
Déclencheur

Pensées 

Émotions Comportement 

Symptômes
physiques 

Surestime la menace
Sous-estime les capacités

d'adaptation

Irréalistes/réactives Évitement 

Centrés sur soi 

Se fait poser une question
difficile lors d'une réunion
de travail

« Je suis tellement nerveux(se).
Je vais me ridiculiser devant
toute l'équipe. » 
« Oh non, je rougis! »

Peur, frustration, timidité
Évite le contact visuel, donne

des réponses courtes et
conciliantes

Continue d’avoir une respiration
irrégulière, accélération du rythme
cardiaque, augmentation de la
température corporelle,
transpiration excessive

5 Domaines Personne A


