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Alors, 
suivez-moi, 
je vous emmène 
dans ma caverne 
d’Ali Baba !
J
e m’appelle Stéphanie. Je suis psychomotricienne 
et sophrologue et je me suis spécialisée dans 
l’accompagnement de la sphère émotionnelle. 
Je suis ainsi devenue une sorte de Docteur des 
émotions. Pas un médecin avec un stéthoscope autour du 
cou ! Je m’occupe plutôt de la maison des émotions de mes 
patients, petits et grands. Mon quotidien est peuplé de peurs, 
de colères, de mauvaises nuits, de chagrins et de manque de 
conﬁ ance en soi.
En e et, les enfants et leurs parents se conﬁ ent 
à moi chaque jour sur les petits tracas qu’ils 
rencontrent. Pour aider mes patients, j’ai 
créé une boîte à outils un peu particulière. 
Très pratique, elle ressemble au sac de Mary 
Poppins et me permet de « tout réparer dans le 
cœur », grâce à des tas de petits exercices à 
pratiquer aussi souvent que possible. 
J’ai très envie de partager avec vous son 
contenu, afin que vous puissiez aider 
votre enfant à devenir un super-héros 
émotionnel ! 
Je vous vois plisser les yeux et froncer les 
sourcils… Pourtant, oui, c’est possible: 
il vous faut simplement une petite 
formation, rapide et ludique, que vous 
trouverez dans ce livre. 
Cette fois, nous allons nous attaquer à 
des petites bêtes mignonnes mais très 
craintives, qui envahissent parfois la maison 
des émotions : les peurs.
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LA PEUR,  
UN MAL 
DÉSAGRÉABLE  
MAIS NÉCESSAIRE
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1
QU’ESTCE QUE  
la peur ?
La peur est une émotion saine, que l’on ressent généralement 
en présence d’un danger ou d’une menace. Elle nous prépare 
à fuir ou à combattre. La peur est donc normale, naturelle et 
nécessaire. 
La peur est certainement l’une des émotions les plus anciennes. 
Tout au long de notre vie, elle revêt diérentes formes: peur 
des fantômes, de l’existence de forces obscures, des insectes, 
des serpents, de l’eau, des aiguilles, des orages, de la mort, de 
l’inconnu, des examens, des discours publics, etc. Les peurs 
évoluent en fonction de l’âge et des circonstances.
Chez l’enfant,  
les peurs apparaissent 
souvent comme des étapes  
de maturation et sont liées  
à des émotions archaïques comme 
l’abandon ou la dévoration.  
À mesure que l’enfant grandit, 
les peurs se normalisent et 
la raison les atténue plus 
facilement
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Que se passe-t-il exactement dans la tête et le corps ?
Confronté à une peur, l’amygdale, un noyau double en forme 
d’amande situé en avant de l’hippocampe, dans le cerveau, 
décode la menace et fonctionne comme un système d’alerte ; 
elle devient hyperactive. Sa réponse aux stimuli emprunte le 
circuit de la peur, par une double voie:
•
 
une voie courte, automatique, imprécise et grossière,
•
 
et une voie longue, cognitive, dirons-nous « renseignée ».
Prenons un exemple. Vous vous promenez et au détour 
d’un chemin, vous tombez nez à nez sur un serpent. La voie 
courte active une réponse rapide: vous sursautez et reculez 
de frayeur. La voie longue, plus tardive, analyse la situation, 
maintient le corps en éveil et détecte, dans certains cas,  
que le serpent n’est en réalité qu’un bâton. Plus de peur  
que de mal !
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On peut schématiser la peur ainsi:
Objet de 
la peur
UN CHIEN  
SURGIT
SUPRISE, 
FRAYEUR
JE NE BOUGE PLUS
Thalamus
Centre des réﬂexes 
émotionnels
Amygdale
Décodage des émotions
La voie courte est une appréhension grossière du danger. 
Elle permet de réagir rapidement si le danger est réel, car la 
réaction est quasi instantanée: 12millisecondes ! L’énergie est 
alors mobilisée pour réagir au plus vite. C’est le ticket d’or ! La 
voie courte permet donc une réaction des plus appropriées 
face au danger, mais peut nous surprendre, car elle nous fait 
réagir avant de comprendre ce qui se passe.
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La voie longue n’a rien de lent, mais comporte une étape 
supplémentaire qui permet d’analyser avec précision l’objet 
de la peur. Elle prend donc un tout petit peu plus de temps. 
Le cortex sensoriel entre dans la danse: il analyse avec ﬁnesse 
les diérents sens pour obtenir une information complète sur 
l’objet de la peur ; il ﬁltre l’émotion et permet l’ajustement de 
la réaction pour faire face à l’objet de la peur avec normalité 
et ecacité.
Objet de 
la peur
UN CHIEN  
SURGIT
SUPRISE, 
FRAYEUR
ANALYSE DE  
LA SITUATION
Thalamus
Centre des réﬂexes 
émotionnels
Cortex sensoriel
Centre d’analyse des 
décalages des émotions
Amygdale
1. Le chien est tenu en laisse:  
je me calme.
2. Le chien paraît dangereux 
et n’est pas tenu en laisse: ma 
réaction première est conﬁrmée, 
je me tiens sur mes gardes.
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2
SOMMESNOUS ÉGAUX  
face à la peur ? 
Non ! Deux données importantes à connaître
  Les enfants n’ont pas encore un cerveau tout à fait 
mature et ne réagissent pas comme les adultes.
En effet, malgré une amygdale cérébrale tout à fait 
opérationnelle (donc un centre d’alerte et une voie courte 
au top dès la naissance), le cortex sensoriel (centre d’analyse 
des sens) et l’hippocampe (siège de la mémoire) sont, eux, 
encore immatures.
On comprend dès lors qu’un enfant n’a pas les moyens 
physiologiques pour se calmer et se raisonner par lui-même… 
D’où l’importance des peurs dans l’enfance et les dicultés pour 
lui à comprendre que la sorcière ne viendra pas cette nuit ! 
 La mémoire intervient dans la peur.
En présence d’un danger, d’une peur, le siège de la mémoire 
(l’hippocampe) actionne une manivelle: il déclenche les 
souvenirs aﬁn de permettre la comparaison entre la situation 
présente et celles vécues par le passé. C’est ainsi que le corps 
se met en état d’alerte dès l’évocation d’un souvenir, alors 
même que l’objet de la peur est absent.
Nous ne sommes donc pas tous égaux face aux peurs, car notre 
expérience face aux peurs et la réaction de notre entourage 
« programment » l’hippocampe de façon très personnelle, 
expliquant la transmission des peurs. Par exemple, si vous 





