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INTRODUCTION 

 

Dans notre société actuelle axée sur le culte de la ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΣ ŘŜ ƭŀ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŦŜŎǘƛƻƴΣ ƭŜ ǎǘǊŜǎǎ ǎΩƛƴŦƛƭǘǊŜ 

insidieusement et crée des ravages souvent sous-estimés. 

5Ŝ ƴƻǎ ƧƻǳǊǎΣ ƭŀ ǎƻŎƛŞǘŞ Ŝǘ ƭŜ ƳƻƴŘŜ Řǳ ǘǊŀǾŀƛƭ ǎƻǳƳŜǘǘŜƴǘ ƭΩƛƴŘƛǾƛŘǳ Ł ǳƴ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎ ƛƴŞƎŀƭŞΦ [Ŝǎ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǘƛƻƴǎ 
du stress sont omniprésentes, et ses conséquences, nombreuses. Le stress que l'on subit au quotidien relève 
ŜǎǎŜƴǘƛŜƭƭŜƳŜƴǘ ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳȄ ǇƘŞƴƻƳŝƴŜǎ ƛƴƘŞǊŜƴǘǎ Ł ƭŀ ǎƻŎƛŞǘŞ ŘΩŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛΣ ŎŜ ǉǳƛ ŎƻƳǇǊŜƴŘ ŜƴǘǊŜ ŀǳǘǊŜǎ Υ 

¶ Une intensification du travail pour accroître les gains de productivité ; 
¶ La recherche constante de la perfection ; 
¶ Le culte de la compétition ; 
¶ Des difficultés à concilier le travail, la vie personnelle et la vie familiale ; 
¶ Une transformation profonde des valeurs et des normes sociales. 

Le postulat ŘŜ ŘŞǇŀǊǘ Ŝǎǘ ŘΩŀŘƳŜǘǘǊŜ ǉǳŜ ŘŜ ōŀǎŜ ƭŀ ǾƛŜ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ Ŝǎǘ ǎǘǊŜǎǎŀƴǘŜΣ Ƴŀƛǎ ǉǳŀƴŘ ǎΩŀƧƻǳǘŜ Ł ŎŜƭŀ ǳƴ 

ŞǾŝƴŜƳŜƴǘ ƭƻǳǊŘΣ ǾƛƻƭŜƴǘΣ ōǊǳǘŀƭΣ ǘŜƭ ǉǳΩǳƴ ƭƛŎŜƴŎƛŜƳŜƴǘΣ ƭŀ ƳŀƭŀŘƛŜΣ ƭŀ ƳƻǊǘ ŘΩǳn être cher, ou une séparation, un 

divorce, alors il devient extrêmement compliqué de faire face. 

 

Présentation de la personne 

SL est une femme de 56 ans qui a traversé de lourdes épreuves ces 3 dernières années et est en état de stress 

chronique. 

Elle a perdu son frère en 2020, ce qui a déclenché chez elle un dérèglement de la thyroïde. Elle souffre de la maladie 

ŘΩIŀǎƘƛƳƻǘƻ. 

SL est actuellement en période de divorce qui fait suite à quelques années de difficultés relationnelles ayant 

occasionnées beaucoup de stress. 

{[ ŀ ǎǳƛǾƛ ǳƴ ǇǊƻǘƻŎƻƭŜ ŘΩƘȅǇƴƻǘƘŞǊŀǇƛŜ Ŝƴ нлннΣ Ŝǘ Ŝǎǘ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞŜ ŘŜǇǳƛǎ ƭŜ ŘŞōǳǘ ŘŜ ŎŜǘǘŜ ŀƴƴŞŜ ǇŀǊ ǳƴ 

ǇǎȅŎƘƻƭƻƎǳŜ ǉǳƛ ƭΩŀƛŘŜ Ł ƎŞǊŜǊ ŎŜǘǘŜ ǎŞǇŀǊŀǘƛƻƴΦ 

SL a des troubles digestifs (ballonnements), ainsi que des troubles du sommeil. Elle ressent des tensions musculaires. 

Elle consulte assez régulièrement un Naturopathe. 

