médecin).

Dans les années 50, Selye définit le stress comme l'ensemble des mécanismes physiologiques et
psychologiques enclenchés par un sujet pour s’adapter a une situation nouvelle. Lorsque I'organisme doit faire
face a un stimulus (stresseur), il produit deux réactions :
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= Une réaction spécifique, destinée a lutter contre I'agression subie
= L’autre non spécifique, visant a rétablir I'état d’équilibre menacé par la premiéere réaction.

Selye parle de Syndrome général d’adaptation et décrit 3 phases :

= Laphase d’alarme
Cette phase correspond au temps de l'agression. L’organisme, sous le contrble du systéeme nerveux
sympathigue se prépare avec des réactions comme l'augmentation du tonus musculaire, une accélération des
battements cardiaques, une augmentation du flux sanguin, en sécrétant de I'adrénaline.

= La phase de résistance
Durant la phase de résistance, le sujet tente de faire face a I'agression. L’organisme mobilise d’autres moyens
en sécrétant des glucocorticoides comme le cortisol. Ces hormones vont permettent une mise a disposition de
glucose pour les organes afin de maintenir I'état de vigilance et permettre une réaction d’adaptation a I'agent
stresseur. Ce mécanisme dispose d’un rétrocontrble permettant le retour de 'organisme a son état initial une
fois 'agression passée.

= La phase d’épuisement
Si la phase de résistance perdure, I'agression finit par épuiser les ressources de I'organisme menant a des
maladies graves et parfois au déces dans le pire des cas.

Heureusement ce n’est pas une fatalité, il existe des moyens de s’en protéger. Des techniques de relaxation
comme la relaxation réflexe ou la réflexologie sont un excellent outil anti-stress permettant d’agir en
prévention et ainsi apprendre a mieux gérer son stress.

Les techniques réflexes ont des effets calmants sur le systeme nerveux, celui-ci étant un des premiers

systemes organiques a étre exposé aux conséquences néfastes du stress. Ces techniques permettent ainsi
de soulager certains troubles fonctionnels dus au stress.

SEANCE 1 : lundi 30 janvier 2023

Bilan avant séance : JD est arrivée |légérement fatiguée avec quelques tensions mineures au niveau des
cervicales et du dos (ce qui lui arrive régulierement). Pour rappel, Madame JD travaille en station debout toute
la journée. Elle ne se sent pas stressée et se dit plutdt bien avant la séance. Comme convenu, je lui applique
le protocole de stimulation réflexe « troubles mineurs du sommeil », en y ajoutant la ZR (zone réflexe) de la
ceinture scapulaire.

Auto-évaluation en début de séance : 5/10

STAI Y-A ETAT : avant séance 25 — degré trés faible d’anxiété

Test de Ford : 23/36

Echelle d’insomnie ATHENS : 7/24

Index de sévérité de I'insomnie (ISI) : 10/28 Insomnie sub-clinique (Iégére)

Protocole effectué : Technique de stimulation réflexe plantaire — Protocole troubles mineurs du
sommeil + ZR ceinture scapulaire

Auto-évaluation en fin de séance : 1/10

STAI Y-A ETAT : aprés séance 20 —degré trés faible d’anxiété

VVVYVYVYYVY

vV VY

Bilan de cette séance : JD se sent trés détendue. Elle ne ressent plus de douleurs au niveau des cervicales et
de la nuque. Elle sent une grande Iégéreté au niveau de ses bras.

SEANCE 2 : lundi20-février 2023 mercredi 22 février 2023

La séance prévue initialement le lundi 20 février 2023 est décalée au mercredi 22 février 2023 en raison d’'un
contre-temps mineur du fait de JD.
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Réactions suite a la séance précédente : Globalement, JD se sent mieux avec un meilleur sommeil
réparateur. Depuis 2-3 jours seulement JD ressent a nouveau de trés légéres douleurs au niveau des
trapezes et se réveille 2-3 fois par nuit mais ne cogite plus. JD se rendort de suite. A préciser que lundi JD a
eu un événement mineur et sans gravité qui a généré un léger état de stress en elle.

