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Chapitre 3

Faites votre 
auto-diagnostic
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Ai-je peur, oui ou non, et jusqu’où ?

Remplissez ce questionnaire en pensant à la fois à votre blocage, à votre 
peur et aux personnes et situations qui les déclenchent.

Test

1.  Quand vous avez peur, le danger ou le risque, si vous réfl échissez, 
est la plupart du temps…

O   réel 

O   réel mais amplifi é

O   complètement imaginé

2.  Pensez à une peur que vous éprouvez souvent. Pouvez-vous dire 
que…

O vous n’éprouvez cette peur qu’avec « lui », « elle », dans « cette » 
situation précise

O  vous avez de toute façon en dehors de « lui », d’« elle », de « cette » 
situation, toujours une appréhension 

O  vous évitez coûte que coûte ce type de situation, de personne, 
quitte à agir complètement contre votre intérêt  

3.  Est-ce que malgré la « peur » que vous éprouvez…

O  vous passez à l’acte
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O  vous passez à l’acte diffi cilement ou tardivement  

O  vous êtes bloqué(e) et vous ne réussissez pas à passer à l’acte

4.  Face à la situation à laquelle vous pensez, est-ce que…

O vous êtes mal à l’aise

O vous appréhendez fortement

O vous êtes complètement inhibé(e)

5.  Êtes-vous anxieux(se) ?

O  Rarement

O  De temps en temps

O  En permanence 

6.  Pensez à la situation et/ou à la personne qui vous fait « peur ».

O  Vous l’abordez avec diffi culté mais sans tarder

O  Vous repoussez toujours le moment de l’aborder

O  Vous fuyez complètement la personne ou la situation, même si 
cela vous est néfaste

7.  Y a-t-il des attitudes personnelles que vous ne vous expliquez pas ?

O  Parfois 

O  Souvent 

O  Sans arrêt

8.  Vous dites-vous que vous avez peur ?

O  Fréquemment 

O  Parfois 

O  Jamais 

9.  Face à la personne qui vous fait « peur »…

O  Vous êtes tendu(e)

O  Vous êtes anxieux(se) et très stressé(e)

O  Il peut vous arriver de paniquer complètement
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10.  Honnêtement, vous défi niriez-vous comme quelqu’un de…

O  relativement détendu

O  souvent tendu 

O  perpétuellement angoissé

Chaque fois que vous avez coché la première réponse, comptez 1 point. 
Comptez 2 points pour la deuxième, 3 points pour la dernière. Totalisez 
le nombre de points.

Résultats du test

10 points ➤  – Vous éprouvez manifestement une appréhension, même 
une certaine crainte, que vous surmontez relativement facilement 
et qui ne semblent en tout cas pas trop handicapantes pour vous. 
Vous avez peut-être seulement à vous affi rmer davantage, à avoir 
davantage confi ance en vous.

De 10 à 20 points ➤  – Votre peur commence à être handicapante et peut 
vous empêcher de vous réaliser pleinement. Il y a certainement des 
points de blocage particuliers à lever pour vous sentir plus libre.

De 20 à 30 points ➤  – Vous éprouvez manifestement des peurs fortes 
ou une peur forte et profonde probablement mêlée à un état d’an-
goisse quasi permanent. Vous avez probablement intérêt à faire un 
travail sur vous pour vivre plus heureux et plus épanoui.

Quel est votre degré de conscience ?

Les blocages que l’on ne « voit » pas

Si l’on prend parfois pour des peurs ce qui n’en est pas, il arrive à l’in-
verse, relativement souvent d’ailleurs, que l’on ait peur sans s’en rendre 
compte.
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En effet, on peut tellement se « protéger » que l’on ne « veut » pas recon-
naître la peur en question ; on l’ignore pour ne pas avoir à s’y confronter, 
pour ne pas avoir à se remettre en question.

La peur est refoulée, c’est-à-dire absolument ignorée : on n’en ressent 
éventuellement que les méfaits mais sans les associer à quoi que ce 
soit.

