TRAUMA: IFS & SISTEMUL NERVOS

Sistem Familial Intern

PARTI PROTECTOARE
CARE ESUEAZA

COLAPS e.g. oboseala cronica,
depersonalizare, lesin, narcolepsie,
migrena, dorinta de a uita sau de a muri.

SUPUNERE e.g. depresie, disociere,
resemnare, retragere, supunere,
obedienta, izolare, dependentele

care amortesc.

PARTI EXILATE

Supraaglomerarea duce la fragmentare.
Fara sprijin pentru a se regla si recupera,
sunt alungate partile care detin frica,
durerea, furia, rusinea, panica si disperarea
neprocesate. Adesea tinere, uneori stocate
sub forma de simptome fizice, acestea
continua sa incerce sa fie auzite &
ajutate, reactivate de evenimente similare.

PARTILE PROTECTOARE - fie ca
MANAGERI proactivi, fie ca POMPIERI
reactivi - folosesc orice strategie pe
care au gasit-o initial pentru a tine la
distanta durerea PARTILOR EXILATE.

REPARAREA PARTILOR
PROTECTOARE

e.g. hipervigilenta, controlul, renuntarea,
razvratirea, anxietatea, graba,
perfectionismul, rigiditatea,
hiperactivitatea, critica, minciuna,
impulsivitatea, obsesiv-compulsivitatea,
dependentele de munca.

PREZENTA SINELUI

Partile se simt in siguranta pentru a se
relaxa si a lucra in echipa. Nevoile,
sentimentele si limitele sanatoase

sunt binevenite. Individualizare, joaca,
incredere, crestere, spontaneitate,

intimitate, invatare, creativitate, odihna
& vindecare.

SINELE

(suflet/ esenta/ sinele autentic)
Un rezervor prezent in corp si constiinta
de claritate, curiozitate, compasiune,
calm si conexiune. A fi, nu a face.

EU TREBUIE

EU SUNT

Teoria Polivagala

esueaza

COLAPS

Calea vagala dorsala (PSNS)

SUPUNERE

hipoactivitate (SNS)

cautarea sigurantei prin

DECONECTARE

‘ EU SUFAR M

coplesirea hiper+hipo

repara
LUPTA
FUGA

sistemul nervos simpatic
hiperactiv NS

Cautarea sigurantei
prin ACTIUNE

curge

SIGUR S|
CONECTAT

Calea vagala ventrala (PSNS)
plus amestecarea flexibila cu
alte stari ANS (curgerea

cu/ sau usurinta prin)

CO-REGLAREA
Cu Sine sau cu
Ceilalti

SPIRALA SUPRAVIETUIRI/CRESTERII
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