Hiérarchie cfexyosition : exem]o&zs d’échelle des peurs

Créer une hiérarchie d’exposition - également appelée une hiérarchie des peurs - implique tout
d’abord de lister et évaluer les situations qui rappellent un traumatisme et/ ou qui causent du
stress, de 'anxiété, et de l'inconfort. Ces situations sont souvent celles que I'on tend a éviter au
guotidien. Pour chacune des situations de la liste, attribuez une note de 0 a 100, ou O représente
"aucun stress" et 100 représente "le pire niveau stress". Ensuite, créez |'échelle d’exposition
progressive en hiérarchisant dans un second tableau les situations, en commencant par celle qui
génere le moins de stress et en terminant par celle qui en géneére le plus. La hiérarchie d’exposition
n‘est pas un document « rigide », elle peut évoluer au fil du temps. Assurez-vous qu’elle inclut
une grande diversité de situations associées a des niveaux de stress variés (de faible a fort).

Exemples

Cas d’un rappel de traumatisme (accident de voiture) :

Evaluation

Situations (0-100)
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Cas d’une peur de la prise de parole en public :

Situations Evaluation
(0-100)

‘Partici}aer d une conﬁa’rence ou a un yanef de discussion en tant qu’intervenant devant oo
un gmncf Jouﬁfic gv[us de 50 }Jersonnes)
‘Donner une conﬁa’rence ou un discours de 20 minutes lors d’un événement yrcfessionne(

90
avec un }Juﬁfic de 20 4 50 _personnes.
Animer une réunion de travail ou une séance de Eminstorming avec une vingtaine de

85
}Jartici]aants.
Faire une yrésentation de 10 minutes sur un s1g’et choisi devant un groupe de colTe‘gues

70
ou de camarades de classe.
Présenter un }arq}’et ou une idée devant un groupe desa10 _personnes. 50
‘Partici}aer 4 une réunion de travail en posant une question ou en partageant une idée. 30
Présenter un sujet fami(ier Joenafant 2 minutes devant une Joetite éclm’}ae de colTe‘gues de

25
conﬁ’ance.
Lire a voix haute un court texte devant un ami ou un membre de [a famifk. 15

Note : la hiérarchie d’exposition peut contenir autant de situations anxiogénes que nécessaire
a la thérapie d’exposition. L'objectif est que le passage d’'un échelon de I'échelle des peurs a
I’échelon supérieur ne constitue pas une source d’anxiété et de détresse significative. Si c’est le

cas, il convient d’ajouter des échelons intermédiaires a la hiérarchie d’exposition.
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