 

Mode de prise en charge 

Protocole de stimulationreflexe sur4 séances espacées de 8 jours à 10 jours avec pour objectif diminuer son niveau de 

stress et de tension nerveuse et ŘΩŀƎƛǊ ǎǳǊ ǎŜǎ ǘǊƻǳōƭŜǎ Řǳ ǎƻƳƳŜƛƭΦ 

SL ne présente aucune contre-indication à la pratique des techniques réflexes de stimulation plantaire. 

Ces 4 ǎŞŀƴŎŜǎ ǎΩŞǘŀƭŜǊƻƴt entre le 18 Mai 2023 et le 18 Juin 2023. 

 

hōƧŜŎǘƛŦ ŘŜ ƭΩŞǘǳŘŜ  

¶ Faire baisser le niveau de stress et la tension nerveuse 

¶ Réduire les troubles mineurs du sommeil 
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Le stress et les troubles fonctionnels associés 

Les troubles fonctionnels regroupent ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ǎȅƳǇǘƾƳŜǎ ǉǳƛ ƴΩƻƴǘ Ǉŀǎ ŘŜ ŎŀǳǎŜ ƳŞŘƛŎŀƭŜ ŎƭŀƛǊŜƳŜƴǘ ƛŘŜƴǘƛŦƛŞe. 

 

Le stress est un mécanisme réflexe neurophysiologique qui se manifeste ƭƻǊǎǉǳΩǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŦŀƛǘŜ face à une 

contrainte ou à un déséquilibre. Ces perturbations, pas toujours nŞƎŀǘƛǾŜǎΣ ƴŞŎŜǎǎƛǘŜƴǘ ǳƴŜ ŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƴŘƛǾƛŘǳΦ 

tƻǳǊ ŦŀƛǊŜ ŦŀŎŜ ŀǳȄ ŀƎŜƴǘǎ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎΣ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ŀ Şǘŀōƭƛ ŘŜǎ « mécanismesréflexes » qui modifient de façon importante 

ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ƳŞǘŀōƻƭƛǉǳŜ. Tous ces mécanismes qui, à court terme, permettent au corps de réagir adéquatement 

peuvent, à plus long terme, contribuer à des dérèglements. Tout événement qui provoque une forte réaction 

ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜ όǇŜǳǊΣ ŎƻƭŝǊŜΧύ ŎƘŜȊ ƭΩƛƴŘƛǾƛŘǳ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ǇŜǊœǳ ŎƻƳƳŜ ǳƴ ǎǘǊŜǎǎΦ 

 

La réaction au stress se traduit parune réponse ōƛƻƭƻƎƛǉǳŜΣ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛǉǳŜΣ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘŀƭŜ Ŝǘ ŘΩǳƴŜ ŞƳƻǘƛƻƴŘƻƴǘ ƭŜ 

ōǳǘ ŜǎǘƭΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴΦ 

 

[Ŝ ǎȅǎǘŝƳŜ ƴŜǊǾŜǳȄ Ŝǎǘ ƭŜ ǇǊŜƳƛŜǊ Ł şǘǊŜ ƛƳǇŀŎǘŞ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘΩŀƭŜǊǘŜ, plus particulièrement notre système neuro-végétatif 

(dit autonome car chaque organe joue son rôle), celui qui gère les viscères et nos fonctions vitales. Il est constitué de 

deux branches : le sympathique (la mobilisation) et le parasympathique (la récupération) qui sont impliqués dans la 

réponse immédiate de l'organisme soumis au stress et qui à eux deux vont ǘŜƴǘŜǊ ŘŜ ƳŀƛƴǘŜƴƛǊ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ Řǳ 

métabolisme. 

