@ ) DOSSIER PSYCHOLOGIE

<A PEUR: AMIE

Lorsqu elle est justifiée et bien gérée, la peur est une alliée
qui te protége. Mais lorsqu’elle t’envahit trop souvent ou dans
des situations non menacantes, elle devient problématique.

+ Quelques astuces pour gérer ta Peur ctu?

Les émotions sont utiles lorsqu’elles sont adaptées aux situations. c?. Le courage
Tu dois donc apprendre a les gérer si tu ne veux pas @  nest pas t?n e
qu’elles te submergent. Imagine que tu regardes un film effrayant. ~J absence de peur.
Comment t’y prendre pour diminuer ta peur? C’est plutot la
capacité a décider
et a agir malgré
sa peur.

éleigne-tai

Reéevalue

Rappelle-toi
que cette histoire
et ses personnages
ne sont pas vrais.
C’est une fiction.

Cer)tréle
tes réactions
Respire doucement

et profondément
pour te tranquilliser.

Prends du recul par rapport
a l’écran pour que I'image
te semble moins envahissante
et effrayante.

Tu peux aussi, bien entendu,
regarder ailleurs
si des scenes te font peur
(et méme fermer Jes yeux).
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ﬂ-,":

La peur est une émotion normale et nécessaire a notre
survie et a notre bien-étre. Cependant, il arrive parfois
quelle prenne des proportions trop grandes.

Par exemple, si tu ne peux pas regarder une photo
ou une peluche d’araignée, c’est que ta peur prend
trop de place. Elle se manifeste méme lorsqu’il
n’y a pas de danger réel.

On parle alors de phobie.

Lorsque les émotions exagerent

SOIGNER LES PHOBIES
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Des méthodes se développent pour réduire
ou faire disparaitre ces phobies:
il s’agit de la thérapie d’exposition.

Lobjectif de cette approche est de confronter
la personne phobique a ses peurs,

en commencant par la situation la moins
effrayante pour qu’elle s’y habitue

et que la peur diminue progressivement.

Parfois, le patient est mis peu a peu dans
une situation réelle, par exemple face
a une photo d’araignée, puis une vraie araignée.

Une autre méthode utilise la réalité virtuelle,
les situations semblent vraies mais il s’agit
d’images de synthese.




