
L

t-.*-l[;+Çt
Efricacité de la relaxation et diminution de I'intensité

des symptômes d€ stress

a+f4.> Crlrr+
-l.BJ"àh.eiu.J

-2-rsr.,çla.ç

oe t

i-er.- ç;;:3 §li u. etÂJfuYl US i+ll-i 6.r..,rJlJl Cs;lt Ul ;L'{,

es-L+llr érJ o"ôill ) ôlll t.lL.JÊ.".+ ,tclt- (h§2) ++Jâ.lX dr.rlJ

.irëJri i,âs. 13 ".r.1 ,ati, (oJLll etÀ;fuI13 .sLà.ll etÀJtuYlJ .ê!üiJlJ

.ôr:J.!l i+riill aSô ,+ l:tn-l â.s),ll dit-JàJ ds e$ é ^.i 
âj,iyl ê.

,J çll-Jl Cr-rI d",Â É .i-i+ 20 -,' iJSl- I l++)t,il L'-'-,.ll dr-.pi .ü3

çJlr .çiJ.ül.J f""illr .É.,=,I ititsi! 4S +r.3 é ''r. .ç-.;JiiI 3"Âll :CeJ

tai.l,iln3 Cr-rlJ ell3j9.çilj.Il -,i. lJ. I '{+ æ.;r Ê,

ç! ,tÀJÊ-)l iJ'Jr. tullri {J ü"Ê..llj CEn*Tl (J{ tit rt tutcl ê
. çj{.ll lâr.àll 4"t.pl is^i iF ' i$:"i!

:ijt.rjt .^:'t"KJt

.lgJl J"i.-ll .;.t-;e'î

eti..!-Il 1$.i

57



7l.,".'" -1lriy

Resumé:
L'actuelle recherche montre l'efÏicacité de la relaxation à travers
l'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 à noter que l'évaluation de toutes les 20 séances de psychothérapies était
basée sur la technique de feed back. Cette recherche est divisée en deux
parties : la première partie est de nature théorique pour laquelle on a entamé
la problématique de la recherche. Pour l'autre partie d'ordre pratique, on a
entrepris la méthodologie, les résultats et la discussion de la recherche.et
enfin on est arrivé à la conclusion de l'efficacité de la relaxation sur la
diminution du stress professionnel.
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symptômes de stress professionnel
Effrcacité de la relaxation
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