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OBJECTIFS ET CONTENU
OBJECTIF GÉNÉRAL
Le cours vise à initier les résident(e)s en psychiatrie à l'utilisation éventuelle d'approches thérapeutiques en relaxation et biofeedback.

OBJECTIFS SPÉCIFIQUES
À la fin du cours, les résident(e)s

1.
sauront ce que c'est qu'une technique de relaxation passive:

·
la Thérapie ou Training autogène

2.
sauront ce que c'est qu'une technique de relaxation active:

·
la Relaxation progressive selon Jacobson:

· "complète"

· "abrégée"

· "différentielle"

3.
sauront les principes de base du biofeedback, prérequis à une utilisation éventuelle.

CONTENU
Définition; historique; classification; descriptions; indications et contre-indications; évaluation; perspectives de chacune de ces approches.

ACTIVITÉS
Activités d'enseignement:
Bref exposé magistral et interactif sur chacune de ces approches.

Activités d'apprentissage:
Mise en situation de Training autogène (cycle inférieur).


Mise en situation de Relaxation progressive, complète, abrégée et différentielle selon Jacobson.

EXERCICES DE TRAINING AUTOGÈNE DE SCHULTZ
1.
EXERCICES DE LOURDEUR
a.
Mon bras droit est lourd.

b.
Mon bras gauche est lourd.

c.
Mes deux bras sont lourds.

d.
Ma jambe droite est lourde.

e.
Ma jambe gauche est lourde.

f.
Mes deux jambes sont lourdes.

g.
Mes deux bras et mes deux jambes sont lourds.

h.
Ma nuque et mes épaules sont lourdes.

2.
EXERCICES DE CHALEUR
a.
Mon bras droit est chaud.

b.
Mon bras gauche est chaud.

c.
Mes deux bras sont chauds.

d.
Ma jambe droite est chaude.

e.
Ma jambe gauche est chaude.

f.
Mes deux jambes sont chaudes.

g.
Mes deux bras et mes deux jambes sont chauds.

3.
Mon coeur va calme et bien.
4.
Ça me respire calme et bien.
5.
Mon plexus solaire est chaud.
6.
Mon front est agréablement frais.
JACOBSON
(couché)
 1.
Prendre une grande inspiration puis expirer lentement.

