
Je peux 
m'enfuir

Je peux 
gagner

Je peux 
me cacher

  Perception 
du danger

Oui !

Non

Non

FLIGHT

FIGHT

FREEZE

COLLAPSE

Non

Non

Non

Si nous avons la force, 
les moyens et l'espace 
pour nous éloigner du 
danger le SNA active la 
réponse de fuite

Si nous sommes acculé 
et que nous avons une
chance nous défendre
ou de prendre le dessus
le SNA se met en mode 
combat

Si fight/flight ne sont 
pas des options, le
corps devient tendu, 
immobile : ne pas être 
vu ou désintéresser 
l'agresseur

Aucune autre défense 
n'étant possible, le SNA
active le vagus dorsal.
La déconnexion, la 
dissociation évitent de 
ressentir la douleur

FLIGHT – FIGHT – FREEZE :
Les réponses du Système Nerveux

Autonome face au danger

La réponse donnée par le système nerveux 
autonome face à une perception de danger, est un 
mécanisme de protection automatique et presque 
instantané, échappant totalement à la conscience.
Un seul objectif : maintenir en vie.
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