 

Le système sympathique ƻǳ ƻǊǘƘƻǎȅƳǇŀǘƘƛǉǳŜ Ŝǎǘ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ ŘŜ ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǊȅǘƘƳŜǎ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜǎ Ŝǘ 
ǊŜǎǇƛǊŀǘƻƛǊŜǎΣ ŘŜǎ ŀǇǇƻǊǘǎ ŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜǎ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ǘŜƴǎƛƻƴ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜΦ /ΩŜǎǘ ƭǳƛ ǉǳƛ ǇǊƻŘǳƛǘ ƭΩadrénaline et la cortisol 
όƘƻǊƳƻƴŜ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜύ 

 

Le système parasympathique Ŝǎǘ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ ŘŜǎ ŦƻƴŎǘƛƻƴǎ ƛƴǾƻƭƻƴǘŀƛǊŜǎ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜΦ {ƻƴ ŀŎǘƛƻƴ ǎΩƻǇǇƻǎŜ Ł ŎŜƭƭŜ 
Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ ǎȅƳǇŀǘƘƛǉǳŜ Ŝƴ ǎΩƻŎŎǳǇŀƴǘ ŘŜǎ ŦƻƴŎǘƛƻƴǎ ŘŜ ǊŞŎǳǇŞǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ : ralentissement du rythme 
cardiaque et respiratoire, diminution de la tension artérielle, freinage de la transpiration et effet calmant. En se 
ǊŜƭŀȄŀƴǘΣ ŎΩŜǎǘ ŎŜ ǎȅǎǘŝƳŜ ǉǳƛ ǎŜ ǘǊƻǳǾŜ ŀŎǘƛǾŞ ǾŜƴŀƴǘ ŀƛƴǎƛ ŎƻƴǘǊŜ ōŀƭŀƴŎŜǊ ƭŜǎ ŜŦŦŜǘǎ ƛƴŘŞǎƛǊŀōƭŜǎ ŘΩǳƴŜ ǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ǘǊƻǇ 
intense du système sympathique.Ils préparent concrètement le sujet aux réactions de fuite ou d'attaque. 

 

[Ŝ ǎǘǊŜǎǎ ǎΩŀǊǘƛŎǳƭŜ Ŝƴ о ǇƘŀǎŜǎ Υ ƭŀ ǇƘŀǎŜ ŘΩ!ƭŀǊƳŜΣ ŘŜ 
wŞǎƛǎǘŀƴŎŜ Ŝǘ ŘΩ9ǇǳƛǎŜƳŜƴǘΦ 

5ŀƴǎ ƭŀ ǇƘŀǎŜ ŘΩŀƭŀǊƳŜ Ŝǘ ŘŜ ǊŞǎƛǎǘŀƴŎŜ ƴƻǳǎ ŀƭƭƻƴǎ ǎŞŎǊŞǘŜǊ 

ƭΩŀŘǊŞƴŀƭƛƴŜ όƘƻǊƳƻƴŜ ŘΩǳǊƎŜƴŎŜύ Ŝǘ ƭŜ /ƻǊǘƛǎƻƭ όƘƻǊƳƻƴŜ 

ŘΩŜƴŘurance) afin de mobiliser toutes les ressources du 

métabolisme pour faire face à une menace en adaptant des 

réponses reflexes de survie (fuite ou lutte). Ceci à long 

terme épuise nos réserves et fragilise nos défenses 

immunitaires. 
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De nombreux troubles fonctionnels apparaissent qui nous montrent que nous sommes trop en résistance. Qui dit mise 

en tension, dit troubles fonctionnels. 

Le stress met en jeu plusieurs ensembles en interaction constante Υ [ΩŀȄŜ II{ όIȅǇƻǘƘŀƭŀƳǳǎΣ IȅǇƻǇƘȅǎŜΣ {ǳǊǊŞƴŀƭƛŜƴύ 

ou HHT (Hypothalamus, Hypophyse, Thyroïdien), le système nerveux autonome, le cerveau limbique. 

Le système nerveux est étroitement lié au 

système hormonal. Une cascade de 

réactions chimiques se déclenchent qui 

entrainent des troubles manifestes. 

En phase de Résistance, les impacts du 

stress sont de trois ordres : 

- Physiques : Fatigue, tension, 

troubles du sommeil, maux de 

tête, problèmes digestifs, troubles 

ŘŜ ƭΩŀǇǇŞǘƛǘΦ 

- Psychiques : Agitation, anxiété, 
irritabilité, perte de la 
concentration, de la libido, parfois 
ŘŜ ƭΩŜǎǘƛƳŜ ŘŜ ǎƻƛΦ 

- Physiologiques : respiration 
difficile, boule dans la gorge, point au niveau du sternum, ballonnementsΧ 

 

Les techniques reflexes de stimulation visent à réduire ou prévenir ces troubles fonctionnels. 

