Guide d'Exposition
Graduelle

Personnalisé
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L'exposition grcdue”e est une ’rechmque efficace pour surmonter l'anxiété en vous
confrontant progressivement & vos peurs. Ce guide vous aidera & créer votre

propre plan d'exposition personnalisé.




T ACROPOLIA

Etape 1: Identifiez votre
peur principale

Décrivez la situation ou l'objet qui vous cause le plus d'anxiété :

Description Détaillée

Prenez le temps de décrire votre peur avec précision. Plus vous étes précis,

|o|us il sera facile de créer une hiérarchie d'exposiﬂon efficace.

Exemples Concrets

Si possib|e, donnez des exemp|es concrets de situations ol votre peur se
manifeste. Cela vous aidera & mieux comprendre les déclencheurs de votre

anxiete.

Contexte et Origines

Essayez d'identifier le contexte et les origines possib|es de votre peur. Cela

peutf vous donner des pistes pour la surmonter.




Etape 2 & 3 : Evaluation

Etape 2 : Evaluez votre niveau d'anxiété

Sur une échelle de O & 10 (O = pas d'anxiété, 10 = anxiété
extréme), notez votre niveau d'anxiété face a cette peur :

_/10

T ACROPOLIA

et Hiérarchie

Etape 3 : Construisez votre échelle
d'exposition

Dressez une liste de 5 & 10 situations liées & votre peur, du
moins anxiogéne au plus anxiogéne. Evaluez le niveau

d'anxiété que chacune vous procure sur une échelle de 1 & 10.
Situation la moins anxiogéne

Anxiété : ___/10

Situation un peu plus anxiogéne

Anxiétée . ___/10

Situation moyennement anxiogéne

Anxiété . ___/10

Situation assez anxiogéne

Anxiété . ___/10

Situation la plus anxiogéne

Anxiété . ___/10

Par exemp|e, Si VOUS avez peur des araignées, votre hiérarchie

pourrait ressembler & ceci :

1. Regarder une image d'araignée sur un écran (Anxiété :

9/10)
2. Regarder une vidéo d'araignée (Anxiété : 4/10)

3. Etre dans une piece ou il y a une araignée morte
(Anxiété : 6/10)
4. Etre dans une piece ou il y a une araignée vivante dans

une cage en verre (Anxiété : 8/10)

5. Etre dans une piece ou il y a une araignée vivante qui se

déplace sur le sol (Anxiété : 10/10)

N'hésitez pas G ajuster cette liste en fonction de vos propres

peurs.



T ACROPOLIA

Etape 4 : Préparez votre plan d'exposition
progressive

Commencez par la situation la moins anxiogene sur votre échelle. Exposez-vous & cette situation régu|i‘eremen+ jusqu'd ce que

votre anxiété diminue de maniere significative. Suivez ce plan pour la premiere semaine :

Jour Activité prévue

Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi

Samedi

Dimanche

Notez que vous pouvez ajuster ce p|on au fur et & mesure de votre progression. L'important est de rester motivé et de vous

feliciter & chaque étape franchie |



T ACROPOLIA

Etape 5 : Préparez vos

stratégies de gestion de
'anxiété

1 Respiration Profonde

Inspirez profondémen’r par le nez, retenez votre respiration pendon’r

quelques secondes, puis expirez lentement par la bouche.

) Relaxation Musculaire

Contractez et relachez différents groupes de muscles pour réduire la

tension physique.

3 Pensées Positives
Remp|c1cez les pensées négatives par des affirmations positives et

encouraged ntes.

Listez les ’rechniques gue vous utiliserez pendon’r |'exposi’rion (ex: respiration

profonde, relaxation musculaire, pensées positives) :



T ACROPOLIA

Etape 6 : Suivez votre
progrés dans un journal

Date

Niveau d'anxiété avant

___/10

Niveau d'anxiété apres

___/10

Notez ce que vous avez appris de cette expérience :

Félicitez-vous pour votre courage et votre progression | Continuez sur cette voie,

vous étes sur la bonne voie.

Apres chaque exposition, notez :




T ACROPOLIA

Etape 7 et Conseils pour
reussir

Etape 7 : Progression

] Quand vous vous sentez & l'aise avec une situation (anxiété <

3/10), passez & la suivante dans votre hiérarchie.

Conseils

Soyez patiente et bienveillant.e envers vous-méme. Pratiquez
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2 reguheremen’r, meme si cest pour de courtes durées. Célébrez
. \ I s . \ . .
choque petit progres. N hésitez pas a ajuster votre p|on Si
nécessaire. Si l'anxiété devient trop intense, prenez une pause et

utilisez vos techniques de relaxation.




Mot de la fin

Vous avez 0ccomp|i un parcours impressionnant jusqu'a présent | Vous devriez
étre tres fiere de votre détermination et de votre progres tout au long de cette

experience d'exposiﬂon grodue”e.




