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1) INTRODUCTION 

RG est un homme de 34 ans, marié et ingénieur informaticien responsable d’une équipe 

majoritairement en télétravail. À cause de son métier, il est assis toute la journée devant plusieurs 

écrans d’ordinateur. Il est en bonne santé et ne prend qu’occasionnellement un traitement 

antihistaminique pour son allergie aux pollens.  

Il a 2 enfants : un petit garçon de 2 ans et demi, souvent malade, et un bébé de 6 mois, ne faisant 

pas encore toutes ses nuits, qui l’empêchent très régulièrement de dormir une nuit entière. 

Son sommeil, avant les enfants, n’était déjà pas réparateur : il n’avait pas de difficulté 

d’endormissement (symptomatique de l’anxiété) ni d’éveil précoce (symptomatique de la 

dépression) mais il avait très souvent de multiples réveils rapides (symptomatique du stress) et 

une sensation de fatigue au réveil. 

Depuis 1 an, il est la personne de son couple qui gère le projet de construction de leur future 

maison : recueil d’informations sur les pièges administratifs des constructeurs, échanges avec le 

constructeur et ses prestataires, la banque, la mairie, l’architecte de lotissement, le notaire, l’expert 

en maîtrise d’ouvrage, etc… Ce projet « de toute une vie » le stresse particulièrement. 

Habituellement, RG joue à des jeux vidéo de rôle en ligne pour se changer les idées mais il n’en 

trouve actuellement plus le temps ou la possibilité. Il a déjà eu des massages bien-être du dos qui 

le fait souffrir à cause de sa grande taille, de sa posture assise au travail (malgré le suivi des 

conseils d’un ergonome) et de ses enfants qu’il porte. 

L’objectif des séances de techniques réflexes de relaxation sera donc de détendre RG et de 

diminuer son état de stress et d’anxiété. 

2) MÉTHODE 

Toutes les séances auront lieu au domicile de RG durant sa pause déjeuner. Elles dureront 1h : 

relaxation réflexe et entretien compris. Le sujet sera installé dans son salon, sur une table de 

massage (avec la têtière sinon il en dépasse). 

1ère séance (le 27/02/2023) : l’entretien bilan et le choix des échelles - Relaxation réflexe 

palmaire 

Lors de notre première séance, j’ai effectué l’entretien bilan avec RG. Cela m’a permis de cibler les 

objectifs des séances et de m’assurer qui n’y avait pas de contre-indication. 

Durant cet entretien, il m’explique qu’il vient « enfin » d’obtenir son permis de construire au bout 

d’un an de démarche administrative, après un premier refus à cause « d’une énième boulette » de 

son constructeur, de signer l’achat de son terrain et que son bébé commence à faire ses dents 
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donc qu’il dort très mal, qu’il doit le bercer la nuit et qu’il demande beaucoup d’être dans les bras la 

journée. De ce fait, il a mal à ces avant-bras et au niveau de la ceinture scapulaire. Je m’oriente 

alors vers une séance de relaxation réflexe palmaire. 

À l’issue de l’entretien et avant de démarrer la séance de relaxation réflexe palmaire, je lui fais 

remplir quelques échelles en lui expliquant que cela nous permettra d’évaluer le bénéfice de 

l’accompagnement vis-à-vis de son niveau de stress, son niveau d’anxiété et, dans une moindre 

mesure, ses troubles du sommeil liés au stress : 

 le tableau d’auto-évaluation : permet de quantifier et de comparer le niveau de 

stress/tension du sujet, sur une échelle de 1 à 10, avant puis après la séance. 

