Un voyage en étapes a travers trois outils
numériques d'apprentissage de la relaxation

* LIEGE
4» université
Aurélie Wagener, PhD
Q . Premiere Assistante - Professeure associée
kt H — Psychologue dlinicienne - Psychothérapeute




 S—
A
(-~ -
o
—~
—y
T
=
—
A
T
A
—

<
=,



tences

L d

pe

e —— ;_
des systemes humains
iques

v

des com
et numer

Yo
5
8
O
5
©
-
o
S
)
>

MERCT MARIA-PASCALE & JENNIFER |



Un voyage en étapes a travers trois outils
numériques d'apprentissage de la relaxation

* LIEGE
4» université
Aurélie Wagener, PhD
Q . Premiere Assistante - Professeure associée
kt H — Psychologue dlinicienne - Psychothérapeute




MISE EN CONTEXTE



@EW SIECLE, L'ERE DE ['ANXIETE




J1ME SIRCLE 'ERE
DE [ ANYIETE

= humeur caractérisée par un
sentiment dimminence d'une menace

&

associée d un élaf
psychaphysiologigue et motivationnel
de préparation 3 un évitement

/ :




WHO European Region

Depressive Disorders

PREVALENCE"

Anxiety Disorders

HEALTH LOSS / DISEASE BURDEN*"

Depressive Disorders

% of % of Total Years % of
COUNTRY Total popu- Total popu- Liwved with total
casas lation cases lation Disability (YLD] YLD
Albania 131 048 4,8% 104 825 3,8% 2319 B.4%
Armenia 142 712 5,0% 100 447 3.5% 2501 B8,3%
Austria 415 916 5,1% 402 583 4,5% 71483 T.8%
Azerbaijan 428 873 4,6% 314 260 3.4% 75 676 B,6%
Belarus 510 784 5,6% 2B5 D48 3.2% BE DB2 B.5%
Belgium 502 O75 4,8% 494 BBT 4, 7% BS 411 7.2%
Bosnia and 185 557 5,1% 140 314 3,8% 32 452 T.8%
Herzegovina
Bulgaria 380 724 5,2% 276 B2D 4,0% 62 733 T.8%
Croatia 205 541 5,1% 155 404 3,8% 35 873 T.8%
Cyprus 42 662 5,1% 42 BE3 51% T 414 B,3%
Czech Republic 525 488 5,2% 380124 3,B% 92 430 B.1%
Denmark 267 213 5,0% 262 759 4,8% 45 BOE T.7%
Estonia 75 BET 5,9% 40 476 3,2% 13 226 B,8%
Finland 293 521 5,6% 168 432 3.2% 51222 B.4%
France 2948 572 4,8% 3 783 136 B,2% 50B 808 T.8%
Georgia 188 241 5,0% 132 053 3,5% 32 DBG B8,0%
Germany 4 116 728 5,2% 4 803 120 5,B% G294 408 T.5%
Greace 593 136 5,7% 500 8ry 4.8% 104 423 8.1%
Hungary 493 TH3 51% aFT 347 3.8% BE 247 T.7%
lcaland 12 533 4,1% 14 344 4.8% 2084 B,8%
Iraland 212 555 4,8% 280 677 B,3% 37 DDB 8.1%
Israal 342 181 4,6% 206 B44 2.B% B0 180 B,5%
Italy 3 D49 986 5,1% 2 Ba8 571 50% 521 547 T.8%
Kazakhstan 732 699 4.4% 548 167 3,3% 128 283 7.8%
Kyrgyzstan 229 B3T 4,1% 178 981 3,2% 40 696 B.5%
Latvia 102 702 4,9% GE BEZ 3,2% 172 7.0%
Lithuania 168 685 5,6% 85 684 3,2% 28143 B,2%
Luxembourg 26 350 5,09 25 754 4, 5% 4 548 T.9%
Malta 20 049 5,1% 149 497 4.89% 3437 T.8%
Montenegro 28 B27 4,B% 22 561 3.B% 5 048 B,2%

Anxiety Disorders

Total Years
Lived with
Disability (YLD)