Bilan avant séance : JD se sent plutét détendue. Elle est en repos ce jour. Elle ressent un peu de fatigue
certains jours et décrit cet état comme étant en « dent de scie » selon les jours. Professionnellement, son
emploi du temps est un peu plus chargé et travail avec moins de repos pour pallier la fermeture pour congé
des autres pharmacies. De ce fait, JD pratique moins la marche qui est pour elle un moyen d’évacuer et de se
ressourcer.

» Auto-évaluation en début de séance : 3/10

» Protocole effectué : Technique de stimulation réflexe plantaire — Protocole troubles mineurs du
sommeil + ZR ceinture scapulaire

» Auto-évaluation en fin de séance : 1/10

Bilan de cette séance : JD se sent tres détendue. Elle ne ressent plus de douleurs au niveau des cervicales et
de la nuque. Elle se sent bien.

SEANCE 3 : mardi 14 mars 2023

Réactions suite a la séance précédente : JD dort beaucoup mieux. Elle n’a plus de réveils nocturnes ou quasi
plus, a I'exception de la semaine derniere ou le sommeil de JD a été un peu plus perturbé mais n’a pas eu de
sensation de fatigue au réveil le matin. Et lorsque JD se réveille la nuit, elle se rendort instantanément. JD
ressent nettement moins de douleurs au niveau des cervicales et de la nuque ou alors ces derniéres ne sont
gue passageres.

Bilan avant séance : JD est un peu fatiguée mais se sent détendue. Elle a repris la course a pied la semaine
derniére (elle n'avait plus couru depuis qu’elle a eu le COVID). JD se demande si elle n’a pas repris trop vite
la course a pied. Ses derniéres vacances remontent & ao(t 2022, et les derniéres semaines au travail ont été
chargées. Elle attend ses prochaines vacances avec impatience qui sont programmées pour avril prochain.
JD a commencé une cure de magnésium il y a 2 jours.

» Auto-évaluation en début de séance : 7/10

» Protocole effectué : Technique de stimulation réflexe plantaire — Protocole troubles mineurs du
sommeil + ZR ceinture scapulaire

» Auto-évaluation en fin de séance : 1.5/10

Bilan de cette séance : JD ressent une grande détente aprés séance. Elle se sent décontractée.

SEANCE 4 : mardi 04 avril 2023

Réactions suite a la séance précédente : JD a ressenti de trés légeres douleurs dans le haut du dos quelques
jours. Son sommeil est de bien meilleure qualité. JD dit ne plus avoir de réveils nocturnes ou lorsqu’il y en a
encore tres rarement, ces derniers sont brefs. JD se rendort instantanément et décrit des nuits réparatrices.
JD rapporte ne plus cogiter comme avant.

Bilan avant séance : JD se sent détendue. Elle est en congés dans quelques jours pour 2 semaines.

» Auto-évaluation en début de séance : 3.5/10
» Protocole effectué : Technique de stimulation réflexe plantaire — Protocole troubles mineurs du
sommeil + ZR ceinture scapulaire
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> Auto-évaluation en fin de séance : 1/10

Bilan de cette séance : JD se sent trés détendue. Ses pieds étaient froids en début de séance. En fin de
séance, ses pieds étaient chauds surtout le pied droit.

SEANCE 5 : mercredi 25 avril 2023

Réactions suite a la séance précédente : JD n’a presque plus de réveils nocturnes et ne cogite plus.

Bilan avant séance : JD est détendue car revient de vacances. Elle a repris le travail deux jours auparavant.