 [image: ]LA PEUR, UN MAL DÉSAGRÉABLE MAIS NÉCESSAIRE
15
avez peur des araignées, cela peut venir de la réaction de vos 
parents face à cette « merveille de la nature ». Face à leur peur, 
vous avez appris à avoir peur. Votre cerveau a « enregistré »: 
araignée = danger. Votre hippocampe a tout simplement bien 
fait son boulot !
Les sens en alerte maximale
Di érentes composantes interviennent de façon tout à fait 
involontaire face à un danger, pour préparer le corps à réagir 
(très) rapidement. 
Sur le plan physiologique, on observe souvent un cri, une 
accélération des battements du cœur et de la respiration, 
une contraction des muscles, un rétrécissement des pupilles, 
l’estomac qui se noue, la chair de poule, ou encore des 
tremblements, des sueurs froides, une paralysie momentanée 
ou un relâchement des sphincters.
L’OBJET DE 
LA PEUR
Chair de poule
On 
s’hyperventile
Les pupilles deviennent 
toutes petites
Cri
Les battements 
du cœur s’intensiﬁ ent
Les muscles 
se contractent
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Du côté de nos sens, on peut ressentir un vertige, une 
impatience, une oppression, une perte de contrôle jusqu’à 
l’évanouissement…
Du côté de notre comportement, on a tendance à fuir, on a 
des dicultés à s’exprimer, on se sent agressé, agité, sidéré, 
terrorisé, paniqué…
Du côté psychologique, on éprouve de la honte, de la timidité, 
un doute, une baisse de l’estime de soi, une diculté à prendre 
une décision…
De l’anxiété aux TOCS
Selon la façon dont la peur nous rend visite, voire s’installe 
chez nous, on peut classer le type de peur et lui donner  
un nom.
•
 
Anxiété: c’est une peur anticipée, un état d’appréhension, 
une tension nerveuse qui peut être chronique. On lui associe 
de nombreux signes physiologiques, dont un sentiment 
d’insécurité.
•
 
Angoisse: c’est une grande peur diuse et intense, une 
anxiété profonde, mais sans objet précis.
•
 
Phobie: c’est une crainte angoissante, une peur déclenchée 
par un objet précis ou une situation particulière (par exemple, 
la foule), considérés comme dangereux. La réaction à la peur 
est ici injustiﬁée, déformée et intensiﬁée.
•
 
Stress: c’est un état réactionnel, une réponse de l’organisme 
soumis à une agression, une situation anxiogène. Il peut devenir 
continu. Lorsque quelqu’un soure d’anxiété ou de phobie,  
la réponse au stress est alors démesurée.
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• TOCS : ces troubles obsessionnels compulsifs du 
comportement font partie des troubles anxieux. Ils se 
caractérisent par des obsessions (peurs, angoisses) et des 
compulsions (gestes répétitifs, comptages, vériﬁ  cations…) 
qui parasitent la pensée de l’enfant et l’« obligent » à des 
actions répétées et compulsives (comme se laver les mains 
par exemple). Ces peurs sont irrationnelles.
Je 
rencontre parfois 
des enfants qui ne 
parviennent pas à rester seuls 
dans une pièce, qui paniquent si 
la personne qui vient les chercher a 
5 minutes de retard, si leurs parents 
disparaissent de leur champ de vision 
quelques instants ou encore qui 
ont peur de l’eau, des manèges… 
Difficiles à surmonter, ces peurs 
peuvent devenir une forme de 
handicap : il est alors 
nécessaire d’agir.
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