TRAUMA: IFS & AZ IDEGRENDSZER

Belso Csaladrendszerek

OSSZEROSKADO
VEDELMEZOK

OSSZEESES pl. krénikus faradtsag,
személyiség vesztés, ajulas,
narkolepszia, migrén, halal vagy
megsemmisiilés utani vagy

MEGADAS pl. depresszi6, megfelelés,
feladas, visszavonulas, engedelmesség,
elréviilés, tompito hatasu fiiggoségek

SZAMUzZOTT BELSO RESZEK

A talterhelodés szétdarabolédashoz
vezet.

Aterrort, gyaszt, diih6t, szégyent,
panikot és elkeseredést elraktarozott
részek elfogad6 tamogatéas hianyaban
kirekesztddnek. Gyakran testi tinetekként

megjelend, segitséget kérd részek, akik

hallatni szeretnék magukat és hasonl6
helyzetekben Urjaaktivalodnak.

VEDELMEZOK- mint megel6zést végzd
_ MENEDZSEREK vagy reaktiv
TUZOLTOK - azt a stratégiat hasznaljak,
ami elészor segitett a SZAMUZOTT
fajdalmat tavol tartani.

“  FAJ

MEGJAVITO VEDELMEZOK

Pl. hiper-figyelem, kontrolallas, OCD,
feladas, lazadas, szorongas, kapkodas,
tokéletességre torekvés, befesziilés,
hiperaktivitas, kritizalas, hazudozas,
impulzivitas, adrenalint termel6
fliggoségek.

MUSZAJ

EN-VEZERELT RESZEK

Biztonsagban érzik magukat,
csapatmunkaban dolgoznak. Figyelnek
a sziikségletekre és az egészséges
hatarokra. Egyénné valas, jatékossag,
bizalom, spontaneitas, intimitas,
tanulas, kreativitas, pihenés és
gyogyulas.

KEPES
VAGYOK

EN
(Iélek, esszencia, belsé én)
A tisztanlatas, kivancsisag, egyiittérzés
és nyugalom testi jelenléttel teli belso
forrasa. Cselekvés helyett jelenlét.

VAGYOK

| | FFAGYAS_|

Polivagalis EImélet

Osszeroskadas

OSSZEESES

Dorsalis Bolygoideg
(Paraszimpatikus idegrendszer)

MEGADAS

hypo-éberség
(Szimpatikus idegrendszer)

Biztonsagkeresés

SZETKAPCSOLODASON
keresztul

i p—

hiper és hypo tulterhel6dés
megjavitas
HARC
ELMENEKULES

HIPER-éber Szimpatikus
Idegrendszer

Biztonsagkeresés
CSELEKVESEN keresztil

aramlas

BIZTONSAG ES
KAPCSOLODAS

Ventralis Bolygoideg
(Paraszimpatikus ldegrendszer)
rugalmas tovabbi idegrendszeri
allapotokkal

EGYUTT-
SZABALYOZAS

az EN-nel vagy
Masokkal

A TULELES/BOLDOGULAS SPIRAL
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