Auto-évaluation en début de séance : 2/10

STAI Y-A ETAT : avant séance 23 —degré trés faible d’anxiété

Test de Ford : 16/36

Echelle d’insomnie ATHENS : 2/24

Index de sévérité de I'insomnie (ISl) : 5/28 Absence d’insomnie

Protocole effectué : Technique de stimulation réflexe plantaire — Protocole troubles mineurs du
sommeil + ZR ceinture scapulaire

Auto-évaluation en fin de séance : 0.5/10

» STAIY-A ETAT : apres séance 20 — degré tres faible d’anxiété

YV VVVYYVYVYYVY

Y

Bilan de cette séance : JD se sent trés détendue aprés la séance. Son pied droit était chaud et son pied
gauche était froid avant la séance. Aprés séance, son pied droit était davantage chaud et son pied gauche
était Iégérement plus chaud.

RESULTATS
Presentation des différentes échelles utilisées pour mener cette étude:

» Auto-évaluation en début et en fin de séance : Auto-évaluation de I'état de tension du sujet avant et
aprés chaque séance

» STAI Y-A ETAT : rempli avant et aprés la premiére et la cinquiéme séance permet d’évaluer le degré
d’anxiété du sujet

» Test de Ford : rempli a la premiere et cinquieme séance, permet d’évaluer I'insomnie en réponse au
stress

» Echelle d’insomnie ATHENS : rempli a la premiere et cinquieme séance, quantifie les difficultés de
sommeil selon plusieurs critéres

» Index de sévérité de I'insomnie (ISI) : rempli a la premiére et cinquiéme séance, ce test mesure la
sévérité de l'insomnie
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TABLEA U de satisfaction et d cbservation [auto-évaluation)

Momiprénom (initiales): JD Gexe : F/M F Age: 51
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Questionnaire STAFY 1 ETAT
Aufoque stionnaire de Spielberger