Il sera utilisé avant et après chaque relaxation réflexe. 

 l’échelle STAI forme Y-A ETAT (= State Trait Anxiety Inventory) : reflète l'état émotionnel 

actuel et permet de comparer l’état d’anxiété de la personne avant puis après la séance car 

elle est très sensible au changement (contrairement à la forme Y-B TRAIT qui reflète l’état 

émotionnel habituel de la personne. Le sujet doit répondre à 20 questions, chaque réponse 

étant sur une échelle de Likert en 4 points (note maximale de 80). 

o Si la note est inférieure ou égale à 35 : il y a un degré très faible d'anxiété. 

o Si la note est située entre 36 et 45 : il y a un degré faible d'anxiété. 

o Si la note est située entre 46 et 55 : il y a un degré moyen d'anxiété. 

o Si la note est située entre 56 et 65 : il y a un degré élevé d'anxiété. 

o Si la note est supérieure à 65 : il y a un degré très élevé d'anxiété. 

Elle sera utilisée avant et après chaque relaxation réflexe. 

 l’échelle HAD (= Hospital Anxiety and Depression Scale) : permet de dépister les troubles 

anxieux et dépressifs. Elle se présente sous la forme d’un questionnaire comportant 14 

items notés de 0 à 3 et se référant aux 7 derniers jours. Sept questions se rapportent à 

l’anxiété (total A) et sept autres à la dimension dépressive (total D), permettant ainsi 

l’obtention de deux scores (note maximale de chaque score = 21). 

o Si la note est inférieure ou égale à 7 : il y a l’absence de symptomatologie. 

o Si la note est située entre 8 et 10 : il y a une symptomatologie douteuse. 

o Si la note est supérieure ou égale à 11 : il y a une symptomatologie certaine. 

Elle sera utilisée avant la première relaxation réflexe et la cinquième relaxation réflexe. 

 le test de Ford : il s’agit d’un test sur l’insomnie en réponse au stress. Le sujet doit 

répondre à 9 questions, chaque réponse étant sur une échelle de Likert en 4 points. 

Elle sera utilisée avant la première relaxation réflexe et la cinquième relaxation réflexe. 
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Une fois les échelles remplies, j’invite RG à s’installer sur la table de massage et lui explique le 

déroulé de la séance de relaxation réflexe palmaire. Je lui indique qu’il ne doit pas hésiter à me 

signaler s’il ressent un inconfort ou à s’endormir s’il en ressent le besoin. 

Observations : 

 RG a les membres supérieurs froids en début de séance mais les mains se sont 

réchauffées à la fin. 

 Ses éminences thénar et hypothénar sont engorgées, j’insiste donc sur ces muscles. 

 Ses doigts sont très recroquevillés et se repositionnent naturellement comme cela même 

après la manœuvre d’étirement des doigts. 

 Ses muscles extenseurs du carpe, ces biceps et ces triceps sont engorgés surtout ceux du 

bras droit. 

 RG s’est endormi lors de la manœuvre de drainage musculaire du 1er bras. 

 Il a beaucoup de sursaut (musculaire) des doigts qu’il soit éveillé ou non. 

Récapitulatifs des scores aux différentes échelles : 

Échelles : 
Score avant  

ou au début de la séance : 
Score après la séance : 

Auto-évaluation 7-8/10 4/10 

STAI forme Y-A ETAT 
52/80 

 degré moyen d'anxiété 
39/80 

 degré faible d'anxiété 

HAD :  

anxiété et dépression 

A = 10/21  
 symptomatologie douteuse 

D = 5/21 
 absence de symptomatologie 

 

Test de Ford 22/36  

Bilan de cette séance : 

RG a beaucoup apprécié le travail sur ses éminences thénar et hypothénar. Il sent que ces 

muscles sont « en train de travailler comme après une séance d’ostéopathie » mais il se sent 

détendu. 

Avant de se quitter, comme à la fin de chaque séance, je lui conseille de bien s’hydrater afin de 

favoriser l’élimination des toxines et je lui indique les diverses réactions possibles lors des 

prochaines 24 à 72h. 
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2ème séance : le 07/03/2023 (8 jours plus tard) - Relaxation réflexe plantaire 

Bilan avant la séance : 

Suite à la 1ère séance, l’avant-bras droit de RG a été douloureux toute l’après-midi mais ensuite sa 

douleur initiale a disparue. 

