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COMMENT L’EVITEMENT ENTRETIENT LA PEUR — UN OUTIL DE LA TCC

Déclencheur

Une situation redoutée ou un signal
percu comme un danger.

Pensées anxieuses

«Et si...? » On surestime le danger
et on sous-estime ses ressources.
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Chaque évitement renforce la
peur.

Evitement / sécurité
On évite, on fuit, on se rassure ou

on «fait trés attention ».
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i Briser le cycle ;
i e S’exposer graduellement a ce qu’on évite e Réduire peu a peu les comportements de sécurité E
| e Resterjusqu’ace que anxiété diminue d’elle-méme o Respirer et ralentir plutét que fuir E
i e Tester ses prédictions catastrophes e Seféliciter de chaque pas fait malgré la peur i
i i
i i
! . . . e s . !
' Un premier pas que je choisis d’essayer : :
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