GQuestionnaire STALY1 ETAT
Avibguesionnaire de Spielberger

Nom/prénom (initiales) : J0 Sexe :F/M F Age: 51 Nom/prénom (initiales) : JO Sexe : F/M F Age: 51
DATE DATE.
En ce moment, dsns cette situaton © Non Frddtnon | Prddtoul oul Soore En c= moment, dans cete situsfion : Mon Putdtnon | Phutdtoul oul soore
1. Je me sens mime 4 3 z 1 1 1.Je me senscame 4 3 z 1 1
Z Je me senzen sdouri, sans inguis 4 3 z 1 1 2. Je me sens en séourii, sans inquistude, en sireg 4 3 z 1 1
3 Jeme sensendufs) , orispis) 2 3 4 1 3. Je me sens tendu(g) |, orisp2iE) 2 3 4 1
4 Je me sens surmens(g) 2 3 4 2 4. Je me sens sumens| 2 3 4 1
8 Je me sens ranguille, bizn dans |z pesu 4 3 z 1 1 8. Je me sens tranguille. bien dans 13 pesu 4 3 z 1 1
& Je me sensémulg), boulevars4s), contrand(s) 2 3 4 1 5. Je me sensémufs), boulevesds), contranids) 2 3 4 1
7. Lidée de malheurs &ventusts me tracasse en o moment z 3 4 1 7.L'idée de malheurs éventusls me tracssse en o2 moment z 3 4 1
& Je me sens conents) 4 3 z 1 1 8. Je me sens conente) 4 3 z 1 1
3 Jeme sensefael) 1 2 3 4 1 5. Je me senzefmyE(s i 2 3 4 1
0. Je me sensa mon ase 4 3 2 1 1 10, Je me sens 3 mon ke 4 3 2 1 1
1. Je sens gue jai confiance en moi 4 3 z 1 1 11. Je sen=que ['3 confance en moi 4 3 z 1 1
12, Je me sensnarvads), initsble 1 2 3 4 1 12 Je me sens nervewnde), imrisble 1 2 3 4 1
13, J4i I frousse, latroville, (3 peur) 1 2 2 4 1 13 Jai Iz fousse, la ouille, (i peud) 1 2 2 4 1
4. Je me senzindecis(g) 1 2z 3 4 1 14. Je me sens (g 1 2z 3 4 1
15. Je suis décontracE(s), détenduls). 4 3 z 1 2 15, Je suis décontrac(s), déendu(s). 4 3 z 1 1
8. Je suis satiskits) 4 N z i 2 18, Je suis ssfsEits) 4 N z i 1
7. Je suis inguiet(e), souciawdse) 2 3 4 1 17. Je suis inquists), soucauwgse) 2 3 4 1
EEE ElU= ol | &n S0, J& e sens demnie Eg, 2 3 4 1 :i\(:fer _,mh =00 ] =0 SUIE, J2 e S=NE GSmon e ), 2 3 4 1
9. Je me senzsolide, posé(=), pondérd(s), @fichis) 4 3 z 1 2 18, Je me sens sdiide, poséis), pondérd(g), réfidchils) 4 3 z 1 1
2. Je me sensde bonne hulmeur, simsble 4 3 z 1 2 20. Je me sens de bonne hulmeur, simable 4 3 z 1 1
TOTAL SCORE 25 TOTAL SCORE 20
INTERPRETATION DU RESULTAT:
Degré trés faible danxiég <ou=35
Degré faible danxiété De 36245
Degré moyen d anxiété Ded6ass
Diegré élevé danxiéé De 56365
Degré trés élevé danxiété >365
Questionnaire STALY 1 ETAT Questionnaire STALY1 ETAT
Auioguestionnaire de Spielberger Avioguestonnaire de Spielberger
Nom/prénom (initiales) : JD Sexe :F/M F Age: 51 Nomiprénom (initiales) : JD Sexe : F/IM F Age 51
DATE: 2504208 DATE: 250472023
AVANT 3EANCE
En ce moment, dans cette situation Non Pluidtnon | Phidtoul oul foors. En ce moment, = cetie siteaton Non Putdtnon | Putdtoul oul soare
1. Je me senz calme 4 3 z 1 1 1..Je me sens calme 4 3 z 1 1
Z Je me senzen séouri, sans ing 4 3 z 1 1 2. Je me sensen séourite, sans inquigtude, en e 4 3 z 1 1
3 Je me sensendufe) , orispéiE) 2z 3 4 1 3. Je me senstendu(s) , mispi) 2z 3 4 1
4. Je me sens surmendis) P 3 4 1 4. Je me s=ns sumnens) P 3 4 1
£, Je me sens ranquille, bisn dans |5 peau 4 3 2 1 1 E. Je me sens tranquille, bien dans |3 peas 4 3 2 1 1
8. Je me sens émulg), boulevers&(s), contrand(s) 2 3 4 1 8. Je me sens émule), boulevesE), contranids) 2 3 4 1
7. Lidée de malheus &ventusls me tracasse en o2 moment 1 z 3 4 1 7.L'idé= de malheurs éventusls me tracasse en o2 moment 1 z 3 4 1
& Je me =ns conEnts) 4 3 z 1 1 &.Je me =ns conEnt(s) 4 3 z 1 1
3 Jeme senzefagl) 1 2 3 4 1 3. Jeme snsefmis 1 2 3 4 1
0. Je me sens 3 mon ake 4 3 2 1 1 10, Je me sens 3 mon ase 4 3 2 | 1
1. Je sens que J5i confiance en moi 4 3 z 1 1 11. Je sens que [a confiance an moi 4 3 z 1
2. Je me sens nervads), intable 1 2 3 4 1 12 Je me sens nervauxfs), iniable 1 2 3 4 1
13. Jai lafrousse, latroville, (& peuw) 1 z ) 4 1 12, Ji la frousse, la trouille, (& peui) 1 z ) 4 1
4. Je me sensindécs(s) 1 2z 3 4 2 14. Je me sens (gl 1 2z 3 4 1
15, Je suis décontracE(s), détenduls). 4 3 z 1 1 15, Je suis décontraci(=), déenduls). 4 3 z 1 1
5. Je suis satizit)s) 4 3 z 1 2 18, Je suis safizEit)s) 4 3 z 1 1
7. Je suis inguists), souciawdse) 2 3 4 2 17. Je suis inquist{s), souciandse) 2 3 4 1
1 DIUE 00 | &n 2uiE, J= me 2= noEE(E, 2 3 4 1 :i‘fEr;mL 200 ] =n SUIE, jE ME SenE GEConteEngE), 2 3 4 1
3. Je me sens solide, posé(=), pondérd(s), Bfidchiz) 4 3 z 1 1 15, Je me sens sdiide, posdis), pondéré(g), réfidchils) 4 3 z 1 1
20. Je me sens de bonne hulmeur, simable 4 3 z 1 1 20. Je me sens de bonne hulmeur, simabis 4 3 z 1 1
TOTAL SCORE 23 TOTAL SCORE 20
INTERPRETATION DU RESULTAT:
Degré tres faible danxiég <pu=35
Degré faible danxiété De 36245
Degré moyen d"anxiété Ded46355
Diegré élevé danxiété De 56365
Degré tres élevé danxiété =365
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CENTRE DU SOMMEIL ET DE LA VIGILA NCE HOTEL-DIEU, PA RIS

