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Résumé :

L’actuelle recherche montre [I’efficacité de la relaxation a travers
I’entrainement d’un groupe de recherche expérimentale composée de 25
individus sur cette technique. Cette technique repose sur la respiration en
situation rapide et la relaxation musculaire et la relaxation mentale (13
séances d’entrainement sur les trois niveaux de relaxation).

Il est a noter que 1’évaluation de toutes les 20 séances de psychothérapies était
basée sur la technique de feed back. Cette recherche est divisée en deux
parties : la premiére partie est de nature théorique pour laquelle on a entamé
la problématique de la recherche. Pour I’autre partie d’ordre pratique, on a
entrepris la méthodologie, les résultats et la discussion de la recherche.et
enfin on est arrivé a la conclusion de I’efficacité de la relaxation sur la
diminution du stress professionnel.

Mots clés :
symptomes de stress professionnel
Efficacité de la relaxation
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