
Nerf vague
ventral

Sécurité · Connexion ·
Régulation

Zone de tolérance
C'est l'espace où votre système nerveux est régulé. Vous vous sentez en sécurité, relié·e à vous-même
et aux autres.

EXEMPLES DE RESSENTIS

Système
sympathique

Alerte · Lutte · Fuite

Hyperactivation
Votre système nerveux détecte un danger, réel ou non, et active une réponse de lutte ou de fuite.

EXEMPLES DE RESSENTIS

Nerf vague dorsal
Protection · Gel ·

Dissociation

Hypoactivation
Votre système nerveux perçoit un danger trop grand pour être affronté, et active une réponse de gel ou
de dissociation.

EXEMPLES DE RESSENTIS

Calme, apaisement Sérénité intérieure
Présence, clarté mentale Émotions qui circulent sans déborder

Capacité à réfléchir et à décider Connexion à soi et aux autres

Anxiété, agitation Cœur qui bat plus vite

Respiration courte et rapide Tensions musculaires
Irritabilité, colère Besoin de contrôler ou d'agir

Ralentissement, fatigue intense Engourdissement, vide intérieur

Difficulté à ressentir ses émotions Sentiment d'être « ailleurs »
Brouillard mental Repli sur soi

LA FENÊTRE DE TOLÉRANCE
et la théorie polyvagale

U N  M Ê M E  S Y S T È M E  N E R V E U X ,  T R O I S  É TAT S  P O S S I B L E S

Notre système nerveux alterne entre sécurité et protection. La fenêtre de tolérance est la zone où nous
pouvons nous sentir en sécurité, penser clairement et agir sereinement.

La fenêtre de tolérance, c'est un équilibre à retrouver.
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