
VOCABULAIRE DU SECOURISME EN
ANGLAIS

Un touriste qui s'effondre devant vous à l'aéroport de Londres. Un collègue qui se brûle en cuisine lors d'un
séjour professionnel à New York. Un enfant qui s'étouffe dans un parc à Sydney. Dans chacune de ces
situations, savoir dire « He's choking », « Call an ambulance » ou « She's not breathing » peut
littéralement sauver une vie — et l'hésitation sur un mot peut coûter des secondes critiques. 

🎯 Objectifs de ce guide

Maîtriser le vocabulaire anglais du secourisme pour réagir instantanément en situation d'urgence —
classé par situation réelle, pas par ordre alphabétique.

✓ Appeler les secours dans un pays anglophone

✓ Décrire blessures, douleurs et symptômes

✓ Donner des instructions de premiers secours

✓ Connaître le matériel de secourisme en anglais

✓ Localiser une blessure (parties du corps)

✓ Gérer brûlures, étouffement, noyade

✓ Communiquer aux urgences d'un hôpital étranger

✓ Maîtriser les acronymes vitaux (CPR, AED, FAST…)
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1
🫀 Pourquoi connaître le vocabulaire du secourisme en anglais peut sauver
une vie 

Le blocage ne vient pas du manque de courage — il vient du mot qui ne sort pas au bon
moment.

Guide complet avec phonétique — Les termes qui sauvent quand chaque seconde compte
www.clic-campus.fr

En voyage : vous êtes souvent le premier témoin. Dans un pays anglophone, c'est vous qui appelez le
911 (États-Unis), le 999 (Royaume-Uni) ou le 000 (Australie). Le standardiste ne parle pas français.

▸
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⚠️ Le piège classique : beaucoup de francophones connaissent les gestes de secours mais pas les mots
anglais qui vont avec. Ils savent faire un massage cardiaque mais ne savent pas dire « chest compressions ».
Ils savent poser un pansement compressif mais bloquent sur « pressure bandage ». Le vocabulaire du
secourisme en anglais se prépare AVANT d'en avoir besoin — en situation d'urgence, vous n'aurez pas le
temps de chercher sur Google Translate. 

💡 Les erreurs qui bloquent le plus ne portent pas sur des termes médicaux rares, mais sur des confusions très
concrètes : wound / injury, burn / scald, faint / unconscious, choke / suffocate. Ce guide est organisé autour de
ces pièges. 

En milieu professionnel international : sur un chantier, dans un hôtel, sur un bateau de croisière ou
dans une multinationale, les consignes de sécurité et les protocoles d'urgence sont rédigés et
communiqués en anglais.

▸

Pour les professionnels de santé : dire "He fainted" (il s'est évanoui) ou "He's unconscious" (il est
inconscient) ne déclenche pas la même réponse des secours. L'un est bénin, l'autre peut être critique.

▸

Selon la Croix-Rouge américaine : la majorité des décès évitables par premiers secours surviennent
dans les 4 premières minutes. Chaque seconde passée à chercher un mot est une seconde perdue.

▸
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2 🚨 Appeler les secours — Calling for help

💡 Numéros d'urgence à connaître selon le pays :
• États-Unis / Canada : 911  • Royaume-Uni : 999 (ou 112)  • Australie : 000  • Europe (universel) : 112
Astuce mnémotechnique : « Nine-one-one, get it done » (911, c'est fait). 

💬 EN SITUATION — Appel au 911

"911, what's your emergency?"
"There's been an accident on Main Street, near the park. A man has been hit by a car."
"He's conscious but he's bleeding from his head and he can't move his legs."
"We need an ambulance right away."
"How old is the victim approximately?"
"He looks about 50. I'm applying pressure to the wound with my jacket."
"Good. Stay on the line. Help is on the way." 

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

Emergency /ɪˈmɜːr.dʒən.si/ Urgence

Call an ambulance! /kɔːl ən ˈæm.bjʊ.ləns/ Appelez une ambulance !

Call 911 / Call 999 /kɔːl naɪn wʌn wʌn/ Appelez les secours !

Help! /help/ Au secours !

Someone, call for help! /ˈsʌm.wʌn kɔːl fɔːr help/ Que quelqu'un appelle les secours !

There's been an accident /ðeərz biːn ən ˈæk.sɪ.dənt/ Il y a eu un accident

Someone collapsed /ˈsʌm.wʌn kəˈlæpst/ Quelqu'un s'est effondré

He/She is not breathing /ɪz nɒt ˈbriː.ðɪŋ/ Il/Elle ne respire pas

He/She is unconscious /ʌnˈkɒn.ʃəs/ Il/Elle est inconscient(e)

He/She is bleeding heavily /ˈbliː.dɪŋ ˈhev.ɪ.li/ Il/Elle saigne abondamment

I need a doctor /aɪ niːd ə ˈdɒk.tər/ J'ai besoin d'un médecin

Where is the nearest hospital? /weər ɪz ðə ˈnɪər.ɪst ˈhɒs.pɪ.təl/ Où est l'hôpital le plus proche ?

