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v’ Les émotions de bases

v’ Les 3 cerveaux

OU VA T ON

ENSEMB LE

AUJOURD’HUI ? ., . . v’ Lecerveau émotionnel: comment
| 3 —_ g l'apaiser ?
ke A -
Vg Lk S > v’ Outils de stabilisation immédiats

v’ Lafenétre de tolérance et la régulation
émotionnelle

v’ Les chocs interculuturels




LES EMOTIONS
MODE D’EMPLOI

Une émotion est une énergie qui
transporte del’information

J'oi uwne info s

E imforbnh. !
A CE QUI COMPTE POUR ELLE,
C'EST D'ETRE sURE QUE TU

REGOIS BIEN SON MESSAGE.

e
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La colere

~

COLERE N Por oemple, LA COLERE EST UN
MOUVEMENT QUI REPOUSSE.
Wh rour Pow Jg |,‘m.}.°’

\ diéfendre son espace vital.
Al

Je diéfends mon

espoce Pusomd
Repousser se
u
P chaussettes qui
tratnent sur le
pele
Tristesse
TRISTESSE LA TRISTESSE EST UN . Qoch !
MOUVEMENT VERS LE BAS. Clest woi que parfois, apeis
aveir rluxi, g vo mieux !
UTILE POUR NOUS AIDER A LACHER Go sett donc & quelque chese
P NOS ATTACHEMENTS (A UN ETRE n . qUelqY
© . ’ PROCHE, UN PROJET, DES ILLUSIONS), etre teste 77
POUR NOUS EN LIBERER. \r‘_/
Wl ﬂ.\j @
9
éw
Qui, moi, j oppricie
Lacher ’ » J oppre
' Cm de plevres J@rw's
que Je sois ga !
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Peur

LA PEUR, QUANT A ELLE, EST UN MOUVEMENT DE RECUL.

UTILE POUR REAGIR RAPIDEMENT EN CAS DE DANGER PHYSIQUE OU
POUR PRENDRE CONSCIENCE DE SES LIMITES PSYCHOLOGIQUES
(ET EVENTUELLEMENT CHOISIR DE LES DEPASSER).

Reculer

Plaisir - joie

PLAISIR - JOIE

LE PLAISIR/LA JOIE EST
CE QUI NOUS FAIT
AVANCER.

UTILE POUR NOUS FAIRE
ALLER VERS NOS BUTS.

Avancer

04/02/2024



N COLER ExASPER —_
REGENERE
piGoOTE
EConunt MOTIV COM . PLEN D ESPOIR
ENVIEY: NERVE HEUREUX  INSPIR
PLAISIR =
PLEIN DE HA AGACE iRt Lt SRE
MECONTEN "
= DHUMEUR NOIRE CONTRARS
JL\ - RONCHON
W—’}v,; IN Dt RESSENTIMENTS TENDY il ALERT ZON
PLEIN D CTIoN
AMER CONSTERNE N NTR N ssi
FERMETURE ALM AL OUVERTURE
FERMETE = “* SERENITE - ) T TR T
(M[.-.DE( EMBETE  MAL A L'Aiss ) £a NAVRE SOUPLESSE
S A S RANQU A ALS!
EMBARRASSE ¢ y ¢ PEINE A
PARTAGE U DéC gNE  CMAGRWE
EFFRAYE = ey O oy PEOL
TROUELE CoNFUS ot f
TMLE TRAC soienie. = DEMTE ol MELANCOUIGUE
frrORIE AITR  HESITANT INDIFFERENT
TERRORISE e rVEUX GENE MALHEUREUX
FATIGUL
pade s .. PEUR T TRISTESSE .
N i OR D PERPLEXT Arund oMK Lo
SATUR SOMBRE = =
SUBMERGE  SUR LA RESERVE CAFARDEUX PRI
PAUE Epurst DECOURAGE i p
rogopt  SUR MES GARDES ok
PEURE < VIDE
CRAWNTIF  BLOGUE  ,aurr, )
j MARME  ANGOISS . shikax DEMORALISE

PraTV

Réactions du cerveau face au danger

Systéme limbique
active l'attachement

Cortex préfrontal « débran
facilite réactions instinctive

Hippocampe
| he peut intégrer
‘et indexer

Amygdale = A
alarme sensibilisée ==

—

Cerveau reptilien : se prépare a combat,
fuite,.sidération ou soumission

Elles dépendent de la gravité du trauma, du type d'attachement, de la fenétre de tolérance
et de la sensibilisation éventuelle par des traumas précédents
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Lémotion,

un signe
Q ecouter

ACCUEILLIR UNE EMOTION

RECEPTION D'UNE TRAITE Mp_m- p
INFORMATION  LINFORMATI > EMoTion
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Bon, je veux bien &tre

responsoble de mes Emations, Clest simple : b I’ aceveilles.
mois quond j'oi une grosse \—T
Emotion, ﬁo'ﬁb-a. que e fais ‘

