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Take a deep breath
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MiSe en contexte



21ème siècle, l’ère de l’anxiété



21ème siècle, l’ère
de l’anxiété

= humeur caractérisée par un 
sentiment d’imminence d’une menace

& 

associée à un état 
psychophysiologique et motivationnel

de préparation à un évitement



21ème siècle, l’ère de 
l’anxiété



Symptômes anxieux

S’ils ne sont pas pris en charge, les symptômes
anxieux peuvent – sur le long terme –

s’agglomérer pour se transformer en un réel
trouble anxieux (p. ex., trouble d’anxiété

généralisée). Les symptômes anxieux étant
présents dans un grand nombre de 

psychopathologies (p. ex., troubles de l’humeur, 
burnout) mais aussi de maladies physiques (p. ex., 
cancer), leur identification et leur prise en charge 

précoce semblent d’autant plus essentielles.



21ème siècle, l’ère
de l’anxiété

= humeur caractérisée par un 
sentiment d’imminence d’une menace

& 

associée à un état 
psychophysiologique et motivationnel

de préparation à un évitement



Symptômes psychophysiologiques
de l’anxiété



Symptômes
psychophysiologiques de 

l’anxiété

Accélération du rythme cardiaque et du 
rythme respiratoire

Palpitations
Tension musculaire

Agitation
Douleurs

…



Symptômes
psychophysiologiques

de l’anxiété

Genèse et maintien 
des troubles

Développer des 
compétences de régulation 

de la 
réactivité physiologique = 

prometteur 
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Relaxation



La relaxation

La réactivité physiologique contribue au maintien de l’anxiété et 
du stress

⇳

Relaxation 
= état de calme, permettant de diminuer les tensions physiques 

et mentales

➢ Les techniques de relaxation (relaxation musculaire 
progressive, imagerie mentale, respiration profonde, yoga,…) 
sont peu coûteuses, sans danger & pratiques pour être 
utilisées dans la gestion du stress pour améliorer le bien -
être général et la santé mentale

➢ Leurs effets positifs ont été mis en évidence pour la 
cognition, la respiration, les troubles cardiaques, la masse 
corporelle, la pression artérielle, le diabète,…



La respiration 
relaxante

= technique de base, transversale
à tout autre technique



Intérêts de la 
Respiration relaxante

Peu coûteuse
Sans danger

Aisée à apprendre
…

Avec des preuves d’efficacité dans 
diverses populations !



Malgré les intérêts de la 
respiration relaxante, La 

généralisation des apprentissages
dans les situations anxiogènes

quotidiennes peut être
compliquée…



Obstacles à la 
pratique de la 

relaxation

Le rythme de vie des adultes ne facilite
pas les moments de relaxation…ce qui 

exacerbe le stress (en moyenne, 1 
adulte/6) avec – sur le long terme – des 
conséquences importantes (e.g., troubles 

cardiaques, diabète, cancer)



Obstacles à la 
pratique de la 

relaxation

Pour certain·es, cela pourrait aussi
s’expliquer par le besoin du soutien
d’un tiers pour guider la pratique de 

la respiration relaxante.



21ème siècle, l’ère de 
l’anxiété…et l’ère

du numérique



21ème siècle, l’ère de 
l’anxiété…et l’ère

du numérique

Les outils numériques 
semblent intéressants puisqu’ils 

diversifient les supports 
d’apprentissage et permettent 

une pratique autonome.



Relaxation et outils numériques



Relaxation et réalité 
immersive

L’utilisation de la RV comme outil de relaxation a été démontrée
auprès d’enfants et d’adultes souffrant des problématiques telles

que l ’anxiété , les phobies, les douleurs,…

Riches et al. (2021) ont montré une amélioration de l ’humeur
négative, une réduction du stress e t une restauration des capac ités

cognitives suite à une immersion en réalité virtuelle (paysages
nature ls)



La réalité virtuelle comme 
outil de relaxation La RV permet une visualisation, de 

l’engagement et de l’immersion
dans les environnements virtuels

plaisants.



Relaxation et vidéos 
de psychoéducation

Paleri et al. (2023) ont mis en évidence une diminution 
significative du stress et des émotions négatives chez des jeunes 

adultes lorsque ceux-ci ont eu accès à des vidéos de 
psychoéducat ion sur la respiration diaphragmatique lors de la 

pandémie de COVID-19. 

Cette intervention simple semble prometteuse pour améliorer la 
régulation émotionnelle.



