
Lors des cours auxquels participent les personnes qui ont peur de prendre l'avion 
- cours dont ce livre s'inspire - un rôle important est dévolu aux séances de groupe 

où chacun exprime librement ce qu'il appréhende. 
Pour ce test nous avons retenu un certain nombre de ces réflexions 

spontanées, choisies parmi les plus fréquentes et les plus représentatives. 
Ainsi le lecteur isolé pourra participer, 

d'une certaine manière, à ces échanges de groupe 
tout en se situant avec plus de précision 

face à la question : 

lm 
t( De quoi ai-je vraiment peur 

et quel est le niveau de mes appréhensions? ij 
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it sont ffirmations qui suiver toutes authentiques. 
Eiies s adressent aussi bien au lectelii ~ U I  11'a jamais pris l'avion qu'à celui 

qui le prend malgré ses angoisses. 

Nous suggérons de faire ce test avant et après l'utilisation oe ce livre: 
la comparaison pourrait être intéressante.. . 

..rsonnes qui ne craignent pas l'avion trouveront elles aussi, nous l'espérons, 
de l'intérêt à parcourir cette collection de réflexions, ne serait-ce que 

pour mieux connaître l'éventail des réactions que la peur 
est a même de provoquer. 



Valable pour les 2 catégories de personnes: 
- Celles qui n'ont jamais pris l'avion 
- Celles qui ont déjà pris l'avion 

Chaque 

aucun é 

affirma' 

cho en L 

tion est suivie des chiffres O 1 2 1 
Si l'affirmation ne trouve fous, entourez le chiffre zéro, . . . . . . . . . . / @ 1 2 1  
Si l'affirmation vous <(parle), tant soit peu, si vous sentez que vous n'êtes 
pas loin de la prendre à votre compte, entourez l e  chiffre un. . . . . . . ,. . . . . . . . 

O Si, sans hésiter, vous pouvez prendre l'affirmation a votre compte; 
si, en la lisant, VOUS avez envie de dire : (< Oh, moi aussi ! », alors entourez le chiffre deux 

Une fois l e  test terminé, additionnez les chiffres entourés et confrontez le total 
avec le tableau d'interprétation qui concerne votre catégorie. 1 1 

Je sais bien qu'en g8néral il ne se passe l 
rien, mais je suis sUr(e) qu'avec moi dans 
I'avion, c'est lh qu'il arrivera quelque 1 
chose. 

Q Rien que d'entendre parler d'avion me 
donne mal au ventre, me serre la gorge. 
J'ai le cœur qui bat, les mains moites, les 
jambes qui flageolent. 

Q J'ose à peine regarder les avions qui déçol- 
lent ou qui sont en l'air de peur de voir qu'il 
leur arrive quelque chose; de les voir 
tomber. 

O Je n'arrive pas a comprendre comment une 
chose aussi lourde arrive à s'envoler et a 
rester suspendue dans I'arr. 

Q Mai, rien qu'à l'idée des portes qui se 
ferment, je su6 pris(e) d'angoisses. 

O Je sais bien, j'ai peur d'un tas de choses 
qui n'existent pas. 

Sous-total a reporter 

Sous-total reporté 

O J'ai peur de perdre contenance et de deve- 
nir fou (folle) la, devant tout le monde, 
dans l'avion. 

O Je ne supporte pas l'idbe d'être la-haut, 
suspendu(e) dans le vide, et j'ai peur d'être 
prisle) de vetdiges. 
Je sais intellectuelEernent comment un 
avion vole, je connais les statistiques, mais 
ça ne me sert à rien ; c'est stupide, mais je 
n'arrive pas à me raisonner. 

@ Je ne sais pas vraiment de quoi j'ai peur. 
Quand je vois tous ces gens qui font la 
queue pour entrer dans I'avion, ils me font 
penser à des prisonniers qu'on enferme 
dans un cercueil volant. 

@ J'ai peur de perdre connaissance, de mou- 
rir de panique la-dedans. 

me donne parfois des billets a tarif 
uit et je pourrais aller n'importe où, 
s je les refuse, car j'ai peur de partir. 

Sous-total à reporter 












