REGULATE &

I RUS l POUR LES PERSONNES QUI ONT

UN ATTACHEMENT ANXIEUX

Apprendre A étre rassuré sans
paniquer

Un mini-protocole en 4 étapes, utilisable en 2 minutes.
Objectif : réguler sa détresse, exprimer son émotion sans pression, garder son systéme nerveux
régulé




PAUSE - Je ralentis avant de réagir

Question-guides :

e Qu’est-ce que je ressens exactement (peur, insécurité, agitation, panique) ?

e A quoi est-ce que je réagis vraiment (un silence, un changement de ton, une
absence) ?

e Quelle est la peur derriére I'’émotion (rejet, abandon, manque de clarté) ?

Phrase a utiliser:
“Je ressens une insécurité monter, je prends un instant pour revenir dans mon corps.”

“J’observe ce qui se passe en moi et j’acceuille la partie de moi qui est réactive”

“Je reste avec ces sensation désagrables qui me donne envie de combattre, de
surcompenser ou provoquer”

“Je n’essaye pas de fuir ou d’éviter par peur d’exprimer mes besoins et de perdre mon
partenaire..Je me permets d’étre moi.”

Régulation du systéme nerveux :

Petite pratiques somatiques (30 secondes) :

04 Respiration “4-2-6” (rapide & efficace)
Inspire 4 secondes — Retiens 2 — Expire 6.
Refais deux fois.

— Ca active le systéme parasympathique et te raméne dans ton axe.

Ancrage express (pieds + mains)
Ressens le contact de tes pieds au sol.
Frotte légérement tes mains ensemble.

— Message au cerveau : “Je suis ici. Je suis en sécurité.”

Pression douce sur la poitrine
Pose une main sur ton sternum, I’autre sur ton ventre.

— Ca apaise I'hyperactivation intérieure.



‘@ Mini-étiquetage interne
Nommer intérieurement :

“J’ai une activation. Ce n’est pas un danger. C’est mon systéme nerveux.”

Sortir de la blessure de 'abandon :

(O Formation en ligne “De I'anxiété amoureuse a 'amour-propre”

@ Formation faire évoluer son attachement anxieux | Neriman Gokcen P...

Ici, c’est la bonne étape pour consulter et approfondir sur tes blessures ou traumas
d’attachement afin de développer ton autonomie et ta sécurité intérieure. L’abandon
est souvent relié a 'amour-propre et personne ne peut te donner cette validation a
part toi %2

EXPRESS - J’exprime mon émotion sans accuser

(Principe EFT : own & reveal)
Objectif : communiquer de maniére vulnérable, claire et non menacgante.
Phrases simples :

“Je me sens inquieét.e dans ce moment.”
“Ce silence m’a fait réagir et j’aimerais te partager ce qui se passe en moi.”
“Mon intention n’est pas de t’attaquer, juste de t’expliquer ce que je vis.”

“J’aimerais te partager une peur..est-ce le bon moment pour toi car j’ai besoin de
ta disponilité pour cela”
e “Mon intention n’est pas de te bldmer ou critiquer.. juste de t'expliquer ce que je

vis.

Ces phrases diminuent la réactivité et favorisent I’ouverture de I'autre.



https://www.nerimangokcen.com/formation-attachement

NEED - Je nomme mon besoin clairement, sans
pression

L’enjeu : ne pas exiger, mais formuler un besoin émotionnel légitime, tout en prenant
responbilité sur ce besoin (I'autre n’est pas responsable)

Phrases a choisir :

“J’aurais besoin d’'un peu de reassurance.”

“Ca m’aiderait si tu me disais ou tu en es.”

“J’ai besoin d’un signe de connexion.”

“Je respecte ton temps, mais est-ce possible de me faire un petit suivi?”
“J’ai besoin de sentir que tu es toujours la”

Naming = régulation.

TRUST - Je laisse I’'autre répondre a son rythme

(Principe EFT : regulate + allow)

Objectif : garder la connexion sans sur-attacher ni envahir. Invitation a communiquer
avec douceur.

Actions possibles :

se recentrer sur ses sources de bonheur

se rappeler : “Une absence de réponse ~ rejet.”

connecter avec d’autres personnes pour partager

faire du journaling pour décharger

faire du self-care pour s’apaire et détourner son attention de la relation



Phrases simples :

“Je te laisse le temps de revenir vers moi, je suis ici.”

“Je merégule pendant que tu prends ton espace.”

“Je veux qu’on puisse en parler quand tu seras prét.e.”

“Je veux que tu saches que je respecte aussi ton expérience. Mon intention n’est
pas de t’envahir, mais de rester en lien avec toi.”

Cela crée un lien sécurisant plutot que suffocant.

BONUS : Mini-Prompt ChatGPT

Copie-colle ce prompt dans ton Chatgpt et laisse toi inspirer, prends toujours ce qui résonne pour
toi. Le but étant de développer tes ressources et ta communication émotionnelle.

Prompt :

“J’ai un attachement anxieux et je veux améliorer ma communication
émotionnelle. Voici la situation : [décrire]. Peux-tu m’aider a trouver une phrase
pour exprimer mon émotion sans accuser, une phrase pour nommer mon besoin de
maniére apaisée, et une phrase pour laisser de l'espace a 'autre tout en me
régulant ?”

Le reflet empathique est une technique d'écoute active qui consiste a reformuler les
sentiments et les besoins de l'interlocuteur pour lui montrer qu'on le comprend vraiment,
créant ainsi un espace de confiance ou la personne se sent entendue et validée, ce qui
favorise l'ouverture et la résolution de problémes. Méme si l'évitant n'exprime pas toujours ses
émotions aussi facilement, tu peux faire un reflet empathique sur ses gestes et émotions.



Pour aller plus loin..

Si tu veux travailler tes blocages émotionnelles, ta présence, et ton attachement anxieuxt en
individuel, il me fera un plaisir de t’accompagner dans ce processus de transformation intérieur
pour t’'aider a guérir ta blessure d’abandon et retrouver ton sentiment de sécurité intérieur qui
t’aidera a retrouver ton autonomie affective et ton amour-propre.

7&/ Je t'offre un rabais de 10% pour ta premiére séance
W R

_—

f - intuitive avec moi.

Me contacter par Facebook, instagram ou a mon adresse:
nerimangokcen@gmail.com
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