Relaxation et 
application mobile

Gal (2023) évoque différentes fonctions pour ces
applications (e.g., body scan, respiration gu idée, 

visualisation). 

Les résultats mettent en évidence des effets positifs sur 
l’anxiété , la dépression et le stress. Globalement, 

l’utilisation de ces applications permet une amélioration du 
bien-être.



Relaxation et outils numériques
Des preuves existent concernant leur efficacité lorsqu’ils sont utilisés

indépendamment l’un de l’autre



Notre raisonnement
Réalité virtuelle Vidéos

Applications
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Notre raisonnement

Réalité immersive

Vidéos de 
psychoéducation

Application 
mobile

Réalité virtuelle Vidéos

Applications

Notre hypothèse ? 
La combinaison des trois outils potentialise l’apprentissage de la régulation 

physiologique des symptômes anxieux.



Au-delà de cette hypothèse, une autre question !
Quel le chronologie d’accès aux trois outi ls serait la plus béné fique 
dans cet apprentissage ?

Vidéos Application Réalité virtuelle 1 Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Réalité virtuelle 1 Vidéos Application Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Application Réalité virtuelle 1 Vidéos Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3
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La combinaison des trois outils potentialise l’apprentissage de la régulation 

physiologique des symptômes anxieux.
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Phase d’apprentissage
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La combinaison des trois outils potentialise l’apprentissage de la régulation 

physiologique des symptômes anxieux.
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Démarche 
evidence-based

practice

Double ancrage : clinique et 
recherche



Développement des outils

Méthodologie



Vidéos de psychoéducation
• Les vidéos ont été créées en ac cord avec l es recommanda tions scien tifiq ues (e .g., fluence , termes  uti lisées) (Tur tle , Wesson, W illiamson et al ., 2025) 

• Vidéo 1  – 11 minu tes

Pri nci pes  fondamentaux  de la re la xa tion , les mécan ismes sous-ja cen ts et les  bi en fa its de cette pra tiq ue

1er  exerci ce gui dé de respiration  re lax an te

• Vidéo 2 – 7 minutes

Exercice pra tique un iq uement

(Vidéos : Wagener & Fuselli, 2024; Validation des outils : Wagener, in prep)

Merci à Catherine Fuselli, psychologue clinicienne d’avoir prêté sa voix et son image pour ces vidéos !



Vidéos de 
psychoéducation



Vidéos de 
psychoéducation



Vidéos de 
psychoéducation

- Etude pilote auprès de 60 adultes tout-
venant, âgés de plus de 18 ans (36 

femmes, 24 hommes)

- Amélioration de l’ensemble des variables 
relatives à l’état de relaxation entre 

l’évaluation pré-vidéos et l’évaluation post-
vidéos



Environnements relaxants

Création de nouveaux environnements
relaxants en réalité virtuelle sur base 

d’une revue de la littérature
s’intéressant aux ingrédients “actifs” 
permettant d’atteindre un état de 

relaxation



Environnements relaxants
Un enjeu pour nous : que ces environnements puissent être utilisés assis·e ou alité·e



Environnements 
relaxants

Création de nouveaux environnements relaxants 
en réalité virtuelle : environnements naturels

(“effet restaurateur”)



Environnements 
relaxants

- Etude pilote auprès de 97 adultes tout-venant, 
âgés de plus de 18 ans (62 femmes, 35 

hommes)

- Amélioration de l’ensemble des variables 
relatives à l’état de relaxation entre 

l’évaluation pré-immersion et l’évaluation
post-immersion, peu importe l’environnement

utilisé



Application 
mobile

Expiration > Inspiration



Design expérimental

Méthodologie



Design expérimental

Vidéos Application Réalité virtuelle 1 Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Réalité virtuelle 1 Vidéos Application Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Application Réalité virtuelle 1 Vidéos Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Phase d’apprentissage Phase d’entraînement



Design expérimental

- Répartition aléatoire des participant·es dans un des groupes expérimentaux

- Utilisation des outils : 
- Vidéos : Visionnage des deux vidéos (18 minutes)

- Application : Exercice de respiration relaxante (5 minutes)

- Réalité virtuelle : Choix de l’ordre des environnements virtuels; chaque immersion dure 8 minutes



Design expérimental

- Évaluations lors de chaque rencontre, avant et après l’accès à l’outil
- État de relaxation et échelles visuelles analogiques (e.g., détente physique, rythme respiratoire, inquiétudes, tristesse)

