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INTRODUCTION

Dans notre société actuelle axée sur le culte daJBNF 2 N yOST RS I O2YLISGAGAZ2Y
insidieusement et crée des ravages souvent seatgnés.

5S y2a 22dNBX fF a20ASiS S&G €S Y2YyRS Rdz N @FAf &2

du stress sont omniprésentes, et ses conséquences, nombreuses. Le stress que I'on subit au quotidien reléve

S8aSyiAasSttSYSyli RS y2YO6NBdzE LKSy2YsySa AyKSNByida t
1 Uneintensification du travail pour accroittes gains d@roductivité ;

1 Larecherche constante de |gerfection ;

1 Leculte de lacompétition ;

1 Desdifficultés a concilier le travalil, la vie personnelle et lafairiliale ;
1 Unetransformation profonde des valeurs et des normes sociales.

Le postulatRS RSLI NI Sad RQFRYSGGNB [dzS RS o6l1asS ¢+ @AS |
SPSYSYSyil f2dNRxE @A2f Syid> o6 NHzil f 3 n air& cher,judatedggparftianOud y” C
divorce, alors il deviergxtrémement compliquéle faire face.

Présentation de la personne

SL est une femme debfans qui a traversé de lourdes épreuves ces 3 derniéres argtéest en état de stress
chronique.

Elle a perdu son fréren 2020, ce qui a déclenché chez elle un déréglement de la thyroide. Elle souffre de la mala
RQI FaKAY20G?2

SL est actuellement en période de divorce qui fait suite a quelques années de difficultés relationnelles ay
occasionnées beaucoup deess.

{[ | &AdAGA dzy LINRG202ftS ROKELWYW2GKSNILAS Sy HAHHEZ

A2 OK2f23dzS ljdzA f QFARS £t 3ISNBNJ OSGGS ASLINIYGAZ2Y D

SL a dstroubles digestifs (ballonnements), ainsi que des troubles du sommeil. Elle reEsetgnsions musculaires.
Elle consulte assez régulierement un Naturopathe.

Mode de prise en charge

Protocole destimulatiorreflexe su#t séances espacées 8¢oursa 10 joursavec pour objectif diminueson niveau de
stresset de tension nerveuse ® QF 3A NJ adzNJ aSa GNRdzof S& Rdz a2YYSAf @

Slne présente aucune contamdication a la pratique des techniques réflexesstimulationplantaire

Ces4d S| yOS & tanelilB Ma2nmB ¢t le18 JuirR023.

ho22SOUAT RS tQSudzRS
I Faire baisser le niveau d&ess etatension nerveuse
1 Reéduireles troubles mineurs du sommeil
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Le stress et les troubles fonctionnels associés

Lestroublesfonctionnebregroupentt QSy aSYof S RSa aevyLiisyYSa ljdza yQ2¢d 1L

Le stress est un mécanisme réflexeurophysiologiquequi se manifestef 2 N& |j dzQdzy S  [dSeNsRuRey/ Y ¢
contrainte ou a un déséquilibre. Ces perturbations, pas toujo&d I 6 A @Sas> ySOSaaAridaSyd dz
t 2dzNJ FFANB FI OS | dzE | 3 Sy kinéctnBSmeasréfi@sa modifiea deNaddn ihpoitant® |
f QSlj dzA £ A 0 NBlouy &§ mmérahismel dub a court terme, permettent au cdepséagir adéquatement

peuvent, a plus long terme, contribuer a des déréglements. Tout événement qui provoque une forte réacti
SY2GA2yySttS 0LISdINE O2f §NBEX0 OKSIT f QAYRAGARdz LISdzi

La réaction au stress se traduit parune répoask 2 f 2 I3A1lj dz§> LA OK2f 23A1jdzST O2 YLJ
odzi Sadft QIRILIFGAZY D

[ S a2aG8YS ySNBSdzE Said t S [phSparsic8iRienent gofrd\sBstemevotavégétagf S
(dit autonome car chaque organe joue son rot@lui qui gére les viscéres et nos fonctions vitdlesst constitué de
deuxbranches le sympathique(la mobilisation)et le parasympathiquéla récupérationqui sont impliqués dans la
réponse immédiate de 'organisme soumis au stressjui & eux deuwont i SY G SNJ RS Yl Ay (Sy
métabolisme