9 681

o 239
36 944
28118
26 404
45 377
12 825

25 232
14 184
3848
35 BEY
24114
3T
15 480
34T 528
12 150
420 330
45 905
34 497
1381
25 878
19 168
273 305
50 624
16 B46
6 106
8733

2 364
17BE
2075

total
YLD

3,5%
31%
4,0%
3,3%
2,5%
3,8%
3,0%

3.2%
3,0%
4.4%
1%
4,0%
2,5%
2,6%
5.2%
2.8%
4,5%
4,0%
3.1%
4,6%
5.7%
2,T%
4.1%
3.1%
3,5%
2,5%
2,5%
4.1%
41%
3.4%

1P STECLE, [ERE DE
ANNIETE

Global prevalence of anxiety disorders, by age and sex (%)

Il Female M Male

15-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 f0-74 7579 80 +
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ils ne sont pas pris en charge, les symptomes
anxieux peuvent - sur le long terme -
s'aqqlomérer pour se transformer en un réel
trouble anxieux (p. ex, trouble d'anxiété
généralisée). Les symptomes anxieux étant
présents dans un qrand nombre de
psychopathologies (p. ex., troubles de I'humeur,
burnout) mais aussi de maladies physiques (p. ex,
cancer), /eur fdentification et leur prise en charge
précoce semblent d autant plus essentielles
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J1ME SIRCLE 'ERE
DE [ ANYIETE

= humeur caractérisée par un
sentiment dimminence d'une menace

&

associee a un
et motivationne!
de préparation 3 un évitement
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SYMPTOMES PSYCHOPHYSIOLOGIQUES
DE LANXIETE




SYMPTOMES
PSYCHOPHYSIOLOGIQUES DE
[ ANKIETE

Accélération du rythme cardiaque et du
rythme respiratoire

Palpitations
Tension musculaire

Aqitation

Douleurs
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RELAXALION




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

[

LA RELAXATION et

= ¢tat de calme, permettant de diminuer les tensions prysigues
et mentales

> Les techniques de relaxation (relaxation musculaire
progressive, imagerie mentale, respiration profonde, y0ga, .
sont peu coditeuses, sans danger & pratiques pour étre
utilisées dans la gestion du stress pour améliorer le bien -
étre général ef 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 diabéte,.



LA RESPIRATION
RELAKANTE

= technique de base, transversale
3 tout autre technique




INTERETS DED

RESPIRATION RELAXANTE

Peu colteuse

sans danger

Aisée 3 apprendre

Avec des preuves defficacité dans
diverses populations !




Malgré les ntérétsﬁ

respiration relaxante, La
généralisation des apprentissages
dans les situations anxiogénes

quotidiennes peut étre

compliquée...




BSTACLES A LA
PRATIQUE Dk LA
RELAXATION

Le rythme de vie des adultes ne facilite
pas les moments de relaxation...ce qui
exacerbe e stress (en moyenne, |
adulte/6) avec - sur le long terme - des
conséquences importantes (e.q, troubles
cardiaques, diabéte, cancer)




OBSTACLES A LA
PRATIQUE Dk LA
RELAXATION

Pour certainees, cela pourrait aussi
s expliquer par le besoin du soutien
d'un tiers pour quider la pratique de
la respiration relaxante
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[ECLE, LERE DE
IETE FT LERE
IMERIQUE

Les outils numériques
semblent intéressants puisqu'ils
diversifient les supports

d'apprentissage et permettent
une pratigue autonome.
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RELAXATION ET QUTILS NUMERIQUES



RELAXATION ET REALITE
[MMERSIVE

'utilisation de [a RV comme outil de relaxation a été démontrée
auprés d'enfants et d'adultes souffrant des problematiques telles
que [anxiéte, les phobies, les douleurs, .

Riches et ol (2021) ont montré une amélioration de Ihumeur
néqative, une reduction du stress et une restauration des capacités
cognitives suite & une immersion en réalité virtuelle (paysages
naturels)




LA REALITE VIRTUELLE COMME
OUTIL DE RELAXATION

La RV permet une visualisation, de

'engagement et de [immersion
dans les environnements virtuels
plaisants.