- Le cas échéant, cybermalaise et sentiment de présence

- En plus des évaluations précédentes, lors du T0 et du T5’ 
- Anxiété, stress, émotions, régulation émotionnelle

Vidéos Application Réalité virtuelle 1 Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3
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Résultats

Teaser…
La récolte des données est en cours de finalisation : les 

résultats présentés sont donc préliminaires



Résultats préliminaires

• 108 participant·es dont 62 femmes (N total visé : 125)

• Âge moyen : 32,6 (E-T : 15,9; Etendue : 18 – 93 ans)

• Équivalence des trois groupes en début d’intervention, sur les variables sociodémographiques et 
psychologiques (e.g., anxiété, stress) : 

• Réalité virtuelle : bon sentiment de présence et peu de cybermalaise



Résultats préliminaires

Vidéos Application Réalité virtuelle 1 Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Réalité virtuelle 1 Vidéos Application Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Application Réalité virtuelle 1 Vidéos Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Phase d’apprentissage

Échelles visuelles analogiques

Mon corps est physiquement détendu

Mon esprit est tranquille et paisible

Je me sens distant·e et loin de mes inquiétudes et de 
mes préoccupations

Je me sens triste, déprimé·e ou j'ai le cafard

Je me sens anxieux·e

Je ressens de l'inconfort physique ou de la douleur 
(mal de dos, mal de tête fatigue)

Je me sens irrité·e ou en colère

Je me sens stressé·e

Ma respiration est nerveuse et inégale (ou superficielle 
et précipitée)



Résultats préliminaires : Effets de la phase d’apprentissage
Échelles visuelles analogiques Effet du temps Effet d’interaction

M (E-T) au T0 M (E-T) au T3’

Mon corps est physiquement détendu  5,02 (2,60) 7,49 (2,02)

Mon esprit est tranquille et paisible 5,32 (2,76) 7,33 (2,15)

Je me sens distant·e et loin de mes inquiétudes et de mes préoccupations 4,10 (2,67) 6,60 (5,,46)

Je me sens triste, déprimé·e ou j'ai le cafard 2,89 (2,59) 1,07 (1,70)

Je me sens anxieux·e 3,97 (2,96) 1,59 (2,04)

Je ressens de l'inconfort physique ou de la douleur (mal de dos, mal de tête fatigue) 3,89 (3,15) 2,73 (2,53)

Je me sens irrité·e ou en colère 1,91 (5,44) 0,81 (1,35)  (Groupe 2 VS Groupe 1) + (Groupe 2 VS Groupe 
3)

Je me sens stressé·e 3,92 (3,17) 1,51 (1, 83)

Ma respiration est nerveuse et inégale (ou superficielle et précipitée) 1,83 (2,55) 0,99 (1,67)



Résultats préliminaires

Vidéos Application Réalité virtuelle 1 Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Réalité virtuelle 1 Vidéos Application Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Application Réalité virtuelle 1 Vidéos Réalité virtuelle 2 Réalité virtuelle 3

Phase d’apprentissage

Échelles visuelles analogiques

Mon corps est physiquement détendu

Mon esprit est tranquille et paisible

Je me sens distant·e et loin de mes inquiétudes et de 
mes préoccupations

Je me sens triste, déprimé·e ou j'ai le cafard

Je me sens anxieux·e

Je ressens de l'inconfort physique ou de la douleur 
(mal de dos, mal de tête fatigue)

Je me sens irrité·e ou en colère

Je me sens stressé·e

Ma respiration est nerveuse et inégale (ou superficielle 
et précipitée)

Phase d’entraînement



Résultats préliminaires : Effets de la phase d’entrainement
Échelles visuelles analogiques Effet du temps Effet d’interaction

M (E-T) au T3’ M (E-T) au T5’

Mon corps est physiquement détendu 7,49 (2,02) 7,35 (2,20)

Mon esprit est tranquille et paisible 7,33 (2,15) 7,20 (2,25)

Je me sens distant·e et loin de mes inquiétudes et de mes préoccupations 6,60 (5,,46) 6,58 (2,67)

Je me sens triste, déprimé·e ou j'ai le cafard 1,07 (1,70) 1,20 (1,88)

Je me sens anxieux·e 1,59 (2,04) 1,52 (1,98)

Je ressens de l'inconfort physique ou de la douleur (mal de dos, mal de tête fatigue) 2,73 (2,53) 2,20 (2,35)

Je me sens irrité·e ou en colère 0,81 (1,35) 0,85 (1,64)

Je me sens stressé·e 1,51 (1, 83) 1,59 (2,04)

Ma respiration est nerveuse et inégale (ou superficielle et précipitée) 0,99 (1,67) 0,77 (1,35)



Naviguer dans le calme 
Un voyage en étapes à travers trois outils 

numériques d’apprentissage de la relaxation
Discussion



Relaxation et outils numériques
Qu’avons-nous mis en évidence grâce à ce protocole ?



