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FICHE DE POST-EXPOSITION 

  
• Mon niveau de détresse (anxiété) immédiatement à la fin de la session 
d’exposition ? 1 (grand calme) à 100 (la plus grande détresse de ma vie) :  
 

 
• Quel était le niveau maximum de détresse (anxiété) atteint pendant cette 
l’exposition ? 1 à 100 : 

 
 

• Est-ce que ce que je craignais le plus est arrivé ? OUI __NON __ 
 
• Comment je le sais ? 
 
1) 
 
2) 
 
3) 
 
• Si ce que je craignais le plus est arrivé, est-ce que cela a été aussi grave/dramatique 
que je ne le pensais avant l’exposition ? OUI__ NON__  
 
• Si ce que je craignais le plus était vraiment arrivé, est-ce que cela aurait été aussi 
grave/dramatique que je ne le pensais avant de réaliser l’exposition ? OUI__ NON__ 
 
 
• Qu’est-ce que j’avais prévu qui arriverait ? Qu’est-ce qui est vraiment arrivé ? 
 
 
 
 
 
• Pourquoi cette différence ? 
 

 
 
 
 

• Qu’ai-je appris pendant cette exposition ?   
 
 
 
 
 
• Est-ce que j’aurais pu aussi faire d’autres apprentissages pendant cette exposition ? 
Comment aurais-je pu l’apprendre en modifiant les évitements que j’ai faits ? 
 