First responder /fɜːrst rɪˈspɒn.dər/ Premier intervenant / Secouriste

Paramedic /ˌpær.əˈmed.ɪk/ Ambulancier paramédical

EMT (Emergency Medical Technician) /ˌiː.emˈtiː/ Technicien médical d'urgence

Emergency room (ER) /ɪˈmɜːr.dʒən.si ruːm/ Salle des urgences

Casualty / Victim /ˈkæʒ.u.əl.ti/ Victime / Blessé

Bystander /ˈbaɪ.stæn.dər/ Témoin / Passant

« 911, quelle est votre urgence ? » — « Il y a eu un accident sur Main Street, près du parc. Un homme a été renversé par
une voiture. Il est conscient mais il saigne de la tête et ne peut pas bouger ses jambes. Nous avons besoin d'une
ambulance immédiatement. » — « Quel âge a la victime approximativement ? » — « Il a environ 50 ans. J'applique une
pression sur la plaie avec ma veste. » — « Bien. Restez en ligne. Les secours arrivent. » 
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💡 Stay on the line = restez en ligne. Help is on the way = les secours arrivent. To apply pressure = exercer une
pression. Ces trois expressions reviennent dans quasiment tous les appels d'urgence anglophones. 

3 🩹 Blessures — Injuries & Wounds

⚠️ Wound vs Injury — la confusion n°1 :
• Injury = terme général pour toute blessure (fracture, entorse, brûlure, plaie…). C'est le mot « parapluie ».
• Wound = spécifiquement une plaie ouverte, avec rupture de la peau (coupure, lacération, blessure par balle…).
Dire "He has a wound on his arm" signifie qu'il y a une plaie ouverte. Dire "He has an injury on his arm" peut désigner
n'importe quel type de blessure. En communication avec les secours, cette précision oriente directement
l'intervention.

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

Injury /ˈɪn.dʒər.i/ Blessure (terme général)

Wound /wuːnd/ Plaie (ouverte)

Cut /kʌt/ Coupure

Graze / Scrape /ɡreɪz/ Éraflure / Égratignure

Bruise /bruːz/ Hématome / Bleu

Burn /bɜːrn/ Brûlure (par flamme, objet chaud)

Scald /skɔːld/ Brûlure (par liquide chaud / vapeur)

Fracture / Broken bone /ˈfræk.tʃər/ Fracture

Sprain /spreɪn/ Entorse

Strain /streɪn/ Élongation musculaire

Dislocation /ˌdɪs.ləˈkeɪ.ʃən/ Luxation

Concussion /kənˈkʌʃ.ən/ Commotion cérébrale

Puncture wound /ˈpʌŋk.tʃər wuːnd/ Plaie par perforation

Laceration /ˌlæs.əˈreɪ.ʃən/ Lacération / Déchirure

Blister /ˈblɪs.tər/ Ampoule / Cloque

Swelling /ˈswel.ɪŋ/ Gonflement / Œdème

Internal bleeding /ɪnˈtɜːr.nəl ˈbliː.dɪŋ/ Hémorragie interne

Haemorrhage /ˈhem.ər.ɪdʒ/ Hémorragie
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4 🌡️ Symptômes et état de la victime — Symptoms & Conditions

💡 Faint vs Unconscious — la distinction qui change tout :
• To faint = s'évanouir brièvement (malaise vagal). La personne reprend conscience rapidement, souvent en
quelques secondes.
• Unconscious = inconscient, ne répond pas aux stimulations. Situation potentiellement grave nécessitant une
intervention immédiate.
Dire "She fainted but she's coming round" ou "She's unconscious and not responding" déclenche deux niveaux de
réponse complètement différents. 