 2.
Serrer les poings.

 3.
Plier les avant-bras sur les bras (gonfler biceps).

 4.
Appuyer fermement les deux bras (paumes vers le bas) sur le matelas.

 5.
Appuyer fermement les deux bras (paumes vers le haut) sur le matelas.

 6.
Appuyer les paumes des mains, l'une contre l'autre, au-dessus du thorax.

 7.
Prendre une grande respiration.

 8.
Pousser les pieds vers le bas en recroquevillant les orteils.

 9.
Ramener les pieds vers le haut en relevant les orteils.

10.
Appuyer en les raidissant les jambes sur le matelas.

11.
Soulever légèrement les jambes du matelas.

12.
Prendre une grande respiration en faisant un gros ventre.

13.
Rentrer le ventre.

14.
Serrer les fesses et faire un pont (arc de cercle).

15.
Cambrer le dos (c'est-à-dire ramener les omoplates l'une contre l'autre).

16.
Envoyer la tête vers l'arrière (occiput/nuque).

17.
Ramener la tête vers l'avant (menton/poitrine).

18.
Prendre une grande respiration.

19.
Pincer les lèvres.

20.
Serrer les mâchoires.

21.
Faire un sourire exagéré.

22.
Allonger le nez en entr'ouvrant la bouche en forme de 0.

23.
Plisser le nez.

24.
Crisper les paupières.

25.
Froncer les sourcils.

26.
Relever les sourcils.
JACOBSON
(assis)
 1.
Prendre une grande inspiration puis expirer lentement.

 2.
Serrer les poings.

 3.
Plier les avant-bras sur les bras.

 4.
Appuyer les bras (paumes vers le bas) sur les accoudoirs.

 5.
Appuyer les bras (paumes vers le haut) sur les accoudoirs.

 6.
Prendre une grande respiration.

 7.
Recroqueviller les orteils et appuyer les jambes sur le sol.

 8.
Relever les orteils et replier les pieds vers le haut.

 9.
Faire un gros ventre en respirant profondément.

10.
Rentrer le ventre.

11.
Cambrer le dos (ramener les omoplates l'une vers l'autre).

12.
Envoyer la tête vers l'arrière (occiput sur nuque).

13.
Ramener la tête vers l'avant (menton sur poitrine).

14.
Grande respiration.

15.
Pincer les lèvres.

16.
Serrer les mâchoires.

17.
Faire un sourire exagéré.

18.
Allonger le nez en entr'ouvrant la bouche en forme de 0.

19.
Plisser le nez.

20.
Crisper les paupières.

21.
Froncer les sourcils.

22.
Relever les sourcils.
JACOBSON
(réduction des exercices)
Premier regroupement (M.S.):
 1.
Poings fermés.

 2.
Avant-bras pliés.

 3.
Bras vers l'arrière.

16.
Respiration.

Deuxième regroupement (M.I.):
 5.
Orteils vers haut.

 6.
Pieds vers le haut.

 9.
Jambes soulevées.

10.}
Ventre rentré et repoussé au moment de l'inspiration subséquente.

11.}

16.
Respiration.

Troisième regroupement (Tronc):
12.
Bas du dos - fesses serrées.

13.
Dos cambré - omoplates.

14.
Épaules en poussant les bras vers le bas.

16.
Respiration.

Quatrième regroupement (Cou et face):
17.
Nuque en arrière.

20.
Mâchoires serrées.

21.
Sourire en I.

23.
Nez plissé.

24.
Paupières crispées.

25.
Sourcils froncés.





16.
Respiration.

RELAXATION PROGRESSIVE ABRÉGÉE DE JACOBSON

(réduction des exercices)
Premier regroupement:
 1.
Poings fermés.

 2.
Avant-bras repliés.

 3.
Enfoncement des coudes.

Deuxième regroupement:
 1.
Pieds vers le mur.

 2.
Enfoncement des talons et des mollets.

 3.
Contraction des cuisses et des fesses.

Troisième regroupement:
 1.
Pieds vers le visage.

 2.
Jambes soulevées légèrement.

Respiration avec contraction des muscles thoraciques.
Quatrième regroupement:
 1.
Élévation des épaules.

 2.
Croisement des bras sur le thorax.

Cinquième regroupement:
 1.
Froncement des sourcils.

 2.
Fermeture des paupières.

 3.
Serrement des dents.

 4.
Flexion de la tête vers l'avant.

Sixième regroupement:
 1.
Plissement du front.

 2.
Ouverture de la bouche.

 3.
Flexion de la tête vers l'arrière.

Relaxation générale.
RELAXATION DIFFÉRENTIELLE
DE JACOBSON - BUDZINSKI
La relaxation différentielle a pour but de vous habituer à relaxer les muscles non utilisés lorsque vous êtes occupé à vos activités quotidiennes. Pour bien profiter de cette période de détente, installez-vous confortablement dans une pièce isolée autant que possible des bruits extérieurs. Si des distractions surviennent au cours de l'exercice, ramenez simplement votre attention à la détente sans faire d'effort (pause de 10 secondes).

Prenez maintenant une inspiration profonde en gonflant d'abord l'abdomen, puis en dilatant au maximum votre thorax. Retenez votre inspiration quelques secondes (pause de 3 secondes), puis expirez lentement en ayant l'impression de vous laisser enfoncer dans le lit ou le fauteuil (pause de 10 secondes).

Prenez à nouveau une inspiration profonde en gonflant d'abord l'abdomen, puis en dilatant au maximum votre thorax. Retenez votre inspiration quelques secondes (pause de 3 secondes), puis expirez lentement en imaginant que vos tensions s'éliminent en même temps que sort l'air de vos poumons (pause de 15 secondes).

