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J’ai peur, je ne peux pas, je n’irai pas ! Combien de fois n’avons-nous pas hésité, voire annulé, un voyage, un rendez-vous, une nouvelle rencontre ! Combien de fois n’avons-nous pas refusé une opportunité animée par un sentiment étrange, entre trac et stress, peur et angoisse, persuadé que la situation était trop risquée, que l’insécurité était trop grande.

En échangeant avec nos amis, nos proches, nous découvrons que ce sentiment est variablement partagé. Untel est un ancien militaire, tel autre voyage beaucoup, le troisième est inconséquent… sûr que si nous percevons cette insécurité, c’est qu’elle existe !

Et pourtant, l’expérience le prouve, insécurité et sentiment d’insécurité sont deux choses différentes1. Encore faut-il s’en convaincre.

C’est l’ambition de cet ouvrage qui s’attache à donner à tout un chacun un panel d’outils simples à utiliser et propices à dépasser son sentiment d’insécurité. Un Cahier poche à la portée de tous ! Chaque exercice pourra être repris après plusieurs semaines ou lors de chaque changement de situation personnelle. Refaites régulièrement vos exercices et observez les progrès accomplis.


1 - Dépasser son sentiment d’insécurité, du même auteur, Éditions Jouvence, 2018.
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Avez-vous le sentiment de vivre en insécurité ?

Voici un exercice simple qui permet de mesurer votre propre sentiment de sécurité/insécurité. Il suffit pour cela de remplir le tableau en suivant quelques conseils : posez-vous, ligne par ligne, la question de savoir si vous êtes en situation critique (1) ou excellente (10). Le regard que vous portez est personnel, il ne s’agit pas de vous comparer à une situation idéale ou rêvée, mais de rester objectif et honnête par rapport à vous-même. Voici quelques exemples.


• Logement : Mon logement me convient. Il est d’une superficie satisfaisante pour ma famille même si, secrètement, je préférerais qu’il soit plus grand. Je peux donc me considérer comme positionné à 9/10. Je n’ai plus où loger : je note 1.

• Ressources : Mon salaire est cohérent par rapport à mon évolution de carrière et aux besoins de ma famille : je peux payer les études de mes enfants, nous assurer des vacances : je note 10. Je suis sans emploi et n’ai plus de ressources, j’ai épuisé tous mes droits : je note 1.

• Criminalité : La police intervient tous les jours dans le quartier, des véhicules brûlent toutes les nuits : je note 1. Mon quartier est plaisant ; aucun incident n’est à signaler : je note 10.

• Psychologie : Rien ne va, j’ai le moral dans les chaussettes, je n’ai confiance en personne : je note 1. J’ai la pêche, je vais bosser tous les matins en chantant ; j’ai une vraie vie familiale et sociale : je note 10.

• Affectif : Je suis seul contre mon gré et je ne le supporte pas : je note 1. Je file le parfait amour et j’ai des projets d’avenir, je suis satisfait de mon équilibre affectif entre famille, amours, amis : je note 10.

• Santé : Mon moral est au plus bas, je suis affaibli par une maladie longue, je déprime : je note 1. Je sors de chez mon médecin, tous mes curseurs sont au vert, je fais du sport régulièrement et j’aime ça : je note 10.
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Vous attendiez-vous à ce résultat ?
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Quels points vous paraissent les plus surprenants ?
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Quels sont ceux que vous pouvez améliorer seul ?
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Quels sont ceux pour lesquels vous aurez besoin d’aide ?
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Quels sont les points qui ne dépendent pas de vous ?
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Il n’existe pas de solution à cet exercice, pas de chiffre clef. L’idéal est de se sentir de mieux en mieux et de le constater en le renouvelant régulièrement. La moyenne générale vous permet de fixer votre note globale de sécurité à l’instant t.

Vous veillerez dès lors à maintenir ou faire progresser cette note en vous fixant des objectifs de réussite.
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Insécurité réelle et sentiment d’insécurité sont deux réalités différentes. Travailler votre confiance en vous, regarder le monde qui vous entoure avec objectivité, vous éloigner de vos propres angoisses et de celles portées par un environnement anxiogène sont autant d’atouts qui vous conduiront sur la voie de la sérénité.

Lister ce qui effraie


[image: ] On ne combat bien le mal que si on le connaît ! Chacune de nos peurs, de nos angoisses, de...
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