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Je ne suis pas logé dans mon corps
Ainsi qu’un pilote dans son navire

René Descartes
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Sympathique

i

Dilatation des pupilles (:‘

-

Inhibition de la salivation

Relaxation des bronches ‘ ‘

Augmentation du rythme cardiaque '

Diminution de la glycogenese r

Ralentissement de la digestion

Augmentation de la norépinéphrine '3

Inhibition de l'activité motrice 1 1

*®

source : Dr Houda Moubaraki

Parasympathique

-
(;“ Constriction des pupilles
S

Stimulation de la salivation

‘ ‘ Constriction des bronches

Ralentissement du rythme cardiaque

r Augmentation de la sécrétion de bile

Stimulation de la digestion

Augmentation de l'activité motrice

’ Contraction de la vessie
Liret
er (2]




Les 3 piliers de la théorie polyvagale

NEUROCEPTION HIERARCHIE COREGULATION

Le SNA analyse Les 3 états du SNA Le SNA est en interaction
I'environnement pour sont organisés de fagon avec d'autres SNA
évaluer le degré de sécurité hiérarchique



ILa neuroception

DANGER
MENACE PERGUE

DANGER
DE MORT

PEUR SANS SOLUTION

SECURITE




[.a hierarchie des états

VAGAL VENTRAL

LIEN

SYMPATHIQUE

PROTECTION

VAGAL DORSAL

D’aprés Eric Marlien, Le systéme nerveux autonome
de la théorie polyvagale ou développement psychosomatique

source : effervescience.fr



[.a hierarchie des états

ENGAGEMENT SOCIAL

VAGAL VENTRAL Parler, communiquer, s’engager, se réguler,
G s’auto-apaiser et se calmer pour inhiber

I'influence sympathique et surrénalienne

LIEN

MOBILISATION
SYM PATHIQUE Lutter activement contre le stress en mobilisant

CEC&=====) |e systéme sympathique. Courir, combattre,

s’activer et inhiber les fonctions digestives

IMMOBILISATION
VAGAL D ORSAL Se couper du stress en inhibant les fonctions

(G ) corporelles. Dissociation, effondrement,

évitement et passivite.

PROTECTION

D’apres Eric Marlien, Le systéme nerveux autonome
de la théorie polyvagale ou développement psychosomatique EFFERVES (TENCE

source : effervescience.fr



La co-régulation
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En résumeé...

Etats du sy

VClcllhiiel e Sentiment de sécurité
s I e En connexion sociale

d’Engagement Social)

Systeme e Mobilisation
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Vagal dorsal

Détection de sighaux-indices:
NEUROCEPTION
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A vous !

Faire mieux connaissance avec les 3 états







Mes 3 états

\/




Vagal Ventral

Comment je me sens ?
Sensations, emotions, ...

Comment je sens les autres ?
Quelle histoire je me raconte ?

Qu'est-ce que je fais ?




Sympathlque

Comment je me sens ?
Sensations, emotions, ...

Comment je sens les autres ?
Quelle histoire je me raconte ?

Qu'est-ce que je fais ?



Vagal dorsal

Comment je me sens ?
Sensations, emotions, ...

Comment je sens les autres ?
Quelle histoire je me raconte ?

Qu'est-ce que je fais ?




L) A quol ¢a sert ?

Parce qu'on n'est pas des théoriciens !




Déculpabiliser

Comprendre ses propres réactions méme apres coup,
apaise beaucoup.
ex :figement traumatique

POUI' nO S Mieux se connaitre au quotidien

Observer ses réactions au quotidien, les fluctuations du

o
atle I ' t S / systeme nerveux, persmet de les traverser avec plus de
conscience, et moins de combat.
O
Cllents oooe0 Co-réeguler, s'autoréguler

Une fois plus conscient de son état nerveux, de ses
réactions, de ses déclencheurs...

* On peut augmenter sa régulation émotionnelle

* On peut apprendre a réguler via le corps (respiration,
méditation, pratiques de stimulation du nerf vague) plut6t
que se battre contre les pensées anxieuses ou la colere.

« On peut s’appuyer sur les autres pour co-réguler, et
avancer vers de 'autorégulation....



...et pour
Nnous
théerapeutes.

Comprendre notre role de co-régulation

C'est la co-régulation avec une figure d’attachement qui permet
d’apprendre I'autorégulation (cf Bowlby)

Co-réguler avec nos patients leur permet de s’autonomiser et de
mieux se réguler seuls.

Accompagner les patients pour
apprivoiser leur systeme nerveux

Les thérapies “TPV informées” ou méme basées sur la
TPV incluent cette question dans les modeles
thérapeutiques.

Observer notre SNA en séance

En séance, nos systemes nerveux sont impliqués, co-
régulent ou co-dysrégulent avec ceux de nos patients !
C’est normal. Mais en avoir conscience permet de ne pas
se laisser embarquer.

Quand suis-je dans le ventral avec mes patients ?
Quand suis-je dans le sympathique avec mes patients ?
Quand suis-je dans le dorsal avec mes patients ?



le I Echanges




Pour aller plus loin...

DEB DANA Comprendre et réguler

notre Systeme Nerveux _

( SanoRA BORE VVIV)
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