I.
Contraction et décontraction du bras droit
Tout en gardant les autres parties de votre corps détendues, fermez votre poing droit et étirez votre bras droit en contractant vigoureusement les muscles de l'avant-bras, du bras et de l'épaule. Raidissez bien votre bras en contractant énergiquement vos muscles. Maintenez la contraction tout en gardant les autres muscles de votre corps bien détendus (pause de 5 secondes). Relaxez vos jambes, relaxez votre bras gauche, votre mâchoire; gardez votre respiration bien rythmée, régulière et lente. Ne retenez pas votre respiration. Notez bien la tension dans la main droite, dans le bras droit et dans l'épaule droite. Votre poing demeure bien fermé. Notez s'il y a encore de la tension dans les autres muscles de votre corps. Vos jambes sont-elles détendues? Vérifiez-les bien. Votre bras gauche est-il détendu? Vérifiez bien. Si vous sentez de la tension ailleurs que dans votre bras droit, essayez de chasser cette tension (pause de 10 secondes). Relâchez maintenant la tension au niveau de la main droite, du bras droit et de l'épaule droite (pause de 5 secondes). Relâchez tous les muscles de votre corps (pause de 5 secondes). Portez une attention spéciale à la détente du bras droit (pause de 5 secondes). Notez bien la différence entre la sensation de tension présente dans ce membre au moment où il était contracté et la sensation de détente qui apparaît maintenant (pause de 5 secondes). Détendez tous vos membres. Détendez vos yeux, votre mâchoire et tout votre visage. Lorsque vos membres sont bien détendus vous les sentez devenir lourds, de plus en plus lourds. Vous pouvez même les sentir légèrement engourdis. Fixez votre attention sur cette sensation de lourdeur et d'engourdissement (pause de 10 secondes).

II.
Contraction et décontraction du bras gauche
Faites le même exercice avec le bras gauche en gardant tous les autres muscles de votre corps détendus. Serrez énergiquement le poing gauche et étirez votre bras gauche en contractant vigoureusement les muscles de l'avant-bras, du bras et de l'épaule. Raidissez bien votre bras en contractant énergiquement tous vos muscles. Maintenez la contraction tout en gardant les autres muscles de votre corps bien détendus. Relaxez vos jambes, votre ventre, votre dos, votre bras droit. Détendez tous vos muscles. Détendez vos épaules, votre cou, votre mâchoire, vos yeux et tout votre visage (pause de 5 secondes). Continuez à respirer lentement et régulièrement. Notez s'il y a de la tension dans d'autres parties de votre corps que dans votre bras gauche. S'il y a de la tension ailleurs que dans votre bras gauche, relâchez cette tension. Détendez bien toute votre musculature (pause de 10 secondes). Relâchez maintenant la tension dans votre bras gauche et laissez-le devenir lourd, pesant et détendu. Notez bien la différence entre la sensation de tension que vous ressentiez tout à l'heure dans votre bras et la détente qui s'installe maintenant (pause de 5 secondes). Laissez votre corps se détendre profondément (pause de 10 secondes).

III.
Contraction et décontraction de la jambe droite
Concentrez-vous maintenant sur votre jambe droite et contractez tous les muscles de votre jambe et de votre cuisse droite en les étirant énergiquement. Contractez bien (pause de 5 secondes). Gardez votre jambe gauche bien détendue. Détendez bien votre ventre, votre dos, votre thorax et votre nuque. Vos bras sont lourds et détendus. Votre mâchoire, vos yeux et tout votre visage sont détendus. Votre respiration est lente et régulière (pause de 5 secondes). Gardez tous les muscles de votre corps bien détendus sauf ceux de votre jambe et de votre cuisse droites (pause de 10 secondes). Relâchez maintenant la tension dans la jambe et la cuisse droites. Sentez bien la différence entre la tension et la détente au niveau des muscles de la jambe et de la cuisse droites (pause de 5 secondes). Continuez à respirer lentement et régulièrement. Détendez tous les muscles de votre corps (pause de 10 secondes).

IV.
Contraction et décontraction de la jambe gauche
Ramenez maintenant votre attention sur votre jambe gauche et contractez énergiquement tous les muscles de votre jambe et de votre cuisse gauches en les étirant au maximum. Contractez bien (pause de 5 secondes). Gardez bien relâchés votre jambe droite, vos bras et votre visage. Respirez bien régulièrement. Relâchez lentement et régulièrement (pause de 10 secondes). Relâchez maintenant la tension dans votre jambe et votre cuisse gauches. Laissez cette tension disparaître et notez bien la différence entre le malaise causé par la tension et le confort qu'apporte la détente au niveau de votre jambe et de votre cuisse gauches (pause de 5 secondes). Gardez tous les muscles de votre corps bien détendus. Détendez de plus en plus profondément tous vos muscles (pause de 10 secondes).

