
Sensation corporelle  Exemples

• Faire les cent pas, 
• Gigoter, 
• S’esquiver, 
• Refuser, 
• Transpirer, 
• Trembler, 
• Rougir, 
• Se sauver.

La peur m’aide à… 
• Rester sauf et m’échapper des choses 
 possiblement risquées ou dangereuses ;
• Éviter le rejet, la critique ou l’embarras 
 causés par quelque chose que je ne 
 maitrise pas encore. 

• De soutien pour affronter ce qui me rend 
 nerveux ou m’effraie ;
• D’apprendre à maitriser ma peur petit à petit 
 et de façon contrôlée ;
• De faire face à ce qui m’effraie en petites 
 doses afin de me désensibiliser. 

• Quand est-ce que je me sens le plus nerveux, 
  que j’ai le plus peur ? 
• Qu’est-ce que ma peur me dit de faire ?
• Où est-ce que je la ressens dans mon corps ? 
• Mon sentiment a du sens parce que… 
• Qu’est-ce qu’il me faut pour me sentir mieux ? 
• Comment puis-je y faire face à la prochaine fois ? 

• Se dérober ou 
 s’échapper à 
 tout prix. 

Comportement   Pulsion Fonction     J’ai besoin

Essaie
ceci !

?

! !!

?

+

Cl
iq

ue
z i

ci

LA PEUR
et la NERVOSITÉ   

Pour apprivoiser ta peur, imagine une échelle avec de 
courts échelons et répète chaque échelon jusqu’à ce 
que tu te sentes assez confortable pour passer au 
prochain échelon. Souviens-toi que de petits pas 
peuvent mener à de grands gains !
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Questions sujettes 
à réflexion 

Références bibliographiques 
et autres lectures

et
• Forts battements de cœur  
• Chaud - Froid 
• Chaleur au visage 
• Sur le point d’exploser
• Lourd
• Sentiment de contrainte
• Débordant d’énergie
• Brusque
• Détendu
• Calme
• Équilibré
• Fort
• Léger

Esprit

PoitrineBras

Mains Jambes

Où ressens-tu
cette émotion

dans ton corps?

COMPÉTENCES ESSENTIELLES
pour la classe d’aujourd’hui 

Voir sous la surface 

Pour plus de renseignements: Elizabeth Roberts, Ph.D., OPQ, Psychologue - Commission scolaire Lester-B.-Pearson, eroberts04@lbpsb.qc.ca Compétences ÉKIP
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