ECHELLE DES PEURS / HIERARCHIE D'EXPOSITION

Lister et évaluer les situations anxiogénes

J'évalue mon niveau

DECRIVEZ 1C1 CE OUI DECLENCHE VOTRE PEUR

®
o

d’anxiété :

Q 100 = anxiété extréme
50 = anxiété significative
0 = aucune anxiété

Evaluation

DECRIVEZ LES SITUATIONS SUSCEPTIBLES DE DECLENCHER L'ANXIETE (0-100)
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« (HAQUE PAS COMPTE. MEME LES PLUS PETITS. »

« (E N'EST PAS DANGEREUX. C'EST
JUSTE INCONFORTABLE. »

“ C g’ e,

« |'APPRENDS A ETRE PLUS FORT-E QUE MA PEUR. »

“|E SUIS EN SECURITE ICI ET
MAINTENANT"
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