L'ECHELLE DE MES ETATS

dapres Deb Dana, théorie polyvagale

Apprendre a reconnaitre ses états, ce qui nous y améne, et comment passer de |'un a l'autre. Pour chaque barreau,
complétez : « Je me sens... et le monde est... ». Ce que nous ressentons dans notre corps colore la facon dont nous

percevons le monde.

Avant de commencer
1. Suivez l'ordre : commencez en bas de I'échelle (1), remontez par le milieu (2) et terminez toujours en haut (3), pour finir dans un
état apaisé.
2. Ne pensez qu'a des situations légéres du quotidien. Les situations plus lourdes se travaillent en consultation.

3. Si vous sentez que vous avez besoin d'&tre accompagné, ne faites pas |'exercice seul. Il s'agit d'apprendre & se connaitre et a se
réguler, pas d'un travail thérapeutique en soi.

o [ .
En haut : apaise, tranquille, calme
6 Par exemple : détendu, curieux, en lien avec les autres, présent.

Je me sens

Etat régulé

Ventral - Sécurité - et le monde est

Connexion

Fenétre de folérance Ce qui me permet de me sentir ainsi :

Au milieu : tendu, agite

Par exemple : inquiet, irrité, pressé, en colére, sur le qui-vive.

° Je me sens

Activation
et le monde est

Sympathique - Alerte
Lutte - Fuite Ce qui m'ameéne ici :

UN BARREAU A LA FOIS

Ce qui m'aide & remonter :

En bas : loin de tout, éteint

Par exemple : fatigué, vide, engourdi, sans envie.
° Je me sens

Déconnexion
et le monde est

Dorsal - Immobilisation
Retrait Ce qui m'amene ici :

Ce qui m'aide a remonter :

On ne grimpe pas en faisant de grands bonds : chaque petit pas compte.
Au fil des jours, notez ot vous étes sur l'echelle et ce qui vous aide a remonter d'un barreau.
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