LA FENETRE DE TOLERANCE

et la theorie polyvagale
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UN MEME SYSTEME NERVEUX, TROIS ETATS POSSIBLES

Notre systéme nerveux alterne entre sécurité et protection. La fenétre de tolérance est la zone ol nous

pouvons nous sentir en sécurité, penser clairement et agir sereinement.

X Zone de tolérance

) C'est I'espace ou votre systéme nerveux est régulé. Vous vous sentez en sécurité, relié-e a vous-méme
Nerf vague et aux autres.
ventral

EXEMPLES DE RESSENTIS

Sécurité - Connexion -

ReiglEitten Calme, apaisement Sérénité intérieure
Présence, clarté mentale Emotions qui circulent sans déborder
Capacité a réfléchir et a décider Connexion a soi et aux autres

% Hyperactivation
° Votre systéme nerveux détecte un danger, réel ou non, et active une réponse de lutte ou de fuite.
Systime EXEMPLES DE RESSENTIS
sympathique Anxiété, agitation Ceeur qui bat plus vite
Alerte - Lutte - Fuite Respiration courte et rapide Tensions musculaires

Irritabilité, colére Besoin de contréler ou d'agir

$ Hypoactivation

Votre systéme nerveux percoit un danger trop grand pour étre affronté, et active une réponse de gel ou

® de dissociation.
Nerf vague dorsal
Sraftetion - @l - EXEMPLES DE RESSENTIS
Dissociation Ralentissement, fatigue intense Engourdissement, vide intérieur
Difficulté a ressentir ses émotions Sentiment d'étre « ailleurs »
Brouillard mental Repli sur soi

La fcnérr@ de tolérance, clest un équilibr@ a retrouver.
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