Le chemin de 'assurance
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Dans la vie, il est normal d'avoir peur quand il y a un vrai danger. Mais on
he s'en rend pas toujours compte, on a parfois des comportements et
fagons de penser qui nous rendent plus anxieux, nerveux, peureux, sans

qu'il y ait de bonnes raisons. : :
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Par chance, il y a aussi des comportements et fagons de penser qui
hous aident a avoir plus d’assurance. Si on y porte attention, on peut
gagner plus de confiance en soi et vaincre la peur.

Si tu as envie de gagner de I'assurance et de vaincre la peur, regarde a
la page suivante. La page te montre deux chemins. A chaque jour, si tu
essaies de faire les choses écrites dans le chemin de 'assurance et
eviter celles du chemin de la peur, tu es sur la bonne voie. La page est
un exemple que tu peux prendre, mais il existe d’autres gestes qui
peuvent les remplacer. Si tu le veux, tu peux imprimer la derniere page
et remplir ton propre chemin a l'aide de la personne qui t’accompagne.

Bonne chancel
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Se faire confiance.

Avoir le courage de faire quelque chose méme si ¢a nous fait peur./ /
Empécher la peur de nous arréter. / /
Prévoir ce qu'on peut faire si le pire arrive. / /
Se demander si le pire est si grave que ga. / /

Se demander quelles sont les chances que ga arrive. / /

Si oui, se demander c’est quoi le pire qui peut arriver. / /

Se demander si on a raison d'avoir peur. Che m i n de I’a ssurance

C h emin d € la Pe ur Eviter d’aller dans des endroits qui nous font peur.

/ / Eviter de faire des choses qui nous font peur.

/ / Compter surles autres pour nous rassurer.

/ / Imaginer des monstres et des fantémes.
/ / Imaginer toutes sortes de dangers.
/ / Passer son temps a surveiller s'il y a un danger.
/ / Essayer de ne jamais rester seul.

Avoir peur d'avoir peur.
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Chemin de la peur
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