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FOCUS-Kids, the stress-relieving companion

A stress management tool for children

FOCUS-Kids, le compagnon anti-stress
Un outil de gestion du stress destiné aux enfants
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ABSTRACT

“FOCUS-Kids” is a desensitization tool for children in
order to help them to better manage their stress and place
them in optimal conditions of well-being and
concentration. By integrating biofeedback techniques
(which consists in the visualization of a physiological
measurement in real time, the understanding and the
mastering of it) and cardiorespiratory coherence
exercises (slow breathing method to improve heart rate
variability), whose effectiveness in improving well-
being is widely reported in the literature [1], our tool is
at the interface between the application of fundamental
psychophysiological principles, and the use of medical
and playful electronic technologies. FOCUS-Kids is
positioned at the heart of this major as well as important
concern for the well-being of children and the use of
advanced and efficient digital tools to promote this well-
being state.
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RESUME

«FOCUS-Kids » est un outil de désensibilisation
destiné aux enfants afin de les aider a mieux gérer leur
stress et a les placer dans des conditions optimales de
bien-étre et de concentration. En intégrant des
techniques de biofeedback (consistant & visualiser une
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mesure physiologique en temps réel, a la comprendre et
a apprendre & la maitriser) et des exercices de cohérence
cardiorespiratoire (méthode de respiration lente visant a
améliorer le niveau de variabilité cardiaque), dont
l'efficacité dans l'amélioration du bien-étre est largement
rapportée dans la littérature [1], FOCUS-Kids se situe &
l'interface  entre  l'application  de  principes
psychophysiologiques fondamentaux, et 1'utilisation de
technologies ¢lectroniques médicales et ludiques. Il se
positionne au cceur de cette préoccupation majeure et
importante du bien-étre des enfants et d'utilisation
d'outils digitaux avancés et performants pour favoriser
cet état de bien-étre.
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Dans la sphere familiale, scolaire ou extrascolaire, le
stress est présent chez de nombreux enfants et entraine
des conséquences physiques et psychologiques non
négligeables. Ce stress se manifeste par des symptomes
corporels de déséquilibre du systéme nerveux autonome
[2] : anxiété, peurs, maux de ventre, problémes
d'apprentissage, déficit d'attention... Il est des lors
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important d’apporter des solutions permettant a I'enfant
de mieux appréhender ces situations de stress et d'en
atténuer les effets néfastes.

A cette fin, nous avons développé FOCUS-Kids, un
outil novateur intégrant deux grands principes
psychophysiologiques: le biofeedback et la cohérence
cardiaque (CC). Le biofeedback désigne un processus
permettant de visualiser ses parameétres physiologiques
et a apprendre a les modifier en vue d’améliorer sa santé
et ses performances [3, 4]. Le biofeedback ciblé sur la
variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) est basé sur
I’hypothese suivante : la stimulation du systéme vagal,
par le biais d’exercices de CC, va améliorer la VFC et
permettre une meilleure régulation émotionnelle. La CC
correspond a une technique simple de respiration guidée
(e.g. inspirer/expirer 5 sec, pendant 5 min). L’objectif
principal de la CC est I’augmentation de l'amplitude de
la VFC, témoin de I’équilibre entre les systemes
sympathique et parasympathique [5]. Lorsque cet
équilibre est atteint, I’individu est apaisé et peut se
recentrer [6]. Les études ayant investigué l'impact de la
CC chez les enfants ont montré qu’ils sont sensibles a la
respiration guidée et se mettent facilement dans un état
de cohérence [7]. Par ailleurs, une revue systématique
[8] a mis en évidence les effets bénéfiques observés suite
a l'utilisation de techniques de biofeedback centrées sur
la VFC chez les enfants présentant des troubles anxieux
[9, 10], des problemes dhyperactivit¢ et/ou de
concentration [11, 12].

Sur ces bases, nous avons développé l'idée d'intégrer
ces deux grands principes psychophysiologiques au sein
d'un seul et méme outil, spécifiquement destiné aux
enfants. Nous avons souhaité rendre cet outil portatif et
facilement manipulable, afin qu’il puisse étre utilisé en
dehors des cabinets médicaux. Déconnecté des écrans,
les enfants peuvent bénéficier de cette technologie en
toute autonomie, ou et quand ils en ressentent le besoin.
A notre connaissance, il n’existe pas de solution
proposant le biofeedback de la VFC couplé a des
exercices de CC, qui plus est, destinée aux enfants.
Concrétement, lorsqu’un enfant (5-16 ans) se sent
stressé, agité ou anxieux, il peut réaliser une séance
d'exercices avec FOCUS-Kids (Fig.1). Aprés I’avoir pris
en main et placé un doigt sur le capteur de fréquence
cardiaque intégré, une jauge lumineuse au centre de
I’outil lui indique son niveau actuel de VFC. Un halo
lumineux (et/ou une vibration), variant en intensité, va
ensuite lui montrer le rythme précis de respiration qu'il
doit suivre. Pendant I’exercice, l'enfant peut suivre

I’évolution de son niveau de VFC (si l'exercice est bien
réalisé, le niveau de la jauge augmente). FOCUS-Kids
peut étre connecté a une application mobile (Fig. 1).
L'enfant (avec l'aide d’un adulte selon 1’dge) peut y
définir certains parametres (e.g. la durée de I'exercice) et
suivre 1'évolution de ses performances. Au sein de
I’application, Kayou et Mio accompagnent I’enfant afin
de maximiser 1’efficacité des sessions d’exercices. Un
systéme de bonification est proposé en vue d’assurer la
compliance de l'enfant.

En bref, I'utilisation de FOCUS-Kids va permettre a
I'enfant de mieux comprendre son fonctionnement
physiologique et les interactions qui existent entre ses
sensations corporelles et ses émotions. Il va ainsi
apprendre a mieux gérer les situations provoquant stress
et agitation.

Choisis
ton compagnon !

)}

Figure 1: Illustrations du dispositif Focus-Kids et de
I’application mobile associée.
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