RG se sent tendu car il a bientôt un rendez-vous très important avec son constructeur, la mise au 

point technique lors de laquelle il lui faudra penser au moindre petit détail technique et esthétique 

des plans de sa future maison. « C'est la dernière réunion avant le début du chantier, à partir de là, 

on ne pourra plus rien changer ». De plus, son sommeil a été perturbé par son bébé. 

Observations : 

 RG porte une montre connectée1 et m’indique, avant de la retirer, que son cœur bat à 108 

battements par minute (bpm). « Habituellement il bat plutôt autour de 80-90 bpm. » 

 Il s’est endormi lors de la manœuvre de drainage musculaire de la 1ère jambe. 

Récapitulatifs des scores aux différentes échelles : 

Échelles : 
Score avant  

ou au début de la séance : 
Score après la séance : 

Auto-évaluation 8/10 3/10 

STAI forme Y-A ETAT 
53/80 

 degré moyen d'anxiété 
31/80 

 degré très faible d'anxiété 

Battements de cœur  
par minute 

108 bpm 68 bpm 

Bilan de cette séance : 

RG se sent « embrumé » et beaucoup plus calme. D’après sa montre connectée, son cœur bat à 

68 bpm « ce qui est très rare ». 

 

3ème séance : le 29/03/2023 (22 jours plus tard) - Relaxation réflexe plantaire 

Bilan avant la séance : 

Rien à signaler suite à la séance précédente. 

RG est très tendu car il est en conflit avec son constructeur depuis le 20/03 (pour un permis 

modificatif du fait du constructeur qui ne veut pas en assumer la responsabilité ayant pour 

                                                           
1 Je me servirai de ses données lorsqu’il la portera. Elle permet de donner l’heure bien sûr mais aussi de mesurer le 
nombre de battements de cœur par minute, d’analyser son sommeil (suivi des phases de sommeil et score de 
sommeil), de compter le nombre de pas réalisés dans la journée, de faire réveil et chronomètre. 
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conséquence un surcoût important non pris en charge par ce dernier). Il a aussi mal au dos, sur 

une zone étendue entre la 8ème vertèbre dorsale et la fin des vertèbres lombaires, ce qui l’a réveillé 

cette nuit. 

Observations : 

 J’insiste sur les manœuvres lissantes pour détendre les muscles longs extenseurs et 

fléchisseurs de la jambe. 

 Ses pieds sont contractés, je m’attendais à devoir travailler longuement les 2 premières 

manœuvres de relaxation réflexe mais ses muscles se sont détendus assez rapidement. 

 Il s’est endormi dès le début de la manœuvre de drainage musculaire de la 1èrejambe. 

Récapitulatifs des scores aux différentes échelles : 

Échelles : 
Score avant  

ou au début de la séance : 
Score après la séance : 

Auto-évaluation 6-7/10 3/10 

STAI forme Y-A ETAT 
49/80 

 degré moyen d'anxiété 
36/80 

 degré faible d'anxiété 

Bilan de cette séance : 

RG a beaucoup apprécié les 2 premières manœuvres de relaxation réflexe plantaire. Il se sent 

léger et détendu, il a moins mal au dos. 

 

4ème séance : le 11/04/2023 (13 jours plus tard) - Relaxation réflexe palmaire 

Bilan avant la séance : 

Rien à signaler suite à la séance précédente. 

RG est courbaturé au niveau des bras et du dos car il a déplacé des arbustes sur son terrain 2 

jours plus tôt. Il est toujours en conflit avec son constructeur et a été réveillé cette nuit par son 

aîné. 

Observations : 

 RG a les membres supérieurs froids en début de séance. 

 Ses éminences thénar et hypothénar sont engorgées, j’insiste donc sur ces muscles. 

RG s’est endormi lors de cette manœuvre sur le 1er bras. 

 Ses doigts sont très recroquevillés mais s’ouvrent après la manœuvre d’étirement des 

doigts. 

