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DOULEUR ÉMOTIONNELLE 
 ARRÊT, ATTAQUE OU FUITE  

   CŒUR 
Palpitations, douleurs, sensation de cœur qui bat vite et fort 

VENTRE 
Douleurs, pesanteur, nausées, diarrhée 

PEAU 
Sueurs, rougissements, picotements, engourdissements 

Stress Aigu 
Déclencheur 

CERVEAU 
Système nerveux central 

Émotion 

NERFS 
Système nerveux 

périphérique 

Adrénaline 

CORPS 
Organes 

Signes physiques 

MUSCLES 
Contractions 

Tremblements 

Hypertonie 
physiques 

 

RESPIRATION 
Plus rapide, plus profonde 
Sensation de manquer d'air 

Hyperventilation 

                          Catastrophisation 

            Sensations inquiétantes 
    Étiquetage pathologisant 

           Attention sélective 

       Hypervigilance 
 Anticipation anxieuse 

Interne 
Pensée, souvenir, image mentale 

Externe 
Événement, environnement 


