
Fiche exercice

J’APPRIVOISE  
MA PEUR

Émotion Corps Je pense 
différemment Imagerie

Quelle émotion  
je ressens ?  
A quoi je pense ? 

�4�X�H�O�O�H���H�V�W���O�·�D�F�W�L�R�Q��
�O�D���S�O�X�V���H�I�I�L�F�D�F�H���"��
��
�4�X�·�H�V�W���F�H���T�X�L���V�H�U�D��
�O�H���P�L�H�X�[���S�R�X�U���P�R�L����
�S�R�X�U���O�H�V���D�X�W�U�H�V��
�H�W���S�R�X�U��
�F�H�W�W�H���V�L�W�X�D�W�L�R�Q���"��
��
�(�V�W���F�H���H�Q���D�F�F�R�U�G��
�D�Y�H�F���P�H�V���S�U�L�Q�F�L�S�H�V��
�H�W���P�H�V���Y�D�O�H�X�U�V���"��

�6�L���F�H�W�W�H���p�P�R�W�L�R�Q��
�D�Y�D�L�W���X�Q�H���F�R�X�O�H�X�U����
�O�D�T�X�H�O�O�H���V�H�U�D�L�W���H�O�O�H���"��
�4�X�H�O�O�H���I�R�U�P�H��
�D�X�U�D�L�W���H�O�O�H���"��
�4�X�H�O�O�H���H�V�W��
�V�D���W�D�L�O�O�H���"��
�4�X�H�O�O�H���H�V�W��
�V�D���F�R�Q�V�L�V�W�D�Q�F�H���"��
��
�6�L���M�H���P�H���V�H�Q�W�D�L�V��
�P�L�H�X�[�����T�X�H�O�O�H���V�H�U�D�L�W��
�V�D���F�R�X�O�H�X�U���"��
�(�W���V�D���I�R�U�P�H���"��
�6�D���W�D�L�O�O�H���"��
�6�D���F�R�Q�V�L�V�W�D�Q�F�H���"��
��
�-�H���Q�R�W�H��
�F�H�W�W�H���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q��
�P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�W����

J’agis  
différemment 

�4�X�·�H�V�W���F�H���T�X�H����
�M�H���F�R�Q�V�W�D�W�H���G�D�Q�V����
�P�R�Q���F�R�U�S�V���"����
��

��
�-�H���U�H�V�S�L�U�H�����M�H���V�R�X�I�I�O�H����
��
�4�X�H�O�V���V�R�Q�W��
�O�H�V���G�p�F�O�H�Q�F�K�H�X�U�V���"��
��
�&�R�P�P�H�Q�W��
�M�H���S�R�X�U�U�D�L�V���Y�R�L�U��
�O�H�V���F�K�R�V�H�V��
�G�L�I�I�p�U�H�P�P�H�Q�W���"��
�4�X�·�H�V�W���F�H���T�X�H��
�M�H���G�L�U�D�L�V���M�H���j��
�T�X�H�O�T�X�·�X�Q���G�·�D�X�W�U�H��
�G�D�Q�V���O�D���P�r�P�H��
�V�L�W�X�D�W�L�R�Q���"��
��
�(�V�W���F�H���T�X�H��
�P�D���U�p�D�F�W�L�R�Q���H�V�W��
�H�Q���S�U�R�S�R�U�W�L�R�Q��
�D�Y�H�F���O�·�D�P�S�O�H�X�U��
�G�H���O�·�p�Y�q�Q�H�P�H�Q�W���"��
��
�-�H���S�U�H�Q�G�V���G�X���U�H�F�X�O������



Fiche exercice
J’APPRIVOISE MA PEUR

Exemple : 
Anxiété 
Quelque chose 
de mal va arriver. 
Je ne serai pas 
capable d’y 
faire face 