Le systtmeympathique2 dz 2 NI K2 A48 YLJ GKAIjdzS Said NBalLkRyalofS RS
NBaLANI §2ANBas RSa |LIRNIA SYSNABSIOAI diaéréndiieet R Gortigoll |
OK2NX2yS RQSYRdzNI yOSO

Le systemgarasympathiqus 3 & NB alLRyal ot S RSa FT2yOlAzya Ayg@d2t2yi
Rdz a2aids8yYS aevYLI dKAljdzS Sy aQ200dzLJ vy i: raR@issemerg gudyihing y
cardiaque et respiratoire, diminution de tansion artérielle, freinagele la transpiration et effet calmant. En se
NBfFEFYyGs 0QSai OS &aeadsyS ljdzhi aS GNRdz@S | OGAGS @S
intense du systeme sympathiquis. préparent concrétemenle sujet aux réactions de fuite ou d'attaque.

aa aQl NI AtQdz 19K 1SS oR
yOS Si RQ9LJzA aSYSyid
5Fya f1 LKFasS RQIFfFNXY¥S Si R
f QL RNBYIfAYS O6K2NX2YyS RQdzNI

? R Q SirhrRe) afin de mobiliser toutes les ressources du
3.

Les 3 phases du stress

métabolisme pour faire face a une menace en adaptant des
réponses reflexes de survie (fuite ou lutte). Ceci a long

L 2. terme épuise nos réserves et fragilise nos défenses
Phase d'alarme Phase de résistance Phase d'épuisement immunitaires

> > 4
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De nombreux troubles fartionnels apparaissent qui nous montrent que nous sommes trop en résistance. Qui dit mis
en tension, dit troubles fonctionnels.

Le stress met en jeu plusieurs ensembles en interactionconstantg QF ES | 1 { o1 @ LR G KI £ | Yd:
ou HHT (Hyothalamus, Hypophyse, Thyroidien), le systéme nerveux autonome, le cerveau limbigue.

Le systeme nerveux est étroitement lié au
systtme hormonal. Une cascade de
réactions chimiques se déclenchent qui
entrainent des troubles manifestes.

En phase de Résistee, les impacts du
stress sont de trois ordres

Physiques  Fatigue, tension,
troubles du sommeil, maux de
téte, problemes digestifs, troubles
RS fQFLIWISGAGD
Psychiques Agitation, anxiété,
irritabilité, perte de la
concentration,de la libido, parfois
RS ftQSatAyYyS RS a
Physiologiques respiration

x BFEETS -

S UR

difficile, boule dans la gorge, point au niveau du sternbatlonnementX

Les techniques reflexes démulationvisent a réduire ou prévenir ces troubliEsctionnels.

[ 2 NA |jed@ Bayisladil NP A 8A S YS
général épuisé toutes ses ressources car le mécanisme de survie a été beaucagflitrivfp. A ce stade en général le
médecin vous déclare malade».

LIK | HYS  |IRDGHolfaI@dadgdes/niecanismes reflexes, on a en

f2y3 GGSN¥Ssz tSa (lFdzE SEOS&aaATa RQIFIRNBYylLIfAyS Si

OF NRAI [jdzSas RAISaGAFa 602t AGSasz dz Os NB2dal Xt QSad2Yl

Enmassant les pieds a travers le résg@uiphérique nerveux, on envoie des messages au cerveau. On va travaille
principalementle systéme nerveux végétatftravers les techniques reflexe&sS & G A Ydzf  GA 2y OF N
contréle les fonctions vitales, organes, glandes qui sonef#es a distance sur les pieds.

