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96 pages
Présentation de I'éditeur
40 % de la population a peur des araignées... et vous ?

Gréce ace cahier d exercices ludiques, élaboré en collaboration avec un psychologue clinicien spécialisé
dans le traitement des phobies, apprenez a dépasser votre peur !

Conseils de respiration pour retrouver son calme intérieur, exercices de thérapies comportemental es pour
apprivoiser ses angoisses, invitations ala créativité pour « faire le vide » ou mots croisés « spécia

araignées » pour dédramatiser | objet de la peur : chague activité sera une étape du chemin menant aune vie
sans phobie. Et alafin de chaque exercice, « | avis du psy » vousinvite afaire le bilan de cette nouvelle
étape franchie.

En début d ouvrage, toutes les clés pour analyser sa phobie, ses origines et son « niveau de peur » afin de
personnaliser au mieux |le programme proposé. Biographie de |'auteur

Anne Dufour est journaliste et auteur de nombreux livres de bien-étre, santé et nutrition. Pétillante, elle sait
trouver des solutions naturelles et tendance a tous nos tracas. Pragmatique, elle transmet |e bon sens des
traditions pour nous faire lavie plus saine, plus simple et moins chére. collabore a de nombreux magazines et
est | 7auteur de Ma grand-mere faisait pareil et Ma Grand-mere faisait pareil au jardin chez Hachette Pratique
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