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

Pain /peɪn/ Douleur

Sharp pain /ʃɑːrp peɪn/ Douleur aiguë / vive

Dull pain /dʌl peɪn/ Douleur sourde

Throbbing pain /ˈθrɒb.ɪŋ peɪn/ Douleur lancinante / pulsatile

Bleeding /ˈbliː.dɪŋ/ Saignement

Dizzy / Dizziness /ˈdɪz.i/ Étourdi / Vertige

Nausea /ˈnɔː.zi.ə/ Nausée

Vomiting /ˈvɒm.ɪ.tɪŋ/ Vomissement

Fever /ˈfiː.vər/ Fièvre

Shortness of breath /ˈʃɔːrt.nəs əv breθ/ Essoufflement / Difficulté à respirer

Chest pain /tʃest peɪn/ Douleur thoracique

Numbness /ˈnʌm.nəs/ Engourdissement

Tingling /ˈtɪŋ.ɡlɪŋ/ Fourmillement

Faint / To faint /feɪnt/ S'évanouir / Malaise vagal

Unconscious /ʌnˈkɒn.ʃəs/ Inconscient

Conscious /ˈkɒn.ʃəs/ Conscient

In shock /ɪn ʃɒk/ En état de choc

Seizure /ˈsiː.ʒər/ Crise d'épilepsie / Convulsion

Allergic reaction /əˈlɜːr.dʒɪk riˈæk.ʃən/ Réaction allergique

Anaphylaxis /ˌæn.ə.fɪˈlæk.sɪs/ Choc anaphylactique
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5 🤲 Gestes de premiers secours — First aid actions

💬 EN SITUATION — Massage cardiaque dans la rue

"He's not breathing and I can't find a pulse. I'm going to start CPR."
"You — call 911 and tell them we need an ambulance."
"You — go find an AED, there should be one in the building lobby."
"I'll do chest compressions. Push hard and fast, 30 compressions then 2 rescue breaths."
"Ready? One, two, three…" 

💡 AED = Automated External Defibrillator (DAE en français). Push hard and fast = la consigne standard de
l'American Heart Association : au moins 5 cm de profondeur, au rythme de 100-120 compressions par minute. 

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

CPR (Cardiopulmonary Resuscitation) /ˌsiː.piːˈɑːr/ RCP (Réanimation cardio-pulmonaire)

Chest compressions /tʃest kəmˈpreʃ.ənz/ Compressions thoraciques

Rescue breaths /ˈres.kjuː breθs/ Insufflations / Bouche-à-bouche

Recovery position /rɪˈkʌv.ər.i pəˈzɪʃ.ən/ Position latérale de sécurité (PLS)

To apply pressure /əˈplaɪ ˈpreʃ.ər/ Exercer une pression / Comprimer

To stop the bleeding /stɒp ðə ˈbliː.dɪŋ/ Arrêter le saignement

To apply a tourniquet /əˈplaɪ ə ˈtɜːr.nɪ.keɪ/ Poser un garrot

To bandage /ˈbæn.dɪdʒ/ Bander / Panser

To splint /splɪnt/ Atteler / Immobiliser (avec une attelle)

To immobilize /ɪˈmoʊ.bɪ.laɪz/ Immobiliser

To elevate (a limb) /ˈel.ɪ.veɪt/ Surélever (un membre)

Tilt the head back /tɪlt ðə hed bæk/ Basculer la tête en arrière

Lift the chin /lɪft ðə tʃɪn/ Relever le menton

Check for a pulse /tʃek fɔːr ə pʌls/ Vérifier le pouls

Check the airway /tʃek ðə ˈeər.weɪ/ Vérifier les voies respiratoires

Heimlich manoeuvre /ˈhaɪm.lɪk məˈnuː.vər/ Manœuvre de Heimlich

Abdominal thrusts /æbˈdɒm.ɪ.nəl θrʌsts/ Compressions abdominales

Back blows /bæk bloʊz/ Claques dans le dos

To cool a burn /kuːl ə bɜːrn/ Refroidir une brûlure

To use a defibrillator (AED) /diːˈfɪb.rɪ.leɪ.tər/ Utiliser un défibrillateur (DAE)

« Il ne respire pas et je ne trouve pas de pouls. Je vais commencer la RCP. Toi — appelle le 911 et dis-leur qu'on a besoin
d'une ambulance. Toi — va chercher un DAE, il devrait y en avoir un dans le hall de l'immeuble. Je fais les compressions
thoraciques. Appuyez fort et vite, 30 compressions puis 2 insufflations. Prêt ? Un, deux, trois… » 
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6 🧰 Matériel de secourisme — First aid equipment

💡 Plaster vs Band-Aid — une question de pays :
• Plaster = pansement adhésif en anglais britannique
• Band-Aid = pansement adhésif en anglais américain (marque devenue nom commun, comme « Scotch » en
français)
Les deux sont compris partout, mais en contexte médical formel, on préfère adhesive bandage ou adhesive
dressing. 