 Ses muscles extenseurs du carpe, ces biceps et ces triceps sont engorgés. 
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Récapitulatifs des scores aux différentes échelles : 

Échelles : 
Score avant  

ou au début de la séance : 
Score après la séance : 

Auto-évaluation 7/10 4/10 

STAI forme Y-A ETAT 
49/80 

 degré moyen d'anxiété 
36/80 

 degré faible d'anxiété 

Bilan de cette séance : 

RG est détendu mais ressent encore « le poids de son corps à cause des courbatures », il n’a pas 

cette impression de « flottement » qu’il a d’habitude. De nouveau, il sent que ces muscles sont 

« en train de travailler » et apprécie toujours autant le travail sur ses éminences thénar et 

hypothénar. 

 

5ème séance : le 03/05/2023 (22 jours plus tard) - Relaxation réflexe plantaire 

Bilan avant la séance : 

Suite à la séance précédente, ses bras ont été douloureux jusqu’en milieu d’après-midi, il a eu 

l’impression qu’ils se rééquilibraient mais ensuite les courbatures initiales de ses bras étaient 

moins intenses. Son dos est resté contracté encore quelques jours après. 

Il est en vacances depuis le 22/04/2023, journée où il est tombé malade (pris de vomissements). 

Une fois rétabli, il en a « profité » pour abattre les grands arbres de son terrain qui empiétaient sur 

l’implantation de sa maison. Depuis, il a mal au dos. 

De plus, malgré que le conflit avec son constructeur ne soit toujours pas résolu, il a pu surveiller 

les travaux qui se sont enchaînés sur son terrain (fondations creusées et coulées) et a engagé un 

expert en maîtrise d’ouvrage pour s’assurer que tout soit fait dans les règles : « Heureusement car 

il y avait déjà des malfaçons au niveau des fondations qu’il leur a fait corriger ! ». 

Observations : 

 RG m’indique, avant de retirer sa montre connectée, que son cœur bat à 73 bpm. 

 Ses pieds sont souples par rapports aux séances précédentes. 

 Lors de la 1ère manœuvre de relaxation réflexe plantaire (étirement des gaines), son pied 

droit a beaucoup craqué. 

 RG s’est endormi après la 1ère manœuvre lors des manœuvres lissantes. 
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Récapitulatifs des scores aux différentes échelles : 

Échelles : 
Score avant  

ou au début de la séance : 
Score après la séance : 

Auto-évaluation 4/10 3/10 

STAI forme Y-A ETAT 
43/80 

degré faible d'anxiété 
27/80 

degré très faible d'anxiété 

HAD :  

anxiété et dépression 

A = 7/21 
 absence de symptomatologie 

D = 4/21 
 absence de symptomatologie 

 

Test de Ford 20/36  

Battements de cœur  
par minute 

73 66 

Bilan de cette séance : 

RG ne pensait pas s’endormir aussi rapidement sachant qu’il avait eu « le droit à une bonne nuit et 

à une grasse matinée de papa, c’est-à-dire un réveil à 8h ». 

D’après sa montre connectée, son cœur bat à 66 bpm. 

Bilan des 5 séances : 

Je renseigne ces réponses aux dernières échelles dans mon tableur-grapheur et lui explique les 

graphiques récapitulant l’évolution sur les 5 séances. Il est ravi de constater une baisse générale 

de ces résultats. 

Nous convenons de continuer notre accompagnement avec des séances de stimulations réflexes. 
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3) RÉSULTATS 

Récapitulatif des auto-évaluations du niveau de stress 

 
date 

niveau de stress 

avant la séance 

niveau de stress 

après la séance 

1ère séance 27/02/2023 7,5 4 

2ème séance 07/03/2023 8 3 

3ème séance 29/03/2023 6,5 3 

4ème séance 11/04/2023 7 4 

5ème séance 03/05/2023 4 3 

 

Grâce à ces auto-évaluations, nous pouvons observer : 

 que chaque séance de relaxation réflexe a eu pour effet de diminuer le niveau de stress de 

RG.  

 une évolution de ces perceptions de son niveau de stress entre la 2ème et 3ème séance : il se 

disait plus tendu à la 3ème séance qu’à la 2ème pourtant son auto-évaluation est inverse 6,5 

contre 8. 

