PEUR NORMALE VS PHOBIE

| Peur normale || Phobie |

Réaction proportionnée a un danger

réel Réaction excessive par rapport au danger réel

|Peut étre controlée |Difficu|té importante a se calmer |

Disparait quand le danger s’éloigne Persiste ou revient facilement

|Provoque évitement et souffrance |

|N’empéche pas de vivre normalement

Exemple : paniquer devant une photo d’animal

Exemple : étre prudent face a un loup
sauvage

DEFINITIONS

La peur est une émotion fondamentale ressentie face a une situation percue comme
dangereuse, menacante ou inconnue. Elle déclenche des réactions physiques et
psychologiques qui préparent I'individu a se protéger, fuir ou affronter le danger.

On peut la décrire comme :

¢ Une réaction naturelle de survie (accélération du cceur, tension musculaire, vigilance
accrue),

¢ Une réponse a un danger réel ou imaginaire,

e Une émotion qui peut étre utile (elle protége) mais aussi parfois excessive ou
paralysante lorsqu’elle devient disproportionnée.

En résumé, la peur est un mécanisme essentiel qui aide a éviter les risques, mais qui peut
aussi devenir un obstacle lorsqu’elle est trop intense ou mal adaptée a la situation.

Une phobie est une peur intense, irrationnelle et persistante déclenchée par un objet, une
situation ou une activité particuliere, méme lorsque le danger réel est faible ou inexistant.

Elle se distingue de la peur normale par :

e Son caractere excessif par rapport a la situation,

e Laréaction de panique ou d’angoisse immédiate qu’elle provoque,

e Le fait que la personne cherche souvent a éviter systématiquement ce qui déclenche
la phobie.

Lorsqu’elle devient tres handicapante dans la vie quotidienne, la phobie est considérée
comme un trouble anxieux.