On peut aussi tout simplement éviter de se confronter aux situations 
qui la déclencheraient.

Le meilleur moyen d’agir sur le déclencheur ou l’objet de la peur est de 
l’éviter. C’est souvent ce que l’on fait d’ailleurs, consciemment ou non, 
en évitant ou en fuyant certaines situations simplement pour ne pas 
avoir à éprouver la peur qui y est liée, au risque d’en pâtir par la suite 
puisque ne pas se confronter empêche parfois d’évoluer ou d’obtenir 
une amélioration de sa situation personnelle, affective, sociale.

Il est important de repérer certains comportements qui peuvent être 
le signe d’une peur au risque d’être pénalisé ultérieurement, de regret-
ter d’avoir ou de n’avoir pas fait certaines choses, pris certaines déci-
sions, etc. par peur.

C’est quand on ne reconnaît pas sa peur, quand on la méconnaît 
qu’elle fait le plus de dégâts !
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Test

1.  Avez-vous le sentiment d’éviter certaines situations ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

2. Avez-vous des comportements qui vous surprennent sans en 
comprendre la raison ?

O  Rarement

O  Souvent 

O  Toujours 

3.  Avez-vous le sentiment de rester en deçà de vos possibilités ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

4.  Avez-vous tendance à accuser les autres, l’environnement ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

5. Êtes-vous sur la défensive ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

6.  Avez-vous tendance à réagir excessivement à certaines situations ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 
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7.  Avez-vous tendance à remettre à plus tard ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

8.  Votre entourage vous renvoie-t-il que vous avez trop de certitudes ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

9.  Avez-vous tendance à vous bloquer sans raison apparente ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

10.  Votre entourage vous renvoie-t-il que vous êtes agressif ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

11.  Avez-vous tendance à répéter des situations, des actes négatifs 
pour vous-même ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

12.  Avez-vous tendance aux fuites en avant ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 
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13.  Avez-vous tendance à rendre les autres responsables ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

14.  Êtes-vous dans l’urgence ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

15. Vous sentez-vous mal à l’aise ?

O  Rarement

O  Souvent

O  Toujours 

Chaque fois que vous avez coché la première réponse, comptez 1 point. 
Comptez 2 points pour la deuxième, 3 points pour la dernière. Totalisez 
le nombre de points.

Résultats du test

15 points ➤  – Vous n’avez probablement pas de blocage ou de peur 
plus importants que celui ou ceux que vous avez déjà repérés.

De 15 à 30 points ➤  – Vous avez sûrement un blocage ou une peur plus 
importants que vous ne le pensez.

De 30 à 45 points ➤  – Vous avez probablement un blocage très impor-
tant et/ou une peur profonde que vous auriez intérêt à identifi er.
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Au fi nal, quel est votre degré 
de conscience ?

Il est important de savoir soi-même à quel degré de conscience on se 
situe. Cela permet d’entrevoir plus facilement le pas à faire, la marche 
suivante à gravir, de savoir clairement sur quoi se mobiliser.

Avez-vous le sentiment :

d’avoir retrouvé l’ensemble des souvenirs et blessures associés à  ➤

votre peur de fond ?

d’avoir identifi é la peur de fond mais de ne pas savoir d’où elle  ➤

vient ?

d’en être au stade de l’énonciation d’une « peur symptôme » en  ➤

sachant qu’il se cache autre chose derrière ?

d’avoir constaté un blocage, un malaise, une diffi culté, un « dysfonc- ➤

tionnement » mais sans l’associer à une quelconque peur ?

de ne pas avoir conscience d’éprouver une quelconque peur mais de  ➤

prendre conscience qu’un certain nombre de situations sont angois-
santes pour vous ?

RÉCAPITULONS…

Plus on visualise l’endroit exact où l’on se trouve, plus il est facile de 
s’orienter et de trouver son chemin.
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