V.
Contraction et décontraction du bras gauche et de la jambe droite
Contractez cette fois votre bras gauche et votre jambe droite en les étirant aussi énergiquement que possible. Contractez-les de votre mieux. Gardez bien détendus les muscles de votre bras droit et de votre jambe gauche (pause de 5 secondes). Relaxez bien tous les autres muscles de votre corps: ventre, thorax, cou et visage (pause de 10 secondes). Relâchez maintenant la tension dans votre bras gauche et votre jambe droite (pause de 10 secondes). Sentez bien la tension disparaître dans ces deux membres (pause de 5 secondes). Détendez bien tous les muscles de votre corps. Détendez-vous de plus en plus profondément (pause de 10 secondes).

VI.
Contraction et décontraction du bras droit et de la jambe gauche
Contractez maintenant votre bras droit et votre jambe gauche en les étirant aussi énergiquement que possible. Contractez bien (pause de 5 secondes). Gardez le reste de votre musculature bien détendu. Respirez régulièrement et lentement (pause de 10 secondes). Relâchez maintenant la tension dans votre bras droit et votre jambe gauche (pause de 5 secondes). Détendez graduellement tous les muscles de votre corps (pause de 5 secondes). Sentez tout votre corps devenir de plus en plus lourd, relâché et détendu.

VII.
Contraction et décontraction des muscles du dos
En gardant vos hanches et vos épaules en contact avec la surface où vous êtes couché, soulevez votre colonne vertébrale vers le haut comme pour faire un petit pont avec votre corps (pause de 10 secondes). Gardez bien détendus vos membres, votre ventre, votre thorax et votre visage. Respirez régulièrement (pause de 10 secondes). Relâchez les muscles de votre dos. Détendez-les bien. Détendez graduellement tous les muscles de votre corps (pause de 5 secondes).

VIII.
Contraction et décontraction des muscles des épaules
Vos bras et vos jambes sont bien détendus. Votre respiration est régulière. Votre visage est également bien détendu (pause de 3 secondes). Relevez maintenant vos épaules en direction de votre tête tout en croisant les bras sur le thorax (pause de 10 secondes). Vos bras demeurent bien détendus, vos jambes demeurent bien détendues, votre visage aussi ainsi que tout votre corps à l'exception de vos épaules (pause de 5 secondes). Relâchez la tension dans les épaules. Détendez tout votre corps. Notez bien la détente dans les épaules. Vos bras sont détendus et lourds. Vos jambes sont détendues et lourdes. Votre dos est bien détendu. Votre visage est bien détendu. Vous respirez lentement et régulièrement (pause de 15 secondes).

IX.
Contraction et décontraction des muscles du front et de la nuque
Plissez énergiquement votre front en élevant les sourcils vers le haut puis fléchissez votre tête vers l'arrière comme pour former un demi-cercle avec votre nuque (pause de 10 secondes). Gardez vos bras bien détendus, vos jambes bien  détendues, votre visage bien détendu. Tout votre corps est bien détendu (pause de 10 secondes). Relâchez maintenant la tension au niveau de votre front et de votre cou (pause de 10 secondes). Détendez les muscles du front et du cou. Tout votre corps est de plus en plus détendu (pause de 10 secondes).

X.
Contraction et décontraction des muscles du visage
Contractez tous les muscles de votre visage en fronçant énergiquement les sourcils, en fermant les paupières très fort et en serrant les dents. Détendez tous les autres muscles de votre corps. Détendez bien vos jambes, votre ventre, votre thorax, vos bras et votre cou. Respirez régulièrement (pause de 3 secondes). Détendez maintenant tout votre visage et notez bien la différence entre le malaise de la tension et le confort de la détente (pause de 10 secondes). Détendez bien les muscles de votre front, de vos sourcils, de vos paupières et de votre mâchoire. Détendez bien les muscles de tout votre visage. Continuez de détendre de plus en plus profondément les muscles de tout votre corps (pause de 10 secondes).
XI.
Exercice de la relaxation générale
Repassez à tour de rôle tous les principaux muscles de votre corps pour vérifier s'ils sont bien détendus. Détendez vos jambes, votre bassin, votre ventre, votre dos, votre thorax, vos bras, vos épaules, votre cou, votre nuque, votre mâchoire, votre front, vos sourcils, vos paupières, vos yeux et tout votre visage. Détendez bien les muscles de tout votre visage. S'il persiste une zone de tension, faites-la disparaître (pause de 10 secondes). Vous respirez lentement et régulièrement (pause de 5 secondes). Chassez de votre esprit toute autre préoccupation que celle de vous détendre. Laissez les préoccupations passer sans vous y arrêter (pause de 10 secondes). Appréciez le calme et la détente (pause de 20 secondes).

