Juillet - Septembre 2021

Por Elodie Lmv"usne Wustrakions Pmn‘)mnCucu\

P

Jai la l:rou't“e,

\es chocottes,

\o ?ékoc\ne

Ce n'est Yms porce ﬁu'or\ o peur dons la
vie que V'on est ?o.':\)\e 0u que lon manque

de courmse.Lm eur est un sentiment
normo.\,u':i\e e{

Une émotion
?r'nmo.'ure

Lo peur est une réac-
Lion keds ancienne,
inscrite en chacun-e de
nous. Cesk un s.\o)no\\
Ad'alarme a\ui se dé-
c\en(_\ne\orsu\u‘on se
sent menacé-e par une
personne, un animal on

wne S.IkU\O\k.lOY\, E\\E CSE

indispensable dnokre
;s'. ko n'ovais
jo«vxais penr, tw r§so\ue—

ro\is AQ ke mekkre en

AO\“‘SC(.

EY\ PO\kaﬂO\f;O\k oNec

EDecouverte

méme Pro':ec':eur.

Que se ‘:o.sse—k-'u\
dons le cor\:s?

Foce & un Ao\nojar, \'or-
o)o\nisme se mobilise
our se Préﬁ)o\rer ala
guike ou au combak.
Le civcuit de \a peur se
situe doans e cerveaun.
Différentes zones s'ac-
Livent ek une cascade de
réackions L.\oc\n.\m'lc\ues
se ?rozxu.\k. Lo sécrékion
d' hormones du skress
('adrénaline) par \es
\ondes surrénales
mu\k;g\'\e\es Qorces
?\njs'\a\ues ek mentales.
Les battements duw coeunr
et \a res‘airo\k.\on saccé-
\erent et e sona alflue
dons les muscles ek \es
oraanes pounr l}alre X»o-(_e

alo menace.

Jaiune boule
ou ventkre

La penr Peuk se mani-
fester sous la forme
d'une o\noso'lsse. Po\rgo'\s,
on nesait pos ?oura\uo;
on o ce sentiment de
malaise A'\H»us ow c\'o?—
ression ‘::\us oU Moins

A‘U\(O\B\Q. C\’\QZ \QS en—

%o\nks, Q\\Q PQU& SIQ)(P(.l—

mexr AOJ\S \e COrps ?0\(
b oo e vliD
(_\'\ez es \own —Pe iks,

\'inu\uiékuAe se keadwit
Fmr%o'\s por de
Voaikation.

A c\'\o.a\ue ase ses ‘:ro.\,eurs

(_erko‘;nes ?QU\(S ‘-()Y\k ?mrk.\e AU\ Aéue\o??emenk

ek t\.\sPo\fmssenk admesure que \'on T'o\miik. Entre
6 mois ek L ans, les enfanks ont peur v\uo\nA leur
Moamon o papo s‘é\o'\o)r\a ek cro-.\o)nenk Vinconnu.
Entre Z ek Hans, on o peur du noir, des monskres,
des sorciéres, des clowns, des qros animaux ow des
oroaes, por exem?\e. Enkce 5 et 12 ans, on redoute
?\ukﬁk \es voleurs, \e, \es médecins. Vers
\'Ro)e de 10 ans, on esk souvent eH-roa‘é-e por les
co\ko\skro‘a\nes naturelles, les querres ou \es
conséquences du réchaunffement c\.\mo\k.w\ue,
comme \a A'\sgo\rik'\on des especes animales ou o
?o\\uk'\om Les crainkes des adolescenk-es sont ?\us
roches de celles des adultes (peur de \'avenir,
du re)ek des autres, ekc). Les adulkes aussi ont

A\QS FEU\\’S, meme S|.|\S \QS CO\CMQV\R ?0\\’"0.\5,

0o
7N\

Jon ':ro? ?eur‘.

W\ acrive que \on pewnr soit excessive.
Lo ?\no'oie est une pewnr inkense ek irra-
Lionnelle a\ui se R-;xe sur un animal (chiens,
o\ro\'\tsnées, inseckes, ekc.) ou une situakion
en ?o\rk'\cu\'tar (Premlre \'avion ou gkre
dons \a onu\e, poc exemg\e). Une personne
c\ui oo E\no\ﬁe des chiens d\o\nosero\ de
krotloir sielle en croise un oun reﬂ-usero\
Ad'aller chez a\ue\o\ulun u\ud en Fossé(\e wn.
On o\ﬂ)e\\e celo des skro\kéo)'\es d'euikement.
Lo peur panique esk un k\‘ga de crise d'an-
oisse. Elle se carackérise par une peunr
exkreme et inakkendue x-o\(_e aune sikua-
Lion:on se mek a krembler, & kro\ns?irer, on

[ \I.\YY\P\'CSS.IOY\ t\u'on NO MOWrir.

Comment a??r'wo'nser
ses ?eurs?

LT0T 22qwdag - y2ypme

S\ ces senk‘menks ?renner\k k\"OF AQ P\O\CQ
AO\Y\S kOY\ ES?\’}&, S.I CQ\O\ k‘QW\ EC\'\Q AQ \l‘\\lfe
E;r;r, I\ Lauk

en ?0\\’\&\’ t\)\kQS ?o\rer\ks ow & une FQ(SOY\T\Q

ﬂOl’YY\O\\QW\Qﬂk Qk ke "0\\& NIV

A\Q COY\".\O\Y\CQ. Sl, ensem\;\e, NOWs ne k\”OUt—
vez ?0\5 A\Q skro&éo).\es Qx-".\CO\(.QS, mleux
\lO\U\k en ?0\\’\&( o un ?ét\o?sy_\'\.\o\kre.
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