- Je 1occueille 72
N

Oui ! Une &motion est une Evergie qui
hwsrod:: de 1'infarmotion.

ket

N W s U

[aey

) b L'intensité de
1"je ressens... 2 .
mon émotion

3 L'endroit ou je

ressens cette
émotion

papapositive.fr
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ELLE CONTINUERA A TOQUER PLUS FORT JUSQU'A CE QUE TU AIES SON MESSAGE.
ET ELLE PEUT MEME FINIR PAR DEMANDER AU CORPS DE TE PORTER LINFORMATION (D'OU CERTAINES MALADIES*) :

AM !
PARCE QUE C'EST VR/
IMPORTANT POUR ELL
@ TU AIES SON MESS/
~emello

MAIS sl TU LACCUEILLES, ELLE REPART AUSSITOT !
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sl L'EMOTION TOQUE
DEPUIS LONGTEMPS,
LA PORTE PEUT ETRE
UN PEU COINCEE, <N
ET LEMOTION PEUT
AVOIR BESOIN D'UN
PEU PLUS DAMOUR ET

DATTENTION. é%gﬁg
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Prenons unesituation classiqueouily
a beaucoup d’intensité

Fraaf”

Les 3 recettes habituelles du cerveau
archaique

* Attaquer

'? - (
*  Fuir
Do

oy %

* Encaisser g i
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Les 3 cerveaux

Réactions du cerveau face au danger

Systéeme limbique
e active I'attachement

X Hippocampe
/ ne peut intégrer
)\ et indexer

Vo]
Cortex préfrontal « débrancﬁé » )
facilite réactions instinctivels

Amygdale =

alarme sensibilisée *= \ B
- S

Cerveau reptilien : se prépare a combat,
fuite,.sidération ou soumission

]
Elles dépendent de la gravité du trauma, du type d'attachement, de la fenétre de tolérance |
et de la sensibilisation éventuelle par des traumas précédents J

LA FENETRE
DE
TOLERANCE

04/02/2024
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anbiSojors{yd uoneanoep neaan

Fenétre de tolérance

/‘S(-nsdtions et vigilance

Emotions (peur, colére, panique)
Tension muscles, tremblements
Agitation, pensée désorganisée
= symptomes intrusifs (reviviscence)

Hyper-activation
Sympathique
(Danger)

esgus Thérapeutique

Engourdissement des
sensations, émotions et pensées
Mouvements réduits

| Dépersonnalisation
| Ricaue do dicsaciation

Hypo-activation
Parasympathique dorsal
(Menace vitale)

04/02/2024
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|
(HibbEW )

FIGHT or FLIGHT <

REFLEXES DE SURVIE DU SEME NERVEUX
AUTONOME

COMBAT OU FUITE

READY For. AcTion Effets nota\bles (gauche): pupilles dilatlées,

- bouches séche, muscle du cou et des épaules
tendus, accélération du coeur, douleurs a la
A poitrine, palpitation, muscles pres a I'action,
}\F(Q"T/F.’_(qm' respiration rapide superficielle (hyperventilatio
besoin doxygene

Effets cachés (droite) : Cerveau prét a |‘action,
YLUCOSE TD PRAVIDE décharge d’adrénaline pour le combat ou la fuit
ENERGY FoR raUseLEg pression du sang qui augmente, libération de

X glucose par le foie pour donner de I'énergie au
muscles, digestion ralentie, sphincter qui se
contractent et se relachent par lasuite, Cortiso
libéré et diminution du systeme immunitaire

For. AcTION’
BREATHIG FAS
tSHALLOW - S
AYPERVENTILA

GEN Neepe P T R DEPRESSES TwHe

ES F Hedges 2

HYPER ACTIVATION PHYSIOLOGIQUE

FuiteOU Combat

Agitation
Logorrhée

Tensions plexus et ailleurs

Besoin de bouger

Rougeurs visage
Respiration accélérée

La personne nentend plus ce que vous
dites

Le regard est fuyant

Etat de panique ...
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SOUS ACTIVATION PHYSIOLOGIQUE

Sidération Figement

Perte de force, Impression de se liquéfier
Bourdonnements dans les oreilles

Ne plus avoir de jambes, fourmillements
Plus moyen de trouver des mots

Impression d’étre seul au monde dans son
corps pas reconnu comme le sien

La personne blémit, s'affaisse, ne parle
plus

Blancs de pensée, de parole, ne comprend
plus ce qui se passe

Confusion
Respiration superficielle

Fatigue

Que faire alors ?

|.SALE DE A REACTTON | [SAuE Of wa Ripouse noartie |
® M~ %
=7 / . =
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Calmer 'amygdale

* Quels sont mes moyens de me calmer ?

