PARASYMPATHIQUE

SURVIE -
HYPERACTIVATION

EE NN NN NS SN SN NN NN NN NN NN NN NN SN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN EEEEEEEEEEL

ATTACHEMENT ...i Sport, etc.), jambe sans repos,

: Panique, s’échapper, partir, anxiété,
: ignorer, se tourner vers les autres,
i addictions (travail, sexe, substances,

: hyperactivité, impossible de se poser,

:~ critique (Interne et/ou Externe),

FIGEMENT

Figement Tonique: Je suis terrorisé-e, je

ne peux ni fuir ni combattre, c’est trop,

! impossible de bouger, impossible de
parler, tension dans tout le corps,

. i désorientation, comme un lapin pris dans |
! Irritation, colére, rage, besoin de dominer, !es .p.hares d’'une voiture, besoin d’étre

de gagner, de controler, : invisible

surfonctionnement, impulsivité,

i combativité, détermination, violence,

COMBAT

Peut ressembler a: Trouble Panique, TSA

! jugement, besoin de justice, de respect, o
défendre son intégrité, ses limites. -
: N . : »
i Peut ressembler a: Trouble Oppositionnel, : a
----E Trouble Explosif'ntermittent é.-----------------:------------------------------------------------------------

o Activation systéme limbique, libération d’hormones de stress (cortisol,
noradrenaline)

o Augmentation du Rythme cardiaque, pression artérielle, respiration

e Tensions, Tremblements, Dilatation des pupilles, énergie

o Baisse de la digestion et de la réponse immunitaire

» Etats dissociés au service de la survie (fusion avec les parts), flashbacks

o Hypervigilance, pensées obsessionnelles, intrusives

« Réactivité Emotionnelle, submergé-e par les émotions, explosion
émotionnelle

e TCA, Addictions (substances ou comportementales) automutilation
e Libération de Cannabinoides endogénes
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Agitation, Anxiété, Irritation, Frustration, Impatience, Impulsivité,
Pensées confuses, Ruminations, Défensive, Sentiment d’étre attaqué-e

ETATS HYBRIDES DE DEFENSE FIGEE:
Menace percue comme vitale:
désactivation de I'aire de Broca:
incapacité a parler, a dire non,
paralysie/immobilisation du corps,
impossible de bouger, de se défendre,

fragmentation, troubles ou perte de la
mémoire.

e Sécure, sociable, engagé-e

o Dans le présent, Self, adulte

o Capacité a penser & ressentir en méme temps
o Réflexion, prise de recul

o Capacité a se connecter a soi & aux autres

o Patience, Compassion, curiosité, créativité

Epuisement, Fatigue, Plus de motivation, Apathie, Déprime,
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. : faire passer les autres avant soi, comportements de “soumission”, faire tout pour les
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o Baisse de la fréquence cardiaque, du tonus musculaire, de la température, de la
respiration

« Augmentation du stockage de I'’énergie (conservation des ressources
métaboliques)

o Libération d’Opioides endogénes

o Hyposensibilité / Augmentation du seuil de la douleur

» Etats dissociés de mort feinte/évitement

e Engourdissement physique & émotionnel
e Fermeture, défaite

o Absence d’'énergie, dépression

o Désespoir, détresse, sentiment d’étre pris au piége, impuissance, inutilité, honte
o Idées Suicidaires
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