La peur est une émotion associée a la perception d'un danger, dune menace (vraie ou imaginée). La peur est
avant tout une réaction que l'on adopte pour faire face a ce danger ou cette menace. Habituellement, face a la
peur, nous avons tendance a réagir de trois fagons différentes : se battre contre la menace, figer face a la
menace ou fuir la menace. Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises fagons de réagir; cela dépend du contexte
danslequel on se trouve. L'important est de tenir compte de émotion ressentie (la peur); elle est présente pour
une raison : te pousser a agir pour te protéger.

Ton défia propos de la peur : identifie une situation qui te fait peur ou dans laquelle tu
te sens menacé. Puis, trouve parmi les trois facons de réagqir, la fagon la plus
appropriée de surmonter ta peur (combattre la menace, figer face a la menace ou fuir la
menace).

Pour t'aider, voici un exemple : en te promenant dans la forét, tu te retrouves face a un

ours. Comment dois-tu réagir? Plusieurs vont penser a fuir (partir en courant, monter

dans un arbre), dautres vont tenter de se battre en faisant peur a l'ours (faire des

mouvements brusques ou utiliser des objets pour se défendre), mais la meilleure fagon

de réaqir, dans cette situation, est de rester calme, d'éviter de bouger le temps que r

l'ours comprenne que tu n'es pas dangereux (figer devant la menace). Ainsi, chaque Commision sl
facon de réagir dépend du contexte. e
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