Test de Ford
Momiprénom (initiakes) : JD Age : 51
Sexe F/IM F DATE:

Il 5"agit d’un test sur I'insomnie en réponse au stress.

Four répondre, entourez ke chifre ke plus approprié pour chagee sitwation

INSOMNIE EN REPONSE AU STRESS

4 3 i 1
Trés enclein | Assez enclin| Peu enclin 2= enclin
Lorsaque vous vous rouver dons les it Sons suivanies, des-wous SEAMNCE 1 z 3
anclin sux probdsmes O & omimesll 7 Feponder 3 foues e
OSSN S, PTIENTIE ) WO R0 WORES N EED DR DN W MOCENTITIENT e
I DN DU AVANT IEAMCE
1/ La veille d'une réunion importante 3
2/ Aprés une situation stressante pendant kb journge ? 3
3 Aprés une situation stressante pendant kb soiree ? 3

4 Apres avoir appns de mauvaise s nowve lle s pendant 2 journee 3
2

5/ Aprés avoir regarde un film ou une émission de teélevis ion qui

fait peur # !
&/ Aprés avoir eu une mauvaise journée au travail ? 3
7/ Aprés une dispute 3
8/ Dans une voiture immobilisé(e) depuis que lgue s minutes 1
9/ La veille d'un départ en vacances 3
Rezultst

Score /36| 23 0 0
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CENTRES O'ETUDE, DE RECHERCHE ET OVEVA LUATION DE LA VIGILENCE ET DU 50OMMEIL - CEREVE 5
Echelle dins omnie d'Athens (A 5G)

Mo md prénom (Inftiakss) @ JO Lpga @ 51
Zema .FIM F
SEANCE: 1 2 3 4 5
DATE: &= Some SeSr sy fesr
AVANT BEANCE
Instructione TOTAL TOTAL TOTAL TOTAL TOTAL
e dcher e o= desiinde & nofer o proore évalustion des difioultés de mmes] que
WOLES Auneer p s dorouve, eller chosr Jen encerclard e nuména appmge) un des
dranois o-dessous ) gqui déorit be i valre dvalustion de dhague Ffioulis, poure que ri 0 0 0 2
s [anvienz ésprmred &L Meodnee trode Tods par & smaing au cours du mois passs.
U oo gpsr sur ou L L1 - & et irchcaii dirsomnie
L irschuoiion am commmmealll (L RO Moo SIG O WG araneTr i apeies S et |2 il ey
u] s o od e
1 LI e i o o
z s o el et
3 Tk Pebansiad i Mo 2 i o o ok
L= reedl sy erilbaau o Lsiru B
u] s b od e
1 LI v L 2 1
z Ui v oo ctranes
3 LI e 5 L0 L i . i CharTd i oLk
L réoedl Finel visnd pluc §34 qus vouc s be coulsliaz
a Fas dus B
1 L e s - -
z ot o el s 18
3 Ehoins i (s, O e s v T s Tk
L= durdss iod s du cormemsl]
5] UMD
1 LI e 50 e 1 1
z ot o el sl S
3 Trds e S oL ol P i camnd o ok
L quaillé dhu commmmalll fnc | mrpeome Comnisan Gn TR Wi e ]
a =4 (Etirty o]
1 LI e | s A 2 o
z ot o el Iresad Saina
3 Trés ireal shaks aris Cu Mo pas i G i ok
Wit p ien At m ooure de B loumse
a Mo
1 il o e L e 1 o
z oo ol e o rrinid
3 i e i
Lafonctionresrnand (phy cgqus o Doy ohlqus) SUSoure de B joumss
a Mo
1 il o e L e 1 o
z oo ok arrart o rrinid
3 i Bt i
Lmirivie e dornilr paredasint L jou rrpse
5] Fas o o
1 T - -
z ot b e
3 Sup ]
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INDEX DE SEVERITE DE L'INSOMMIE [I51)