Qu’est ce qu’on va pouvoir faire quand
notre cerveau est stressé ?

Respirer

Exercices d’'ancrage

Cohérence cardiaque

Augmenter ocytocine

gratitude

Se tapoter, trembler,...

04/02/2024
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'ORIENTATION

ENTRER EN ALLIANCE AVEC LE NIVEAU ARCHAIQUE/
REPTILIEN DU CERVEAU

Confort physiologique

Co posture

Question / sentiment de sécurité ici et maintenant
Changez ce qui est possible pour plus de confort
Respirez en cohérence cardiaque

Ajustement prosodique

Utiliser les mots de la personne

04/02/2024
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AVOUSDE JOUER !

Le jeu du chapeau

Chaque participant tire au hasard une carte sur
laquelle est inscrit un signe d’activation
physiologique

Déterminer si ce signe témoigne d'une
hyperactivation ou d'une hypoactivation

Signes qui doiventnous alerter :

Agitation motrice
Tremblements

Crise d’angoisse

Gestes de panique

Abréaction

Logorrhée

En cas
d’hyperactivation
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En cas
d’hypoactivation

04/02/2024

Signes qui doiventnous alerter

Temps de latence entre la question de |'aidant et la
réponse de la personne

Absence de réponse

Absence d’attention auditive ou bourdonnements
oreilles

Absence de contact visuel ou sensation de « brouillard »

Expression de fatigue: « Jai sommeil », « je me sens
épuisée »

Discours inco nt, bout de phrases
Paleur / Rougeurs

Manque de force dans les bras, et dans lesjambes ou
extrémités froides ou qui picotent

EXCERCICES D’ANCRAGE

Ressentez-vous la chdse sur laguelle vous étes assis-e?
Que ressentez vous le plus nettement: l'assise ou le
dossier?

Pouvez vous faire en sorte de ressentir les 2 a la fois ?

Bougez vos pieds dansvos dhaussures. Ressentez vous
vos pieds ?

Assis, bras croisés et mains sur l’intérieur des genoux :
poussez vos mains tout en serrant vos genoux

Pouvez vous vous lever : mettez votre poids sur une
jambe, puis sur l'autre

Tournez le haut de votre corps: regardez ce qu’il y a
derriére vous

Passes d’un objet douxou peluche
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EXERCICES SPECIFIQUES EN CAS DE SUR ACTIVATION
TENSIONS +++

Marchez sur la pointe des pieds, sur une ligne
imaginaire tracée sur le sol

Pressez une balle rebondissante, ou un galet aussi fort
que vous le pouvez, en imaginant que vous y mettez
toute votre tension

Poussez les murs eny mettant toute votre force

Chaise contre le mur

Tirer les mains :sigestes de panique

EXERCICES D'ORIENTATION

v' Orienter la personne dans I’environnement :

v/ OU étes vous maintenant?
" Dequelle couleur sont les murs?
Combien de lumieres voyez vous allumées?
Comptez des choses...
Citez moi un objet de couleur rouge que vous

voyez...

s v Orienter la personne dans le temps:

v' Quel jour sommes nous ?
v' Qu’avez vous fait hier ?
v' Qu’avez vous prévu ce soir ? ...

54321 : jevois....Jentends .....Je sens .....
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LE543.2.1

Version Classique (auto-hypnotique, de B.
ERICKSON))

Lister 5 choses que je vois

5 bruits que j'entends

5 sensations que je ressens concrétement
dans mon corps

Puis : 4 choses que je vois

4 bruits que j'entends

4 sensations que je ressens concretement
dans mon corps

@\.\\;\:\\4@ - AERNN AUTRES EXERCICES DE STABILISATION CORPORELLE
A RSN N\

N
Tache cognitive : comptez a partir de 100 en descendant

de7en7

Exercices respiratoires

v' Respiration profonde et lente (cohérence
cardiague)

v' Respiration anti panique (Inspire en 4 /2 sec
bloquées / Expire lentement)

Offrez quelque chose a boire ou demander d’activer la
salivation : active le systtme d’apaisement

Si la personne a froid: Iui permettre de se couvrir
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La routine énergétique

Points R-27

Thymus (Sternum)
Points de la Rate
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