�&�R�P�P�H�Q�W���F�H�O�D��
�Y�D���P�·�D�I�I�H�F�W�H�U��
�V�X�U���O�H���O�R�Q�J���W�H�U�P�H���"��
�-�H���Q�H���Y�D�L�V���S�D�V���p�Y�L�W�H�U����
�M�H���Y�D�L�V���D�J�L�U���H�W���W�H�Q�L�U��
�O�H���F�R�X�S����
�-�·�H�Q�J�D�J�H��
�O�D���U�p�V�R�O�X�W�L�R�Q��
�G�H���S�U�R�E�O�q�P�H��
�R�X���M�H���I�D�L�V���G�H�V���S�O�D�Q�V��
�V�L���Q�p�F�H�V�V�D�L�U�H����
�-�H���I�D�L�V���O�H�V���F�K�R�V�H�V��
�p�W�D�S�H���S�D�U���p�W�D�S�H����
�-�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H���P�R�Q��
�D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���H�Q���G�H�K�R�U�V��
�G�H���P�R�L���P�r�P�H���S�O�X�W�{�W��
�T�X�·�j���O�·�L�Q�W�p�U�L�H�X�U����

�-�H���P�·�L�P�D�J�L�Q�H��
�H�Q���W�U�D�L�Q��
�G�H���I�D�L�U�H���I�D�F�H��
�G�D�Q�V���X�Q�H���V�L�W�X�D�W�L�R�Q��
�R�•���M�H���V�X�L�V��
�D�Q�[�L�H�X�[�Ã�V�H�����L�Q�T�X�L�H�W�Ã�H����
�-�H���Y�R�L�V���O�D���V�L�W�X�D�W�L�R�Q��
�V�H���W�H�U�P�L�Q�H�U��
�D�Y�H�F���V�X�F�F�q�V��
�H�W���U�p�X�V�V�L�W�H����
��
�-�H���Y�L�V�X�D�O�L�V�H��
�G�X���E�O�H�X���S�R�X�U��
�O�H���F�D�O�P�H����
�-�·�L�Q�V�S�L�U�H��
�G�X���E�O�H�X��
�H�W���M�·�H�[�S�L�U�H��
�G�X���U�R�X�J�H����

�5�p�S�R�Q�V�H������
�D�G�U�p�Q�D�O�L�Q�H���²��
�O�H���V�\�V�W�q�P�H���G�·�D�O�D�U�P�H��
�G�H���O�·�R�U�J�D�Q�L�V�P�H����
�$�F�W�L�Y�p���S�R�X�U���O�X�W�W�H�U��
�R�X���I�X�L�U����
�$�F�W�L�R�Q���G�·�X�U�J�H�Q�F�H������
�p�F�K�D�S�S�H�U���H�W���p�Y�L�W�H�U��

�(�V�W���F�H���X�Q�H���P�H�Q�D�F�H��
�E�L�H�Q���U�p�H�O�O�H��
�R�X���H�V�W���F�H���T�X�H���o�D��
�Q�H���Y�D���S�D�V���Y�U�D�L�P�H�Q�W��
�V�H���S�D�V�V�H�U���"��
�(�V�W���F�H���T�X�H���M�·�H�[�D�J�q�U�H��
�O�D���P�H�Q�D�F�H���"��
�$�L���M�H���P�D�O���F�R�P�S�U�L�V��
�O�H�V���F�K�R�V�H�V���"��
�-�H���P�H���V�H�Q�V���P�D�O����
�P�D�L�V���F�H�O�D���Q�H���Y�H�X�W��
�S�D�V�G�L�U�H���T�X�H��
�O�H�V���F�K�R�V�H�V���Y�R�Q�W��
�Y�U�D�L�P�H�Q�W���V�L���P�D�O����
�-�H���S�H�X�[���I�D�L�U�H���I�D�F�H��
�j���F�H�V���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�V����
�M�H���V�X�L�V���S�D�V�V�p���H���S�D�U���O�j��
�H�W���M�H���P�·�H�Q���V�X�L�V��
�V�R�U�W�L���H����
�4�X�H���G�L�U�D�L�W��
�T�X�H�O�T�X�·�X�Q���G�·�D�X�W�U�H��
�j���F�H���V�X�M�H�W���"��
�4�X�H�O���V�H�U�D�L�W��
�X�Q���D�X�W�U�H���P�R�\�H�Q��
�S�O�X�V���X�W�L�O�H���S�R�X�U���Y�R�L�U��
�O�H�V���F�K�R�V�H�V���"��

Je m’entraîne 