Momdprénom (initiales) : JD Age: 51

Sexe :F/IM F DATE:

Te=i concu par Charles Morin {1993} Ce questionnare mesure [a séyénté de vorre insomne. Pour chaoune des
questions, veuillar noter e chiffre comespondant 3 vodre réponse. Addifonne: ensuite le soore des s iems o
réféner-vous  Néchelle de comection afin dinterprdter wotme: mésultal

PROBABILITE DE SEMDORMIR

o 1 z 3 4
Aucure L sy deme Moy enine T i E drérnement
A
1. Waulllsz sstimerla s2varits actuslls fdernlsr mols) de vou difficultss  F SR
SIS S R
de sommall R R R e e T

a) Difficuitss & & andormir

b DifmculBe & reeter andomifs ) 3 1

¢} Problemes de révells trop tdt 1e matin i i

2. Jusqud qusl point Stes-vous SATISFAIT[EWINSTATISFAIT (E) da votrs
sommall actusl 7

3. Jusqud gusl point consldérs z-vous que vos difficuttés da sommeal
pertursent wotre fonetio nnams nt gquotidien [fatigus,. concantration, 2 1
m&miodre, b L ur

4_ 4 guel point consl dsrez-vous Qus vos diffcuitss oe s ommell sont

apparantss pour Ise autrse an tarme e da o8 tarioration ds ke gualts ds il il
viotra via 7

5. Jusgud qusl point &t e-vous Inguistists) préaoccups)s ) & propos de 3 4
v difficultss de sommeall 7

Intzrprétez les résultats

Score /28] 10 | O 0 0 5

Additionner le score des sept items (1a+1b+ 1c+2+3+443) =
Le score total warie entre O et 28,
-7 = Absence dinsomnie
B-14 = Insomnie sub-clinique (l&gere)
15-21 = Insomnie clinique (modeéree)
22-Z8 = Insomnie clinique [séveére)
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Synthése:
= Graphique permettant de constater I'évolution du niveau de stress entre la 1ére et la 5éme séance

Le graphique d’auto-évaluation du sujet, montre un niveau de stress plus important a la troisieme
séance qui peut étre assimilée a un palier dit “d’adaptation”. Nous constatons sur I'ensemble des 5
séances que le niveau de stress du sujet redescend a la cinquieme séance en comparaison a
I'évaluation de la 1ére séance.

30/01/2023 22/02/2023 14/03/2023 04/04/2023 25/04/2023

lére séance 2éme séance 3éme séance 4éme séance 5éme séance

B Niveau de stress avant le séance B Niveau de stress apres le séance

= Le questionnaire STAlI Forme Y-A ETAT, permet de constater une trés légére baisse du degré
d’anxiété de JD entre la premiéere et la derniere séance avant le soin réflexologique. Son dégré
d’anxiété reste identique aprés le soin des premiére et derniére séances. A noter que ces scores
correspondent a un degré tres faible d’anxiété.