[ƻǊǎǉǳΩƻƴ rentre dans la ǘǊƻƛǎƛŝƳŜ ǇƘŀǎŜ ŘΩŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘΣ ƻƴ ǇŜǊŘ ƭΩŀǳǘƻ-contrôle dans les mécanismes reflexes, on a en 

général épuisé toutes ses ressources car le mécanisme de survie a été beaucoup trop sollicité. A ce stade en général le 

médecin vous déclare « malade ». 

! ƭƻƴƎ ǘŜǊƳŜΣ ƭŜǎ ǘŀǳȄ ŜȄŎŜǎǎƛŦǎ ŘΩŀŘǊŞƴŀƭƛƴŜ Ŝǘ ŘŜ ŎƻǊǘƛǎƻƭ ŜƴǘǊŀƞƴŜƴǘ ŘŜǎ ǎȅƳǇǘƾƳŜǎ Ǉƭǳǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘǎ Υ ǘǊƻǳōƭŜǎ 

ŎŀǊŘƛŀǉǳŜǎΣ ŘƛƎŜǎǘƛŦǎ όŎƻƭƛǘŜǎΣ ǳƭŎŝǊŜǎ Ł ƭΩŜǎǘƻƳŀŎΧύΣ ǘǊƻǳōƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ƳŞƳƻƛǊŜΣ ŘŞǇǊŜǎǎƛƻƴΣ ōǳǊƴ-ƻǳǘΧ 

En massant les pieds à travers le réseau périphérique nerveux, on envoie des messages au cerveau. On va travailler 

principalement le système nerveux végétatif à travers les techniques reflexes ŘŜ ǎǘƛƳǳƭŀǘƛƻƴ ŎŀǊ ŎΩŜǎǘ ƭǳƛ ǉǳƛ ƎŝǊŜ Ŝǘ 

contrôle  les fonctions vitales, organes, glandes qui sont projetées à distance sur les pieds. 

 

Le stress et les troubles du sommeil : 

Institut National du Sommeil et de la Vigilance : « Le sommeil est 

une composante majeure, unique et indispensable de notre santé et 

de notre bienêtre. Sommeil nocturne et éveil diurne sont 

étroitement liés. En effet, un sommeil de mauvaise qualité va 

entraîner des difficultés ŘŜ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘΩŀŎǘƛǾité dans la 

journée et un stress mal supporté va perturber la qualité du 

sommeil. Ainsi, nous pouvons décrire un véritable cercle vicieux 

stress ς anxiété ς insomnie. La vie moderne génère un stress 

quotidien et permanent qui reste, dans le respect de la physiologie 

humaine, un formidable catalyseur pour la « performance 

individuelle ». 
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Fréquence des séances 

 

Protocole de 4 séances du 18 Mai 2023 au 18 Juin 2023Ł Ǌŀƛǎƻƴ ŘΩǳƴŜ ǎŞŀƴŎŜ ǘƻǳǎ ƭŜǎ 10, 15 jours. Toutes les séances 

sedérouleront à mon domicile Řŀƴǎ ǳƴŜ ǇƛŝŎŜ ŞǉǳƛǇŞŜ ŘΩǳƴŜ ǘŀōƭŜ ŘŜ ƳŀǎǎŀƎŜ Řŀƴǎ ǳƴŜ ŀƳōƛŀƴŎŜ ǇǊƻǇƛŎŜ Ł ƭŀ 

relaxation. 