RELAXATION ET VIDEOS
DE PSYCHOEDUCATION

Paleri et al. (2023) ont mis en évidence une diminution
significative du stress et des émotions néqatives chez des jeunes
adultes lorsque ceux-ci ont eu accés a des vidéos de
psychoéducation sur la respiration diaphragmatique lors de la

pandémie de COVID-19

(ette intervention simple semble prometteuse pour améliorer la
réqulation émotionnelle.




RELAXALION EI
APPLICATION MOBILE

bal (2023) évoque différentes fonctions pour ces
applications (e.q., body scan, respiration quidée,
visualisation).

Les résultats mettent en évidence des effets positis sur
'anxiété, la dépression et le stress. Globalement,
|'utilisation de ces applications permet une amélioration du
bien-etre
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RELAXATION ET OUTILS NUMERIQUES

Des preuves existent concernant leur efficacité lorsqu'ils sont utilisés

indépendamment ['un de |'autre



NOTRE RAISONNEMENT




NOTRE RAISONNEMENT

Jealite immersive

Application Videos de

mobile

psychoéducation




NOTRE HYPOTHESE ?
NOTRE RAISONNEMENT La combinaison des trois outils potentialise |'apprentissage de [a réqulation

physiologique des symptames anieux

Jealite immersive

Application Videos de

mobile psychoéducation




Au-dela de cette hypothese, une autre question | NOTRE HYPOTHESE ?

Quelle chronologie d'accés aux trois outils serait la plus bénéfique  La combinaison des trais outils potentialise [spprentissage de la réqulation
dans cet apprentissage physiologique des symptomes anxieus.

Raalite virtuelle

Realite virtuelle |

Raalite virtuelle Videos




Au-dela de cette hypothese, une autre question | NOTRE HYPOTHESE ?

Quelle chronologie d'accés aux trois outils serait la plus bénéfique  La combinaison des trais outils potentialise [spprentissage de la réqulation
dans cet apprentissage physiologique des symptomes anxieus.

Phase d'apprentissage
\

idéos Raalite virtuelle

Realite virtuelle |

Raalite virtuelle Videos




Au-deld de cette hypothese, une autre question |
luelle chronologie d'acces aux trois outils serait la plus bénéfique dans cet apprentissage

Phase d'apprentissage Phase d'entrainement

\ \

Raalite virtuelle Raalite virtuelle Raalite virtuelle 3

Realite virtuelle Raalite virtuelle /7 Raalite virtuelle 3

Raalite virtuelle 1 Raalite virtuelle / Raalite virtuelle 3




DEMARCHE
EVIDENCE-BASED
PRACTICE

Double ancrage : clinique et
recherche

Meilleures données
de la recherche

Caractéristiques,
valeurs, préférences
du patient

L'expertise 4 ’
du clinicien

Contexte organisationnel
et environnemental



DEVELOPPEMENT DES OUTILS

Meéthodologie



¥ LIEGE univers:ité
b CARE NUMERIQUE

VIDEOS DE PSYCHOEDUCATION

& Sciences de I’Education

Les vidéos ont été créées en accord avec les recommandations scientifiques (e.q, fluence, termes utilisées) (Turtle, Wesson, Williamson et al , 2025)
Vidéo 1 - 17 minutes

Principes fondamentaux de la relaxation, les mécanismes sous-jacents et les bienfaits de cette pratique

Ter exercice quidé de respiration relaxante
Video 2 - T minutes

Exercice pratique uniquement

Merci  Catherine fuseli, psychologue cinicienne d‘avoir prété sa voix et son image pour ces vidé%

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

PSYCHOEDUCATION




VIDEOS DE

k EDUCATION




VIDEOS DF

PSYCHOEDUCATION

- ttude pilote auprés de 60 adultes tout-

venant, agés de plus de 13 ans (36
femmes, 24 hommes)

- Amélioration de 'ensemble des variables

relatives a |'état de relaxation entre
évaluation pré-vidéos et |'évaluation post-
vidéos



Création de nouveaux environnements
relaxants en réalité virtuelle sur base
d'une revue de la littérature