Amélioration 
globale des scores

 Effet du temps    Effet du 
groupe  

Il ne semble pas y avoir UNE chronologie 
d’accès aux trois outils plus bénéfique dans 
l’apprentissage de la respiration relaxante 

que les deux autres.



Amélioration 
globale des scores

 Effet du temps    Effet du 
groupe  

L’intervention multimodale a permis une 
amélioration globale de l ’état de relaxation 

et une diminution de l’anxiété, 
indépendamment du groupe et donc de la 

chronologie de présentation des outils.



Symptômes
psychophysiologiques de 

l’anxiété

Accélération du rythme cardiaque et du 
rythme respiratoire

Palpitations
Tension musculaire

Agitation
Douleurs

…



Symptômes
psychophysiologiques de 

l’anxiété

Notre intervention multimodale semble
prometteuse pour accompagner la gestion 

de ces symptômes ce qui pourrait
impacter positivement à la fois la genèse 

des troubles mais aussi leur maintien 
et/ou le développement de comorbidités



Trois outils, deux phases : est-ce utile ?



Amélioration globale des scores

Trois outils, deux phases : est-ce utile ?



Amélioration globale des scores

Trois outils, deux phases : est-ce utile ?

Maintien des acquis



Amélioration globale des scores

Trois outils, deux phases : est-ce utile ? Oui !

Maintien des acquis



Notre cible : la 
respiration 
relaxante

« Ma respiration est nerveuse et 
inégale (ou superficielle et 

précipitée) » 

Les scores s’améliorent tout au long 
du dispositif en ce compris durant la 

phrase d’entraînement !

Objectif atteint !



Perspectives
Au-delà de l’affinage de ces résultats 

préliminaires…



Obstacles à la pratique de 
la relaxation

Rythme de vie 

Besoin du soutien d’un tiers pour guider la 
pratique de la respiration relaxante

…



Obstacles à la pratique de 
la relaxation

Rythme de vie 
Besoin du soutien d’un tiers pour guider la pratique de la 

respiration relaxante
…

Il faudrait évaluer dans quelle mesure les personnes utilisent
effectivement les outils autonomes (i.e., vidéos, application) 

de façon autonome…et sur le long terme !



Environnements relaxants
Un enjeu pour nous : que ces environnements puissent être utilisés assis·e ou alité·e



Perspectives 
expérimentales à visée 

clinique
Proposer la combinaison d’outils des populations à 

risque de souffrir d’anxiété :

- Patient·es en suivi oncologique

- Mamans de bébés hospitalisés en néonatologie

- Patient·es ayant séjourné en soins intensifs

- Adultes suivis en ambulatoire en psychologie
clinique

- …



Amélioration globale 
des scores 

Dans une perspective tant clinique 
qu’expérimentale et en accord avec 

l’approche EBP, se référer aux préférences 
des personnes pour déterminer l’ordre des 

outils qui leur conviendrait le mieux ? 



Naviguer dans le calme

Dans une perspective tant clinique 
qu’expérimentale, se référer aux 
préférences des personnes pour 
déterminer l’ordre des outils qui 

leur conviendrait le mieux ? 



Pour rendre l’immersion
encore plus 

immersive…mobilisation de 
l’odorat ?



Take a deep breath



Merci à elles !

Léa Gaspar

Hélène Botev

(Master 2 en Sciences Psychologiques, ULiège)



Merci à eux·elles !
Romain Noël, Emma Monville, Lucie Martinel, Zeinab Labidi (Bac 2en Sciences Psychologiques, ULiège)



Aurélie Wagener, PhD
aurelie.wagener@uliege.be
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https: //www.resea rchga te.net/p rof ile/Aure lie -Wagener

Les s lides seront dispon ibles sur  Orbi ULiège.
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Les images utilisées pour cette présentation sont des images libres de droit téléchargées 
sur les plateformes suivantes : Pixabay / Pexels / Freepik-Magnific
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