
5 CONSEILS POUR SURMONTER SA PEUR 
 

1. Accepter et ne plus éviter. 
2. S'exposer progressivement et régulièrement : la méthode des petits pas. 
3. Apprendre à gérer les sensations physiques de la peur. 
4. Prendre du recul sur ses pensées anxieuses. 
5. Se faire aider. 