Le stress et les troubles du sommeil

2

Stress Trouble du sommeil

Sl

Institut National du Sommeil et de la Vigilance< Le sommeil est
une composante majeure, unique et indispensable de notre santé et
de notre bienétre. Sommeil nocturne et éveil diurne sont
étroitement liés. En effet, un sommeil de mauvaise qualité va
entrainer desdifficultésRS F2y Ol A 2y y 8&daysia S
journée et un stress mal supporté va perturber la qualité du
sommeil. Ainsi, nous pouvons décrire un véritable cercle vicieux
stress ¢ anxiété ¢ insomnie. La vie moderne génére un stress
guotidien et permanent qui reste, dans le respect deHggiologie
humaine, un formidable catalyseur pour la « performance
individuelle ».
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Fréquence des séances

Protocole de4 séanceslu 18 Mai 2023u18 Juin2028 NJ A 42y R Qdz1& 15508rs. YoOi&s leg Kdades f

sedérouleronta mon domicileRIF y& dzyS LA SO SljdzA LSS RQdzyS dFo6fS R
relaxation

Choixde® OKSf f Sa4 RQS@Itdzr GA2Y

11 S G ot Sévazatibgatistzictbnrempli par la personne avant et aprés chaque séance. |l logted la
F2A4 RS YS&AdzZNBNJ 42y YADBSlIdz RS (Syaizy d&dceghNdqdegtiBnngr® K ¢
j dzA £ QF OO02YLI} I3ySy NBYLI A FLINBa fF RSNYASNB aslkyoS:s
bénéfies.

b2dza dzi At A& Sau® gvaluatiof/satisfaddidniSchadme Ré@nce.

2[ QSOKSt t S pputd State TraitNAvehtory Anxiety », développée en 1966 par le psychologue américain
{LASEt 6SNABSNY / Sii S-adpinistiBdes SNBRQS Py €82 02 ¥y S| tizbdzy RSa L
[ QSOKSttS { ¢! L LISdzi siNB RS RSdzE GéLiSa vy {¢! L F2NY
I LINBa fF asSlyoSuv SaG {¢!'L F2NX¥S | 2y yRBDt § DS yERSHE
SY2GA2yySt SiG fQdzyS RSa YIyAFSaidlidAaz2ya Rdz adNBaa )
ASYGAYSYl RAFTFdzA RQIFLIINBKSYyaA2y Si RQAY&SOdzNA énBlesO2
mémes que pendant la phase de résistance du stress (tension musculaire, irritabilité, palpitation, fatigue, difficulté
02y OSYyiGNI GA2Yy S LISNIdzNDBF GAZ2Y &2 YYSAf X-héme QistyessAEfdidSvied Q
pathologque quand elle réapparait de facon chronique sans raison précise

b2dza dzi Af A SEMBrhE enfdébG exRirtde €h&que séance.
3] QOLYRSES RS {SOSNAGS RS fQLy&az2YyYyAS

L'ISI est une échelle trés courte (7 questions) qui permet d'évaluer la nature de I'insomnie, la satisfaction de la persc
par rapport au sommeil, son fonctionnement au quotidien et son anxiété par rapport aux troubsesrdueil.

LYGSNIINBileleA2y RS f QSOK
Additionner le score des sept items (la+1b+1c+2+3+4+5) =
Le score total varie entre O et 28

07 1 6aSy0S RQAYy&a2YYAS

8-14 = Insomnie sublinique (Légeére)

1521 = Insomnie clinique (Modérée)

22-28 = Insomnie clinique (Séveére)

Surles4 S yOSas y2dza dziAf AaSNRya fQSOKSEES L{L t fF LN
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Déroulement des séances

t NP I NI YYS: Uitisatiodde xehyfiques réflexes démulationplantaires(Méthode Elisabeth Breton).

1¢¢ Séancalu 18 Mai 2023 :

Protocole appliqgué Technique Reflexes de stimulatioferturbation de la qualité du sommeil di au stress

Tableau de satisfaction de la séance (aéf¥aluation au niveau stress)
Avant Séance7
Apres Séance3

Commentaires SlFtat de décontractin totale, bien étre général et repos psychologique.

Commentaires ALSL était extrémement stressée en début de séance et appréhendait méme, de peur de ne pas é
en capacité de lacher prise et de déconnecter son cerveau totalement happé par son naaitééle Pourtant elle
YQAYRAIdzZS Sy FAYy RS asSlkyO0S yS Ll a Sy NBOSYANI RS tQ
et & mesure de la séance.

2eme Séancadu28 Mai 2023

Protocole appliqué Technigue Reflexes dgimulation «Perturbation de la qualité du sommeil di au stress

Tableau de satisfaction de la séance (aé¥aluation au niveau stress)

Avant Séanceb5
Apres Séance2

CommentaireSL: Apaisement, circulation des énergies et libératibéblocage du diaphragme.