Vous pouvez maintenant continuer de vous détendre pendant quelques minutes. Lorsque vous vous lèverez, prenez d'abord une grande respiration, puis contractez graduellement tous vos membres. Ensuite, restez assis de 15 à 30 secondes sur le bord du lit ou du sofa afin d'éviter les étourdissements.



HISTORIQUE ET CLASSIFICATION DES SOMATOTHÉRAPIES
	Dénomination

scientifique
	SOMATO-THÉRAPIE
	SOMATO-PSYCHOTHÉRAPIE
	SOMATO-SOCIOTHÉRAPIE

	Date de création
	structurée par une fonction corporelle
	structurée par le cadre analytique
	structurée par le comportementalisme,
un humanisme et/ou
le transpersonnel

	structurée par le

système relationnel

	1890
	Hypnose

(Bernheim)
	Méthode cathartique

(Breuer, Freud)


	
	

	1920
	Thérapies de :

- relaxation

(Schultz)

- posture

(M.Alexander)

- mouvement

(G.Alexander)


	Courant Reichien
	Courant Ferenczien
Thérapie active

(Ferenczi)
	Psychothérapie
analytique

(Jung)
	Psychothérapie
individuelle

(Adler)

	1930
	Jacobson
Sensory awareness

Méthode Feldenkrais


	Végétothérapie
(Reich)
	Néocartharsis
(Ferenczi)
	
	

	1950
	
	Organothérapie

(Reich)
	
	Biofeed-back

Gestalt (Perls)

New Identity Process

(Casriel

Sexothérapies

(Master et Johnson)

Cri primal (Janov)

Haptothérapie

(Veldmann
	Training group

(Lewin)



	1960
	
	Bioénergie

(Lowen
	
	
	Groupe de développement personnel


HISTORIQUE ET CLASSIFICATION DES SOMATOTHÉRAPIES (suite)
	Dénomination scientifique
	SOMATO-THÉRAPIE
	SOMATO-PSYCHOTHÉRAPIE
	SOMATO-SOCIOTHÉRAPIE

	Date de création
	structurée par une fonction corporelle
	structurée par le cadre analytique
	structurée par le comportementalisme,

un humanisme et/ou

le transpersonnel
	structurée par le

système relationnel

	1970
	Massage californien
	Courant Reichien

Biosynthèse

(Boadella)
	Courant Ferenczien
	Sophrologie

(Caycédo, Donnars)
	Analyse transactionnelle

(Berne)



	1975
	Rebirth

(Orr)

Musicothérapie

Intégration posturale

(Painter)

Chaînes musculaires

(GDS)

Visualisation

(Simonton)

Programmation

neurolinguistique

(Bandler et Grinder)
	
	
	Art-thérapie
	Groupes humanistiques

Socio-somatanalyse

(Meyer)

Psychodrame

triadique

(Ancelin)



	1980
	Massage sensitif

(Camili)

Expansion de conscience

(Drouot)

Sport-thérapie

(Höll)

Danse-thérapie
	Psychothérapie

fonctionnelle

corporelle

(Rispoli)
	Psychanalyse active

(Sarkissof)
	Transe terpsychore

thérapie

(Akstein, Donnars)

Psychothérapie

centrée sur le corps

(Maurer)
	Communauté

thérapeutique

(Moreau)

	1985
	Somato-relaxation

(Collin)
	
	Psycho-somatanalyse

(Meyer)
	Somato-intégration

(Mouret)
	

	1990
	
	Psychothérapie

brève caractéro-

analytique

(Serrano)
	
	Présence juste

(Meyer)

Sexo-gestalt

(Gelmann)
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