 

Choix des 9ŎƘŜƭƭŜǎ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ 

1-[Ŝ ǘŀōƭŜŀǳ ŘΩŀǳǘƻ-évaluation/satisfaction rempli par la personne avant et après chaque séance. Il lui permet à la 

Ŧƻƛǎ ŘŜ ƳŜǎǳǊŜǊ ǎƻƴ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ǘŜƴǎƛƻƴ όǎǳǊ ǳƴŜ ŞŎƘŜƭƭŜ ŘŜ м Ł млύ Ŝǘ ŘΩŞǾŀƭǳŜǊ ƭŜ ǊŞǎǳƭǘŀǘ ŘŜǎ ǎéances. Le questionnaire 

ǉǳƛ ƭΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜΣ ǊŜƳǇƭƛ ŀǇǊŝǎ ƭŀ ŘŜǊƴƛŝǊŜ ǎŞŀƴŎŜΣ ƭǳƛ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŞǾŀƭǳŜǊ ƭΩǳǘƛƭƛǘŞ ŘŜ ƭΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ǎŜǎ ŞǾŜƴǘǳŜƭǎ 

bénéfices.  

bƻǳǎ ǳǘƛƭƛǎŜǊƻƴǎ ƭŜ ǘŀōƭŜŀǳ ŘΩauto évaluation/satisfaction à chaque séance. 

2-[ΩŞŎƘŜƭƭŜ {¢!L ŦƻǊƳŜ ¸ pour « State Trait Inventory Anxiety », développée en 1966 par le psychologue américain CD 

{ǇƛŜƭōŜǊƎŜǊΦ /ŜǘǘŜ ŞŎƘŜƭƭŜ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŀǳǘƻ-administrée esǘ ǊŜŎƻƴƴǳŜ ŎƻƳƳŜ ƭΩǳƴ ŘŜǎ ǇŀǊŀƳŝǘǊŜǎ ŎƭƛƴƛǉǳŜǎ Řǳ ǎǘǊŜǎǎΦ 

[ΩŞŎƘŜƭƭŜ {¢!L ǇŜǳǘ şǘǊŜ ŘŜ ŘŜǳȄ ǘȅǇŜǎ Υ {¢!L ŦƻǊƳŜ ¸ ! όǇŜǊƳŜǘ ŘŜ ŎƻƳǇŀǊŜǊ ƭΩŞǘŀǘ ŘΩŀƴȄƛŞǘŞ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŀǾŀƴǘ Ŝǘ 

ŀǇǊŝǎ ƭŀ ǎŞŀƴŎŜύ Ŝǘ {¢!L ŦƻǊƳŜ ¸ . όǊŜŦƭŝǘŜ ƭΩŞǘŀǘ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭ ƘŀōƛǘǳŜƭ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜύΦ [ΩŀƴȄƛŞǘŞ Ŝǎǘ ǳƴ ǘǊƻǳōƭŜ 

ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭ Ŝǘ ƭΩǳƴŜ ŘŜǎ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǘƛƻƴǎ Řǳ ǎǘǊŜǎǎ Υ ǳƴ Şǘŀǘ ŘŜ ǘŜƴǎƛƻƴ ǇƘȅǎƛǉǳŜ Ŝǘ ǇǎȅŎƘƛǉǳŜ ǉǳƛ ǎΩŜȄǇǊƛƳŜ ǇŀǊ ǳƴ 

ǎŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘƛŦŦǳǎ ŘΩŀǇǇǊŞƘŜƴǎƛƻƴ Ŝǘ ŘΩƛƴǎŞŎǳǊƛǘŞ ŎƻƴŘǳƛǎŀƴǘ Ł ƛƳŀƎƛƴŜǊ ƭŜ ǇƛǊŜΦ {Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ǇƘȅǎƛƻƭƻƎƛǉǳŜǎ ǎƻnt les 

mêmes que pendant la phase de résistance du stress (tension musculaire, irritabilité, palpitation, fatigue, difficulté de 

ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǘƛƻƴΣ ǇŜǊǘǳǊōŀǘƛƻƴ ǎƻƳƳŜƛƭΧύ [ΩŀƴȄƛŞǘŞ ŎΩŜǎǘ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ Ł ŀƳǇƭƛŦƛŜǊ Ł ŎǊŞŜǊ ǎƻƛ-même du stress. Elle devient 

pathologique quand elle réapparaît de façon chronique sans raison précise.  

bƻǳǎ ǳǘƛƭƛǎŜǊƻƴǎ ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ STAI forme Y en début et fin de chaque séance. 