Commentaire AlY 584 fS RSYIFINN}3IS Rdz YIFaal3aSs {[ NBaaSyi
GSyLlda RSa RSdzE YI ydzdzoNB& RS NBfFEIFIGAZ2Y S LldzA & Rs& f
vagh f QSy O KAS® tdzaa {[ &aQF LI A&asS SiG ft NOKS LINAR&aSo

3emeSéancealu 10 Juin 2023

Protocole appliqué Technique Reflexes de stimulatiofPerturbation de la qualité du sommeil di au stress

Tableau de satisfaction de la séance (aé@luation au niveau streps

Avant Séance5
Apres Séance2

CommentaireSL: Grande décontraction et apaisement général mais quasi toujours en conscience. Effet RESET et g
lacher prise.
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CommentaireAL: SL ressort totalement détendue de la séance mais avec une sensatijumggeserrée et asséchée.
WS fdzA RAA jdzQAf Fldzi 0ASY AQKE@RNIGSNI FLINBa fI ast
la gorge.

4éme Séanceu 18 Juin 2023

Protocole appliqué Technigue Reflexes de stimulatiofPerturbation de la qualité du sommeil dd au stress »

Tableau de satisfaction de la séance (aé¥aluation au niveau stress)

Avant Séance
Apres Séance2

CommentaireSL:. 2y NBf NOKSYSy G LIKeaAl dzS 2dzilj dzQtentadssignBe2 Boivha &
décontraction

Commentaire AL{ [ AYRAIldzS 1jdzQSttS Sad Y2Aya t (2dz2NYySNJ Sy o
en lien avec son corps.
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RESULTATS

h dzi A f R QS J xR drt -dviil@ation & duésfioBnaick

TABLEAU de satisfaction et d’observation .

Nom/prénom (initiales) : Sexe {F// M Age: 5 6o

St

_ Résulﬁa‘l de la

| Niveau du

L'efficacité des séances Niveau dy : ‘
des Techniques stress/tension & séance stress/tension
1. Aucun

Réflexes )
(relaxation/réflexologie)

A

De1at10

2. Satisfaisant
3. Trés satisfaisant
4. Excellent

APRES séance
De 1a10

OBSERVATIONS |

(Gt s Lol

Protocole effectué :

Qs

gat:ea-’?é:?-‘ﬂh l&ﬁ'i 3; tbm fn o ﬁ/h.ﬂ
Protocole effectueé : :} 5 . ?) | ng 4 MTLD"
géme séance _ -‘;'T ix&wg‘*j';
Date: /] lag Wl D _ . !

3™ sgance

Date: Ao auw 2ol

Protocole effectué :

i ﬁ,{

ral”“ séance /[2? IO,I':;

|Date :

Protocole effectué :

&MMM
JJ&@J:&

::qms?m ed mei::a
Py 19 Cﬂ.ﬁg«- @&?W
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Echelle STAI

1¢ Séance du 18 Mai 2023 AVANT 1¢me Séance du 18 Mai 2023 APRES

Avant Sl— ‘/18/05/2 :S Aprds /1?70 5/2 }

STAI Forme Y- A ETAT
STAI Forme Y- A ETAT
Initiates <5 L i |t
Sexe ¥ Age Stouun |Non lenoz Plutot oui_{Oui K‘
1 Jo me sens came o E P 7
230 T r— %
3
3 cnspéle) X
[4.J6 A X3 .
S Jo me. X
A
8¢ contrarké(e) X
7L \l‘ . N
8 Je. © 2 |8 36 me weves contanife). -
9Je efirayeie). x 3 9 dg me X
T
103 8 o slss < 3 10 8 me vens 8 % =
11 Je sens que [al cenfiance en moi. s 1106 b - %
T 12 g v {rervauns), imkabis ~
12 30 inrigbie X 3
T 13530 o
i - L
14 Je me sens indécis(o), < 3 14 39 -
* 15 g0 s hsodeis), %
e ] : 16 Jo snis estislstle) X [
16 is saisfal(e), ’*(A %
17 Inguiet, soucie soucleusa) e 11 Inquies, Gommiihe, souiiausat § .
18 Je ne sals plus of fen wis, Soroutble), » T 18,36 1o 53ty phus 0 fan ik, o ¢
$ 104 e wtes 50icts, posdle], ponsirbs), SECHLS). s
18 posin). pordéré{e), (¢h6chif). ~ - l
3 2 & simatia s
120 Je me sens de amabie, X
TOTAL 52
TOTAL 37
2°Me Séance du 28/05/23 2°Me Séance du 28/05/23
St
Avant Hpits
2Zfsr23

