
7.1 Schémas explicatifs de l’évitement et de l’exposition 
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Neutralisation 

Évitement ou fuite 



 

Plus j’évite 

Plus ça augmente ma crainte de 

la situation à long terme 

Plus ça me soulage à court 

terme 

Plus j’affronte 

Plus ça diminue ma crainte de la 

situation à long terme 

Plus ça me rend anxieux à 

court terme 

Cercle vicieux de l'évitement 

Cercle vertueux de l'exposition 



 


