LA PEUR

La peur n’est ni bonne ni mauvaise. Elle existe, et on ne peut pas la supprimer. Ce n’est pas une question de
volonté. La peur est une réponse automatique. Il est inutile de la juger. La peur est associée a des manifestations
physiques, a des pensées et a des comportements variables. Quelle que soit son intensité, la peur finit toujours

par s’atténuer.
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CE QUE JE FAIS

La peur nous alerte en cas de menace et nous
guide vers la survie. La réponse combat-fuite est
a ce titre I'un de nos réflexes les plus primitifs. Elle
nous permet de réagir trés vite en cas de danger.
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JE FUIS

Je cherche a m’échapper de
la situation qui me fait peur
ou a ne pas ressentir ou
extérioriser ma peur

JE ME FIGE

FUITE e
Jhésite, je m’arréte pour

i
évaluer la situation ou je me

COMBAT résigne a me fondre dans le
décor pour survivre
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peur en prenant des risques
plus ou moins calculés
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VEVITE

Je cherche a ne pas me

confronter a ce qui

m’a fait

peur ou a ce qui pourrait me
faire ressentir la méme peur

JE RUMINE

Je me concentre sur ma

peur, ses causes, sa
signification et ses
conséquences

Je lutte, je m’agite, je crie, je

pleure, j'implore pour

résiste

apeuretace
qui la cause
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