STAI Forme Y- A ETAT STAI Forme Y-A ETAT -
2 22
Initiales i SL 28170 5
Sexe Age S € |non |plutotnon [Piutotoui |ous
Sexe €
1 Je me sens calme ~ 3
3 1 Je me seNns calme

1
i

mrm i : e — T
A e pale b= ||
<
5 Je me seas rangule, bi peau, «3 Jo m sens tranquita, bien dans 13 RSAC.
4 it 8(6), conirariéle).

6 Jo me sens amuge) contrané(e) ¥ 8. 4

\rscassa en os moment. 3
e - : -

8 Je me sens content(s)

9 Je me

x %
NS
=
5
H
i
H
E:

LI

A

S

o
5 S— T
10 Jo ma sens & mon alse. X
»
14 Jo 5ens que {8 canfiance en o, * £), rraatie
112 Je o sens narveus (08 A
% »
——— ; s —
E]
13 Jaila frousse, 13 roulle {fal X 14 sens -
S
14000 s ety ‘ T | -4 |
15 Jo suis geiendufe). +% -
~
16 Jo suls satstalile). g2 A -
»
routé(e)
s, fi mo sons deconcené(s), ot
17 Je suls ingules, soususe) x3 ""'W‘u— w®
18 Je ne sais plus 00 fen s, j Jéroultle). x T -- -
18 Jo me sens solide, paséde), pardéré(s), réfochia). b ] > bd/
20 Je me sens de bonng humeuy, aimabls. » %

56 TOTAL 32
TOTAL 56

1% Séance du 10 juin 2023 AVANT 1%me Séance du 10 juin 2023 APRES
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®t a

78
t)

80683

78

,&okS/éB

Maut

i
‘\H*'

L
[T

il
[Tl

"~

w

@

| <v] |
55

OTAL 55

Mo

STAI Forme Y- A ETAT

No[o5[2%

Initiales <51
¢

Sexe

Age Tbaws

Plutot non

| Plutot oui

1

2 Jo me " en streté

6 Je me sens ému(e) contrarié(e).

7 Lidse aventyels

6 Jo me

a T

11 Jo ol

12Je leritabla

5t

13 Jaila frousse, Ia trouille (fai peur)

\/‘L

14 Jo indécis(o)

.

15 Je détendufe),

16 Jo suis satisfal

Ya

17 Jo suls Inquiet,

18 Je ne sais plus ot fon suis, e

dérouts(e)

19 Je e sens sokido, posé(e), pondéré(s), rafechi(e).

120 0 me sens do iitte,

TOTAL 35

11
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78

8

0683

78

1% Séance du 18 juin 2023 AVANT

1°me Séance du 18 juin 2023 APRES

Avant

 sTAIFomeY-AETAT
yES

Initiates__ > & :_/LY_Z‘_’_’___
sexe T Age 5k tion _|Plutotnon [Plutt oul {Oul
: ’ A _—
2 Jp me §ens &N Sdcuribé, 5803 Inaul o gdreld ‘9/ I
S.Jg.n.!e gang terdule), crispile). ad
me E8ns 2ne{e] K