I

s intéressant aux ingrédients "actits

permettant d atteindre un état de

relaxation




ENVIRONNEMENTS RELAXANTS

Un enjeu pour nous : que ces environnements puissent étre utilisés assise ou alitée



ENVIRONNEMENTS
RELAXANTS

Création de nouveaux environnements relaxants

en réalité virtuelle - environnements naturels
("eftet restaurateur’)

> LIEGE université

%




ENVIRONNEMENTS
RELAXANTS

- ttude pilote auprés de 7/ adultes tout-venant,

agés de plus de 18 ans (62 femmes, 3o

hommes)

- Amélioration de ['ensemble des variables
relatives a ['état de relaxation entre
valuation pré-immersion et |'évaluation
post-immersion, peu importe |'environnement
utilise



APPLICATION
MOBILE
4—”///,,___,,/’7

xpiration > Inspiration




DESIGN EXPERIMENTAL

Meéthodologie



DESIGN EXPERIMENTAL

Phase d'apprentissage Phase d'entrainement

\ \

Raalite virtuelle Raalite virtuelle Raalite virtuelle 3

Realite virtuelle Raalite virtuelle /7 Raalite virtuelle 3

Raalite virtuelle 1 Raalite virtuelle / Raalite virtuelle 3




DESIGN EXPERIMENTAL

Répartition aléatoire des participantes dans un des groupes expérimentaux

Utilisation des outils -
Vidéos : Visionnage des deux vidéos (18 minutes)
Application - Exercice de respiration relaxante (o minutes)

Réalité virtuelle : Choix de ['ordre des environnements virtuels; chaque immersion dure & minutes




DESIGN EXPERIMENTAL

~ Fvaluations lors de chaque rencontre, avant et aprés ['accés 3 ['outi
q p

ttat de relaxation et échelles visuelles analogiques (e.q., détente physique, rythme respiratoire, inquiétudes, tristesse)

Le cas échéant, cybermalaise et sentiment de présence

- Enplus des évaluations précédentes, lors du 10 et du 1o

Anxiété, stress, émotions, réqulation émotionnelle

} Raalite virtuelle Raalite virtuelle 7 Realite virtuelle 3




DESIGN EXPERIMENTAL

~ Fvaluations lors de chaque rencontre, avant et aprés ['accés 3 ['outi
q p

ttat de relaxation et echelles visuelles analogiques (e.q,, détente physique, rythme respiratoire, inquiétudes, tristesse)

Le cas échéant, cybermalaise et sentiment de présence

- Enplus des évaluations précédentes, lors du 10 et du 1o

Anxiété, stress, émotions, réqulation émotionnelle

} Raalite virtuelle Raalite virtuelle 7 Realite virtuelle 3




RESULTATS

TRASER .

La récolte des données est en cours de finalisation - les
résultats présentés sont donc préliminaires



RESULTATS PRELIMINAIRES

108 participantes dont 62 femmes (N total visé - 125)
Age moyen : 32,6 (E-1: 15,7, ttendue - 16 - 73 ans)

Fquivalence des trois groupes en debut d'intervention, sur les variables sociodémographigues ¢t
psychologiques (e.q., anxiété, stress) -

Réalité virtuelle - bon sentiment de présence et peu de cybermalaise

N



Echelles visuelles analogiques

RESULTATS PRELIMINAIRES

Mon esprit est tranquille et paisible

Jo me sens distante et loin de mes inquistudes et de
Phase d'apprentissage mes préoccupations

A Jo me sens triste, deprimée ou jai le cafard

Je Me sens anxieuxe

idéos Raalite virtuelle

Je ressens de linconfort physique ou de fa douleur
(mal de dos, mal de tete fatique)