3-[ΩLƴŘŜȄŜ ŘŜ {ŞǾŞǊƛǘŞ ŘŜ ƭΩLƴǎƻƳƴƛŜ 

L'ISI est une échelle très courte (7 questions) qui permet d'évaluer la nature de l'insomnie, la satisfaction de la personne 

par rapport au sommeil, son fonctionnement au quotidien et son anxiété par rapport aux troubles du sommeil. 

LƴǘŜǊǇǊŞǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞŎƘelle : 
Additionner le score des sept items (1a+1b+1c+2+3+4+5) = 
Le score total varie entre 0 et 28 
0-7 Ґ ŀōǎŜƴŎŜ ŘΩƛƴǎƻƳƴƛŜ 
8-14 = Insomnie sub-clinique (Légère) 
15-21 = Insomnie clinique (Modérée) 
22-28 = Insomnie clinique (Sévère) 
 
Sur les 4 ǎŞŀƴŎŜǎΣ ƴƻǳǎ ǳǘƛƭƛǎŜǊƻƴǎ ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ L{L Ł ƭŀ ǇǊŜƳƛŝǊŜΣ ƭŀ оŝƳŜ Ŝǘ ƭŀ ŘŜǊƴƛŝǊŜ ǎŞŀƴŎŜΦ 
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Déroulement des séances 

 

tǊƻƎǊŀƳƳŜ ŘΩŀŎǘƛƻƴ : Utilisation de techniques réflexes de stimulation plantaires (Méthode Élisabeth Breton). 

 

1ère Séance du 18 Mai 2023 : 

Protocole appliqué : Technique Reflexes de stimulation « Perturbation de la qualité du sommeil dû au stress » 

Tableau de satisfaction de la séance (auto-évaluation au niveau stress) : 
Avant Séance : 7 
Après Séance : 3 
 
Commentaires SL : Etat de décontraction totale, bien être général et repos psychologique. 

Commentaires AL : SL était extrêmement stressée en début de séance et appréhendait même, de peur de ne pas être 

en capacité de lâcher prise et de déconnecter son cerveau totalement happé par son mal être actuel. Pourtant elle 

ƳΩƛƴŘƛǉǳŜ Ŝƴ Ŧƛƴ ŘŜ ǎŞŀƴŎŜ ƴŜ Ǉŀǎ Ŝƴ ǊŜǾŜƴƛǊ ŘŜ ƭΩŞǘŀǘ ŘŜ ǊŜƭŀȄŀǘƛƻƴ Ŝǘ ŀōŀƴŘƻƴ Řŀƴǎ ƭŜǉǳŜƭ ŜƭƭŜ ǎΩŜǎǘ ǘǊƻǳǾŞŜ ŀǳ ŦǳǊ 

et à mesure de la séance. 

 

2ème Séance du28 Mai 2023 :  

Protocole appliqué : Technique Reflexes de stimulation « Perturbation de la qualité du sommeil dû au stress » 

Tableau de satisfaction de la séance (auto-évaluation au niveau stress) : 

Avant Séance : 5 
Après Séance : 2 
 

Commentaire SL : Apaisement, circulation des énergies et libération. Déblocage du diaphragme. 

Commentaire AL Υ   5ŝǎ ƭŜ ŘŞƳŀǊǊŀƎŜ Řǳ ƳŀǎǎŀƎŜΣ {[ ǊŜǎǎŜƴǘ ǳƴŜ ƳƻƴǘŞŜ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜ ƭŀ ǎǳōƳŜǊƎŜǊΣ ǉǳƛ ǎΩŀǇŀƛǎŜ ƭŜ 

