Theorie Polyvagale

Gestion du stress et co-régulation

La sécurité, l’engagement et la confiance en dynamique personnelle et de groupe
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La Théorie Polyvagale (TPV) ?

La théorie polyvagale explore la régulation du systeme nerveux autonome et son lien avec nos émotions
et nos comportements sociaux.

Elle met en lumiére le réle du nerf vague dans cette régulation, affectant ainsi notre capacité a nous
connecter avec les autres, a gérer le stress et a ajuster nos réponses émotionnelles dans des situations
sociales.



Pourquoi ?
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Qu’est-ce que le stress ?

Agression de l'organisme par un agent physique, psychique, émotionnel entrainant un déséquilibre qui doit
étre compensé par un travail d'adaptation.



Qu’est-ce que le stress ?

Agression de l'organisme par un agent physique, psychique, émotionnel entrainant un déséquilibre qui doit
étre compensé par un travail d'adaptation.

- Systéme nerveux

(un tout petit peu de physiologie pour comprendre)



Hiérarchie du systeme nerveux
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Cerveau « triunigue » et neuroception
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REPTILIEN

Survie, grandes
fonctions, fuite,
plaisir et peur

WHILE TRUE
IF (JE SUIS EN DANGER == VRAI) {
ACTIVATION SYMPATHIQUE();
}ELSE{
PRINT(BON ! OK POUR LE MOMENT...);

}

END



Systeme nerveux autonome

AUTONOMIC NERVOUS SYSTEM

PARASYMPATHETIC NERVES SYMPATHETIC NERVES

e e~
Constrict Pupils i& — ii& Dilate Pupils

Stimulate Salvia - — Inhibit Salivation

Constrict Airways — > Relax Airways
2
= - &

A Nerves 5
Slow Heartbeat | ¢ N ;: Increase Heartbeat
s =
T -
Stimulate Activity <« — Inhibit Activity of

— Stomach
—e
—

of Stomach W ql‘
Stimulate Release
’ of glucose

Inhibit Release of
glucose ? <«
Stimulate Gallbladder Inhibit Gallbladder

Stimulate Activity of | = ; =~ Inhibit Activity of
Intestines 1 ~'«‘ 1(—/ & ,'\« { ] Intestines
& L 11
. o . o d
Secrete
: @ 9 i
Coccygeal Co1 norepinephrine
Contract Bladder Nerves
Spi Relax Bladder
Cord
NP (e gt NP (W
Chain
i \ 0 \
i ' i
Promote Erection Promote Ejaculation and
of Genitals Vaginal Contractions

Danger réel

Je rencontre \
un ours en
foret

=
%

Danger percu _6 |
Activation

Je suis en

du
retard au *
sympatique

travail

° pe

Danger anticipé

Mon avion
pourrait

MONCHIR€).CA

s'écraser

Réalité = Projection



LA HIERARCHIE DES ETATS

ENGAGEMENT SOCIAL

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

I'influence sympathique et surrénalienne

LIEN

MOBILISATION
SYM PATHIQUE Lutter activement contre le stress en mobilisant

) e systéme sympathique. Courir, combattre,

s’activer et inhiber les fonctions digestives

Parasympathique

PROTECTION

IMMOBILISATION
VAGAL DORSAL Se couper du stress en inhibant les fonctions

— corporelles. Dissociation, effondrement,

évitement et passivité.

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



3 reactions face au stress !
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The nervous system with a neuroception of threat:

POLYVAGAL CHART

Collapse * Immobility
Conservation of Energy

Dissociation S EI G

Numbness
Depression
Raised pain threshold
Helplessness

FIGHT

movement towards

“I CAN"

Panic
Fear
Anxiety
Worry & Concern

Rage
Anger
Irritation

Frustration

The nervous system with a neuroception of safety:

© 2020 Ruby Jo Walker, All rights reserved.

FLIGHT

movement away

Shut-Down
Hopelessness

Preparation for death

DORSAL VAGAL

SYMPATHETIC

(DANGER)
Hyperarousal

VENTRAL VAGAL

Adapted by Ruby Jo Walker from: Cheryl Sanders, Anthony “Twig” Wheeler, and Steven Porges.

SYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM
Increases

Blood Pressure © Heart Rate  Fuel Availability * Adrenaline
Oxygen Circulation to Vital Organs © Blood Clotting  Pupil Size
vilation of Bronchi * Defensive Responses

Deceases

Fuel Storage * Insulin Activity * Digestion * Salivation
Relational Ability * Immune Response
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La régulation du SNA
REGULATION

when we experience a balanced and steady state of internal energy,
emotions, thoughts, and physiological processes
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EXTERNAL REGULATION: when someone CO-REGULATION: when someone can find SELF-REGULATION: when someone can find
can only find and maintain regulation with and maintain regulation with the support and maintain regulation by themselves, as a
direct intervention from an outside person and assistance of an outside person result of countless co-regulating experiences

External Regulation Co-Regulation Self-Regulation

https://www.youtube.com/watch?v=RRMBHO-
BmkO&ab channel=AdministrationforChildrenandFamilies%28ACF%29



https://www.youtube.com/watch?v=RRMBHQ-Bmk0&ab_channel=AdministrationforChildrenandFamilies%28ACF%29
https://www.youtube.com/watch?v=RRMBHQ-Bmk0&ab_channel=AdministrationforChildrenandFamilies%28ACF%29

Le containment (régulation) ne
veut pas dire «garder» ses
émotions mais au contraire
apprendre a les réguler!!

C’est un muscle!!

Hopelessness
-\ Preparation for death
Trapped




La régulation du SNA

Lors d’une situation de stress
Soutenir le vagal ventral !

S’orienter dans le présent
S’orienter (regarder autour de soi le ‘non-danger’)
Valider (self-sense) ses émotions pour les désactiver (dans | can)

Entrer en contact (avec des personnes régulées) au lieu de s’inhiber.

Poser des actions, les organiser (écrire — introspection)
Respirer calmement (ralentir le sympathique)

Incarner son auto-régulation

Parler calmement avec une intonation posée

Poser des actions, les organiser (écrire — introspection)
Contact rassurant

Ralentir ses mouvements

L’auto-régulation et la co-
régulation agissent fortement sur
la dynamique du groupe !
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Polyvagal Theory &
Neurodiversity

6 Ways of Incorporating
Polyvagal Theory into Your Work
with Neurodiverse Young People

Create a safe space

Prioritize a calm, non-threatening
environment where neurodiverse youth
can feel safe and supported. This aligns
with the Polyvagal concept of the
‘ventral vagal' state, promoting social
engagement and connection.

Recognize stress signals

Be attentive to signs of stress in neurodiverse
individuals, which may include changes in facial
expressions, tone of voice, or body language.
Respond with empathy and reassurance

Help co-regulate their emotions by
modeling calm and emotionally attuned
behavior. Polyvagal Theory emphasizes
the importance of caregivers and
educators in co-regulation.

Adapt your communication style to match
the needs and preferences of the
individual. Some neurodiverse youth may
benefit from visual cues, while others may
prefer verbal communication.
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Sensory comfort

Emotional Awareness

Encourage emotional self-awareness by
teaching neurodiverse young people to
recognize their body's signals of stress and
providing strategies to self-regulate.

Polyvagal Theory underscores the connection

between physiological states and emotions.

arewin

Pay attention to sensory sensitivities and

create an environment that accommodates
their sensory needs. Some neurodiverse
youth may benefit from quieter spaces,
sensory tools, or specific sensory activities
to feel more comfortable and engaged.




Liens et livres utiles

https://effervescience.fr/
https://www.youtube.com/@SandraEfferveScience
#theoriepolyvagale (Youtube) de ResiliencePsy

* Lathéorie polyvagale: Fondements neurophysiologiques des émotions, de l'attachement, de la
communication et de l'autorégulation

* Théorie polyvagale et sentiment de sécurité: Enjeux et solutions thérapeutiques

* Réveiller le tigre
e (Guérir au-dela des mots


https://effervescience.fr/
https://www.youtube.com/@SandraEfferveScience
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