Je me sens irritée ou en colére

S Je me sens stressée
Realite virtuelle |

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

Raalite virtuelle Videos




RESULTATS PRELIMINAIRES - EFFETS DE LA PHASE D' APPRENTISSAGE

Fehelles visuelles analogiques Fifet dinteraction
ME-T)au 10 ME-Tau T3
Mon corps est physiquement détendu h02(260) 149202 O
Mon esprit est tranqule et paisble 531 0%) 13005 O
Je me sens distante et oin de mes inquietudes et de mes préoccupations 410240 660 5,4) O
Je e sens trite, deprimee ou 4 le cefard 289 (259 107(1.70) O
Je me sens anxieuxe 397(294) 159 204) O
Je ressens de l'inconfort physique ou de la douleur (mal de dos, mal de tete fatique) 389 B15) 1130 5) O
Je me sers iiee ou en colée 191644 0810139 (roupe 2 V5 Groupe ) + (Broupe 7 US Groupe
J
Je me sens sfressée 39231)) 157(183) o
Ma respiration st nerveuse et inégale {ou superficielle ¢t précipitée 183 (255) 099 (167 O

Y




RESULTATS PRELI}

Echelles visuelles analogiques

Mon corps est physiquement détendu

Mon esprit est tranquille et paisible

Phase d'a

Je me sens distante et loin de mes inquietudes et de
mes préoccupations

Phase d'entrainement

\

Jo me sens triste, deprimée ou jai le cafard

Je me sens anxieuxe

Je ressens de linconfort physique ou de fa douleur
(mal de dos, mal de tete fatique)

Je me sens iritée ou en colere

Realite virtuelle

Je me sens stressée

Ma respiration est nerveuse et inégale ou superficiell
et précipitee)

Realite virtuelle 1

Raalite virtuelle Raalite virtuelle 3

Raalite virtuelle /7 Raalite virtuelle 3

Raalite virtuelle / Raalite virtuelle 3




RESULTATS PRELIMINAIRES - EFFETS DE LA PHASE D'ENTRAINEMENT

Fehelles visuelles analogiques Fifet dinteraction
M E-T)au T3 M E-Tyau T5
Mon corps st physiquement detendu O 149 (200 135(2.20) O
Mon esprit est ranquile et paisble O JRATARY 10005 O
Je me sens distante et oin de mes inquietudes et de mes préoccupations O 660 5,46) 658 (261 O
Je me sens brise, dépriméee ou Jai le cafard O 107(1.70) 120(133) O
Je me sens anvieuxe (@) 159 004 152199 (@)
Je ressens de linconfort physigue ou de la douleur (mal de dos, mal de tee Tatigue) 7305 220 (23 (@)
Je me sens iritée ou en colere O 081(13) 085 (164
Je me sens shressee O 151018 159 004 O
Ma respiraion est nerveuse et inégale (ou superficelle et precipitee 099 (167 077 (,35) O

N



Un voyage en étapes a travers trois outils
numériques d'apprentissage de la relaxation
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RELAXATION ET QUTILS NUMERIQUES
00’ AVONS-NOUS MIS EN EVIDENCE GRACE A CE PROTOCOLE ?




AMELIORATION
GLOBALE DES SCURES

//

Fffet du temps <> @) Effet du

groupe

I'ne semble pas y avair UNE chronologie

d'acces aux trois outils plus bénéfique dans

apprentissage de la respiration relaxante
que les deux autres.




AMELIORATION
GLOBALE DES SCURES

//

Fffet du temps <> @) Effet du

qroupe

['intervention multimodale a permis une
amélioration globale de |'état de relaxation
et une diminution de |'anxiété,
indépendamment du groupe et donc de |z

chronologie de présentation des outils



SYMPTOMES
PSYCHOPHYSIOLOGIQUES DE
[ ANKIETE

Accélération du rythme cardiaque et du
rythme respiratoire

Palpitations
Tension musculaire

Aqitation

Douleurs




SYMPTOMES
PSYCHOPHYSIOLOGIQUES DE
L ANIETE

Notre intervention multimodale semble
prometteuse pour accompagner la gestion
de ces symptomes ce qui pourrait
impacter positivement 4 la fois [a genése
des troubles mais aussi leur maintien
et/ou le développement de comorbidités