5.l me sens ranouiflo, bien dans @3 PAZU. “

2.0 e s ), bowversd(e), contratéte) -t

|7 L198s ge ratmsers evenmuols mo vogesse ence memert, o

B Jama onbent{s). o

B.Je me sens efiaysls L

10 Jg e sers & mon slse. "Y'

11 Jo sens gue Jsi sonfancs an me

1z Jame {nerveuss), kritabli

13 i s rousse, 15 rouil [Fal pour) o

14 Ja me sens Indécis(s). e

116 Je sl décoriracié{e), ditendute), -

{16 Jo suis saticfalila). &

|17 do sls gt soucleu ot . v

18 s ol en s fe mele). eoroutste) |~

18 Je 0 sens soltde, postle). pandért(s), rR4chli). «
120.Js etm oo ol b aimabla, <

TOTAL 51

20 Je me 5015 ds bonne humeuy, simable.

Aprés
STAI Forme Y- A ETAT
Initiales Bl A%/06/23
Sexo’l 7 o §& |non |puiotnon lpmotoui Jou |
1 Joms alme “ o
2 o mo sen e sscuti, sans Inquibtude, on sOreté “®
3 Jo me sent tendu(e). crispd(e). A
4 Je mo sens
5 Js me seas tranguilie, bien dans ma pea. [ad
6 Jo ma sens (@), boulaversé 8) X
7 L'idés de malheurs dventuels
8 Jo me content(e), &
3 Je me sens effmys(e). 3
10 Jo me gons & mon aise. g
11 Jo sons, mol, «
12 s e sens nerveu (nerveuse), initable il
13 J'3l s frousse, I3 troulla ('l peur) X
14 Jeme indécis(e). o
|15 Jo suis @sconracté(e), detendu(e). «
16 Jo suls satisfait(o). &
117 o suis Ingute, souclets (iquitte, souciouss), X
12,38 ne s1a ps s o st fo mo sans décmncane(e), droutste) |
19 Ja me sens sefide, poss(s), pondirée), raBdchifo). ~
«

TOTAL 31

QuestionnaireRS f QLY RSESt @5y a SYBANS

[N
«“N

puly

u»

1¢ Séance du 18 Mai 2023

INDEX DE SEVERITE DE L'INSOMNIE
Nom: S (¢ Date: A3 Doz 2523

= S
Merci dutiliser I'échelle ci-dessous pour répondre aux questions suivantes.
Encerclez le chifire corespondant a chacune des questions.

Aucun Léger Moyen Trés Extrémement
0 1 2 3 4

1- Merci destimer la SEVERITE actuelle de vos difficultés de sommeil :

a. Difficultés & s'endormir ©
e ) IR

b. Réveils nocturnes fréquents ou prolongés
0 1 2 3 @
¢. Probléme de réveils trop 16t le matin
1 3 4
2- Jusqu'd quel point &tes-vous INSATISFAIT/ SATISFAIT de votre

sommeil actue!

Trés satisfait atisfait Trés insatisfait
0 3 4

2

3. Jusqua quel point considérez-vous que vos difficultés de sommel
INTERFERENT avec vare fonctionnement quotidien (par exemple fatigue,
concentration, mémoire, humeur..)
Aucun Léger Moyen s Extrémement
] 1 2 4
vos difficultés de sommeil sont

4- A quel point considérez-vous que
érioration de la qualité de votre

APPARENTES pour les autres en ferme de dét
vie?

WL’L—@’-—M
] 1 2 4
5. Jusqud quel point Etes vous INQUIET(E) PREOCCUPE(E) & propos de vos
difficultés de sommeil ?
Aucun éger M s ot
0 1 2

RESULTATP1 (Insomnie Modérée)

AU - filosltors
P

6- Jusqua quel point croyez ~vous que les facteurs suivants contribuent avos

difficultés de sommeil ?

r 7"ii-f—’—TT T 4

L “Buéme.mum

7. Aprés une MAUVATSE NULT DE SOMMELL, quelles difficultés suivantes
éprouvez-vous le lendemain ? Veuillez indiquer & quelle infensité vous éprouvez
ces difficultés

= = S
{
H
| H
s|s|8(g|8]
|_ B B 'a
‘Z‘abwegendﬁlh]m?(ﬁbq:‘(e—].{vulsé(eLux!enuq.).endmm(‘). 01112 [@)]4
c s
‘Difficultés 3 fonclionner (diminution de 1a performance au travaill routne [0 [1 2 vl
[i Gifficuliés  se concentrer, problémes de mémoie, elc.) | |
e e (o) norveux. déprimé(e), anecxise), [0 |1 (2 |@) |4 |
e v, o e, Sl e t [
213 (4]

Note : assurez-vous d'avoir répondu & toutes les questions
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RESULTATL6 (Insomnie Modérée)

| 3¢me Séance du 18 Juin 2023

RESULTATLO (Insomnie Légeére)
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