ǘŜƳǇǎ ŘŜǎ ŘŜǳȄ ƳŀƴǆǳǾǊŜǎ ŘŜ ǊŜƭŀȄŀǘƛƻƴΣ Ǉǳƛǎ Řŝǎ ƭŀ ǎǘƛƳǳƭŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ȊƻƴŜ ǊŜŦƭŜȄŜ Řǳ ǇƭŜȄǳǎ ŎǊŃƴƛŜƴΣ ǳƴŜ ǎŜŎƻƴŘŜ 

vaguŜ ƭΩŜƴǾŀƘƛŜΦ tǳƛǎ {[ ǎΩŀǇŀƛǎŜ Ŝǘ ƭŃŎƘŜ ǇǊƛǎŜΦ 

 

 

3ème Séance du 10 Juin 2023 

Protocole appliqué : Technique Reflexes de stimulation « Perturbation de la qualité du sommeil dû au stress » 

Tableau de satisfaction de la séance (auto-évaluation au niveau stress) : 

Avant Séance : 5 
Après Séance : 2 
 

Commentaire SL : Grande décontraction et apaisement général mais quasi toujours en conscience. Effet RESET et grand 

lâcher prise. 
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Commentaire AL : SL ressort totalement détendue de la séance mais avec une sensation de gorge serrée et asséchée. 

WŜ ƭǳƛ Řƛǎ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ōƛŜƴ ǎΩƘȅŘǊŀǘŜǊ ŀǇǊŝǎ ƭŀ ǎŞŀƴŎŜΦ9ƭƭŜ ǇŜƴǎŜ ŀǾƻƛǊ ŜƴŎƻǊŜ ŘŜǎ ŎƘƻǎŜǎ Ł ŘƛƎŞǊŜǊ ǘƻǳƧƻǳǊǎ Ŝƴ ǘǊŀǾŜǊǎ ŘŜ 

la gorge. 

 
4ème Séance du 18 Juin 2023 

Protocole appliqué : Technique Reflexes de stimulation « Perturbation de la qualité du sommeil dû au stress » 

Tableau de satisfaction de la séance (auto-évaluation au niveau stress) : 

Avant Séance :6 
Après Séance : 2 
 

Commentaire SL : .ƻƴ ǊŜƭŃŎƘŜƳŜƴǘ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭΩŜƴŘƻǊƳƛǎǎŜƳŜƴǘ Ŝƴ ŘŞōǳǘ ŘŜ ǎŞŀƴŎŜΣ Ǉǳƛǎ en conscience. Bonne 

décontraction 

Commentaire AL : {[ ƛƴŘƛǉǳŜ ǉǳΩŜƭƭŜ Ŝǎǘ Ƴƻƛƴǎ Ł ǘƻǳǊƴŜǊ Ŝƴ ōƻǳŎƭŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ǎƻƴ ŎŜǊǾŜŀǳ ǊŜǇǘƛƭƛŜƴ ƭƛƳōƛǉǳŜ Ŝǘ Ǉƭǳǎ 

en lien avec son corps. 
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RESULTATS  

hǳǘƛƭǎ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ¢ŀōƭŜŀǳx ŘΩŀǳǘƻ-évaluation & questionnaires 
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Échelle STAI 

1ère Séance du 18 Mai 2023 AVANT 1ème Séance du  18 Mai 2023 APRES 

 
   TOTAL : 52 

 
 
TOTAL : 37 

2ème Séance du  28/05/23 2ème Séance du  28/05/23 

 
TOTAL : 56 

 
TOTAL : 32 

1ère Séance du 10 juin 2023 AVANT 1ème Séance du  10 juin 2023 APRES 
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TOTAL : 55 

 
 
 
 
TOTAL : 35 
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1ère Séance du 18 juin 2023 AVANT 1ème Séance du  18 juin 2023 APRES 

 
   TOTAL : 51 

 

 
 
TOTAL : 31 

 

Questionnaire ŘŜ ƭΩLƴŘŜȄŜ ŘŜ ǎŞǾŞǊƛǘŞ ŘŜ ƭΩƛƴǎƻƳƴƛŜ 

1ère Séance du 18 Mai 2023 

 

 
RESULTAT : 21 (Insomnie Modérée) 
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3ème Séance du 10 Juin 2023 

 
 
RESULTAT : 16 (Insomnie Modérée) 

 

3ème Séance du 18 Juin 2023 

 
 
RESULTAT : 10 (Insomnie Légère) 

 

 

 