[ROLS OUTLLS, DEUX PHASES - EST-CE UTILE 1

Phase d'apprentissage Phase d entrainement

A A

Realté virtuelle 1 Realité virtuelle 7 Realité virtuelle 3

Realité virtuele 1 Réalité virtuelle 7 Réalité virtuelle 3

Réalité virtuelle | Réalité virtuelle Réalité virtuelle J




[ROLS OUTLLS, DEUX PHASES - EST-CE UTILE 1

Phase d'apprentissage Phase d entrainement

A A

Realté virtuelle 1 Realité virtuelle 7 Realité virtuelle 3

Realité virtuele 1 Réalité virtuelle 7 Réalité virtuelle 3

Réalité virtuelle | Réalité virtuelle Réalité virtuelle J

Y
Amélioration qlobale des scores

|



[ROLS OUTLLS, DEUX PHASES - EST-CE UTILE 1

Phase d'apprentissage Phase d entrainement

A A

Realté virtuelle 1 Realité virtuelle 7 Realité virtuelle 3

Realité virtuele 1 Réalité virtuelle 7 Réalité virtuelle 3

Réalité virtuelle | Réalité virtuelle Réalité virtuelle J

Y |
Amélioration qlobale des scores Maintien des acquis

|



[ROLS OUTLLS, DEUX PHASES - EST-CE UTILE 1

Phase d'apprentissage Phase d entrainement

A A

Realté virtuelle 1 Realité virtuelle 7 Realité virtuelle 3

Realité virtuele 1 Réalité virtuelle 7 Réalité virtuelle 3

Réalité virtuelle | Réalité virtuelle Réalité virtuelle J

Y |
Amélioration qlobale des scores Maintien des acquis

|



NOTRE CIBLE - LA
RESPIRATION
RELAXANTE

< Ma respiration est nerveuse et
inégale (ou superficielle ef
précipitée)
Les scores s améliorent tout au long

du dispositif en ce compris durant |z
phrase d entrainement |




PERSPECTIVES

Au-dela de latfinage de ces résultats
préliminaires..




OBSTACLES A LA PRATIQUE DE
LA RELAXATION

Kythme de vie

Besoin du soutien d'un tiers pour quider |
pratique de la respiration relaxante




OBSTACLES A LA PRATIQUE DE
LA RELAXATION

Rythme de vie

Besoin du soutien d'un tiers pour quider la pratique de la
respiration relaxante

| faudrait évaluer dans quelle mesure les personnes utilisent
effectivement les outils autonomes (i.e., vidéos, application)
de facon autonome...et sur le long terme |

—




ENVIRONNEMENTS RELAXANTY

Un enjeu pour nous : que ces environnements puissent étre utilisés assise ou alitée



 PERSDECTIVES
/' EXPERIMENTALES A VISEE
(LINIQUE

Proposer la combinaison d'outils des populations 3
risque de souffrir d'anxiété -

- Patientes en suivi oncologique
Mamans de bébés hospitalisés en néonatologie
Patientes ayant séjourné en soins intensifs

Adultes suivis en ambulatoire en psychologie
clinique




AMELIORATION GLOBALE
DES SCORES

Dans une perspective tant clinique
qu expérimentale et en accord avec
'approche EBP, se référer aux préférences
des personnes pour déterminer l'ordre des
outils qui leur conviendrait le mieux !




NAVIGUER DANS LE CALME
L/

Dans une perspective tant clinique

qu expérimentale, se rétérer aux
préférences des personnes pour

déterminer l'ordre des outils qui
leur conviendrait le mieux f




POUR RENDRE [ TMMERSION
ENCORE PLUS
[MMERSIVE. MOBILISATION DE

\\L'ODORM f
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MERCT A ELLES |

Léa Gaspar

Hélene Botev

(Master 2 en dciences Psychologiques, Uliege)




MERCT A EUXELLES |

Romain Noél, Emma Monville, Lucie Martinel, Leinab Labidi (Bac Zen dciences Psychologiques, Uliege)



AURELIE WAGENER, PHD

aurelie.wagener@uliege be

//

m https:// www linkedin com/in/aurélie-wagener- 666200118/

https://www researchgate net/profile/Aurelie - Wagener

Les slides seront disponibles sur Orbi ULizge.

- ) /) / ) N1 7
R|j| https//orbi uliege be/profile?uid=p071726

Les images ullisees pour cette présentation sont des images libres de droit téléchargges
sur les plateformes suivantes - Pixabay / Perels / Freepik-Magnific
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