STAI Y1 ETAT
Score 20 - 80
30
25
20

20
15
10
5
0

30/01/2023 25/04/2023

lére séance 5&me séance

m avant la séance
apreés la séance
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Le test de Ford permettant de mesurer I'insomnie en réponse au stress fait ressortir un score assez
élévé (23/36) avec une majorité de réponse “assez enclin” lors de la premiére séance. On peut
constater qu'au terme du suivi des 5 séances cette mesure montre une baisse de I'insomnie avec un
score de 16/36 (la majorité des réponses étant “peu enclin”.

L'index de sévérité de l'insomnie (ISI) avec un score de 10/28 a la premiere séance, traduit une
Insomnie sub-clinique (Iégére). Lors de la cinquiéme séance le score de 5/24 traduit une absence
d’'insomnie.

Evaluation du sommeil en %

100,00
90,00
80,00
70,00
60,00
50,00
40,00
30,00
20,00
10,00

0,00

Séme séance

1ére séance

M Test de Ford (Insomnie en réponse au stress)

H INDEX DE SEVERITE DE L' INSOMNIEC. MORIN (1SI)

L’échelle d'insomnie dATHENS, avec un score de 7/24 lors de la premiere séance est indicatif
d’insomnie avec pour principale géne, la qualité du sommeil et les réveils au milieu de la nuit. Au
terme du suivi des 5 séances, on constate une diminution des réveils nocturnes ainsi qu’une qualité
de sommeil satisfaisante. Les génes secondaires qui ressortaient lors de I'évaluation de la premiéere
séance étaient : durée totale du sommeil, bien-étre au cours de la journée, fonctionnement physique
et psychique au cours de la journée. Seule I'évaluation de la durée totale de sommeil reste inchangée
lors de I'évaluation de la cinquieme séance. JD estime avoir retrouvé une qualité de bien-étre et de
fonctionnement physique et psychique au cours de la journée. Le score total lors de la cinquieme
séance était de 2/24.

Echelle d'Insomnie d'ATHENS (ASQ)

ECHELLE D'INSOMNIE D'ATHENS (ASQ)

Score 0-24 EVALUATIONOa3
Un score supérieur ou égal a 6 est indicatif (O: PASDE DIFFICULT2 / 3: FORTE DIFFICULTE)
d'insomnie

]

A A A
S A A
> & e X N & SN
& o -8 e & & @ &
& < & & & & & &
& Nl & & > o o
Q 2 o o o § < e
N ¥ < < < > ) 2
G 5> & ¥ S e 3 N
o ¥ & e <@ 3 &
(s) = [ ™ o & 2
& & & & St & ¥ &
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Séance 1 Séance 5

30/01/2023 25/04/2023

30/01/2023 Séance 1 W 25/04/2023 Séance 5
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Force et faiblesses de I'étude

Ce suivi a permis a JD d’améliorer la qualité de son sommeil. Elle ne ressent plus de douleurs musculo-
squelettique.

Verbatim de JD : «apport bénéfique», «apport de bien-étre», «évolution de ma qualité de sommeil», «ne
cogite plus».

JD souhaite continuer les séances en prévention car ces derniéres lui apportent un réel bienfait.

CONCLUSION

L’objectif de I'étude était de réduire 'axe de vigilance pour lui apporter une meilleure qualité de sommeil en
réduisant voir supprimant les réveils nocturnes.

Les techniques de stimulation réflexes ont apporté un réel bien-étre et mieux-étre a JD. Son efficacité est
prouvée car la détente est bien la aprés chaque séance. Les réveils nocturnes sont désormais quasi
inexistants ou s'il arrive encore parfois a JD de se réveiller la nuit, elle se rendort instantanément et ne cogite
plus. JD est beaucoup moins préoccupée par le probleme initial.

JD a donné son consentement pour I'écriture et la diffusion de ce cas d'étude.
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