 que son niveau de stress initial revient, à chaque séance, autour de 7 car la cause 

principale de son stress (gestion de la construction de sa maison) ne disparaît pas et 

qu’elle évolue vers des conflits ou des tâches complexes. Le niveau de stress initial de la 

dernière séance pourrait s’expliquer par le fait que RG était en vacances (pas de stress 

professionnel et possibilité pour lui de faire appel à son circuit du plaisir). 
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Récapitulatif des résultats de la montre connectée du sujet : 

D’après la Fédération Française de Cardiologie, on sait qu’un stress aigu peut déclencher une 

émotion, avec plusieurs conséquences physiques : 

 la fréquence cardiaque s’accélère ; 

 la pression artérielle augmente ; 

 les artères coronaires se rétrécissent et le volume sanguin diminue. 

De plus, le stress chronique a une influence négative sur les facteurs de risque cardiovasculaire.  

 

Lors des 2ème et 5ème séance, on a pu observer une diminution de la fréquence cardiaque indiquée 

par sa montre connectée ce qui confirme les résultats précédents des auto-évaluations du niveau 

de stress. 

 

Récapitulatif des échelles STAI forme Y-A Etat : 

 
date niveau d'anxiété avant la séance niveau d'anxiété après la séance 

1ère séance 27/02/2023 52  degré moyen d'anxiété 39  degré faible d'anxiété 

2ème séance 07/03/2023 53  degré moyen d'anxiété 31  degré très faible d'anxiété 

3ème séance 29/03/2023 49  degré moyen d'anxiété 36  degré faible d'anxiété 

4ème séance 11/04/2023 49  degré moyen d'anxiété 36  degré faible d'anxiété 

5ème séance 03/05/2023 43  degré faible d'anxiété 27  degré très faible d'anxiété 
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Grâce à ces échelles STAI forme Y-A ETAT, nous pouvons observer : 

 que chaque séance a eu pour effet de diminuer le niveau d’anxiété de RG ; 

 une diminution globale de son niveau d’anxiété d’avant séance, au fur et à mesure des 

séances. 

Récapitulatif des échelles HAD et des tests de Ford 

échelle 1ère séance 5ème séance 

HAD-anxiété 10  symptomatologie douteuse 7  absence de symptomatologie 

HAD-dépression 5  absence de symptomatologie 4  absence de symptomatologie 

test de Ford 22 20 

 

On observe une diminution des scores à ces 3 échelles : 

 baisse de 3 points à l’échelle HAD-anxiété, la symptomatologie n’est plus présente ; 

 baisse d’un point à l’échelle HAD-dépression, la symptomatologie n’était déjà pas présente ; 

 baisse de 2 points au test de Ford, il y a moins de risque d’insomnie due au stress. 



12 

Forces et faiblesses de l’étude 

RG a bénéficié de séances régulières de relaxation réflexe, ce qui a permis d'induire une action 

réflexe des circuits du plaisir : obtenant une baisse, de plus en plus rapide, de son axe de vigilance 

et de ce fait, une détente de son système musculaire et neuro-hormonal. 

Les scores obtenus aux différentes échelles montrent une amélioration sensible du niveau de 

stress, du niveau d’anxiété et des troubles du sommeil. 

L’étude de l’apport des techniques réflexes de relaxation par rapport à ses troubles du sommeil 

sera plus pertinente lorsque ses enfants ne seront plus majoritairement des facteurs perturbateurs 

de son sommeil. Même si ses troubles pourront persister par un mécanisme de conditionnement 

qui auto-entretiendrait ce sommeil déstructuré. 

4) CONCLUSION 

L’objectif des séances, qui était de détendre RG et de diminuer son état de stress et d’anxiété, est 

atteint. Les techniques de relaxation réflexe lui ont permis une réelle détente après chaque séance 

et de diminuer significativement (de 3 points) son niveau d’anxiété. Selon l’échelle HAD-anxiété, la 

symptomatologie était douteuse, désormais elle n’est plus présente. 

Je remercie RG pour son consentement dans la publication de cette étude observationnelle. 
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