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

First aid kit /fɜːrst eɪd kɪt/ Trousse de premiers secours

Bandage /ˈbæn.dɪdʒ/ Bandage / Bande

Plaster / Band-Aid /ˈplɑːs.tər/ Pansement adhésif

Gauze /ɡɔːz/ Compresse / Gaze

Sterile dressing /ˈster.aɪl ˈdres.ɪŋ/ Pansement stérile

Pressure bandage /ˈpreʃ.ər ˈbæn.dɪdʒ/ Pansement compressif

Tourniquet /ˈtɜːr.nɪ.keɪ/ Garrot

Splint /splɪnt/ Attelle

Sling /slɪŋ/ Écharpe (pour bras)

Stretcher /ˈstretʃ.ər/ Brancard / Civière

Defibrillator (AED) /diːˈfɪb.rɪ.leɪ.tər/ Défibrillateur (DAE)

Oxygen mask /ˈɒk.sɪ.dʒən mɑːsk/ Masque à oxygène

Neck brace / Cervical collar /ˈsɜːr.vɪ.kəl ˈkɒl.ər/ Minerve / Collier cervical

Antiseptic /ˌæn.tɪˈsep.tɪk/ Antiseptique

Saline solution /ˈseɪ.liːn səˈluː.ʃən/ Sérum physiologique

Scissors /ˈsɪz.ərz/ Ciseaux

Tweezers /ˈtwiː.zərz/ Pince à épiler / Pince fine

Disposable gloves /dɪˈspoʊ.zə.bəl ɡlʌvz/ Gants jetables

Ice pack /aɪs pæk/ Poche de glace

Thermal blanket /ˈθɜːr.məl ˈblæŋ.kɪt/ Couverture de survie

EpiPen /ˈep.ɪ.pen/ Stylo auto-injecteur d'adrénaline
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7 🫀 Parties du corps — Body parts (secourisme)

⚠️ Précision indispensable : dire "He's hurt" ne suffit pas. Il faut dire "He has a deep cut on his left forearm" (il a une
coupure profonde à l'avant-bras gauche). Localiser la blessure avec précision est la base de toute communication
avec les secours. 

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

Head /hed/ Tête

Skull /skʌl/ Crâne

Forehead /ˈfɒr.ɪd/ Front

Neck /nek/ Cou

Spine /spaɪn/ Colonne vertébrale

Chest /tʃest/ Poitrine / Thorax

Rib / Ribs /rɪb/ Côte / Côtes

Abdomen /ˈæb.də.mən/ Abdomen / Ventre

Shoulder /ˈʃoʊl.dər/ Épaule

Upper arm /ˈʌp.ər ɑːrm/ Bras (partie supérieure)

Forearm /ˈfɔːr.ɑːrm/ Avant-bras

Wrist /rɪst/ Poignet

Thigh /θaɪ/ Cuisse

Shin /ʃɪn/ Tibia

Calf /kæf/ Mollet

Ankle /ˈæŋ.kəl/ Cheville

Pelvis /ˈpel.vɪs/ Bassin

Collarbone /ˈkɒl.ər.boʊn/ Clavicule
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8 🔥 Brûlures — Burns

😰 Étouffement — Choking

⚠️ Choking vs Suffocating — deux urgences différentes :
• Choking = étouffement par obstruction interne (un aliment, un objet bloque les voies respiratoires). On
intervient avec des claques dans le dos et la manœuvre de Heimlich.
• Suffocating = suffocation par cause externe (manque d'oxygène, compression du thorax, noyade).
L'intervention est différente : dégager la victime de la source d'asphyxie.
Quand vous dites aux secours "He's choking", ils comprennent immédiatement qu'il y a un corps étranger dans
les voies respiratoires. 

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

First-degree burn /fɜːrst dɪˈɡriː bɜːrn/ Brûlure au 1er degré

Second-degree burn /ˈsek.ənd dɪˈɡriː bɜːrn/ Brûlure au 2e degré

Third-degree burn /θɜːrd dɪˈɡriː bɜːrn/ Brûlure au 3e degré

Chemical burn /ˈkem.ɪ.kəl bɜːrn/ Brûlure chimique

Electrical burn /ɪˈlek.trɪ.kəl bɜːrn/ Brûlure électrique

Sunburn /ˈsʌn.bɜːrn/ Coup de soleil

Run cold water over the burn — Passez de l'eau froide sur la brûlure

Do not pop the blisters — Ne percez pas les cloques

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

Choking /ˈtʃoʊ.kɪŋ/ Étouffement (obstruction)

He/She is choking! /ɪz ˈtʃoʊ.kɪŋ/ Il/Elle s'étouffe !

Airway obstruction /ˈeər.weɪ əbˈstrʌk.ʃən/ Obstruction des voies respiratoires

Can you cough? /kæn juː kɒf/ Pouvez-vous tousser ?

Give 5 back blows — Donnez 5 claques dans le dos

Perform abdominal thrusts — Effectuez des compressions abdominales

Suffocate / Suffocation /ˈsʌf.ə.keɪt/ Suffoquer / Suffocation
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9 🌊 Noyade et hypothermie — Drowning & Hypothermia

10 🏥 À l'hôpital et aux urgences — At the hospital

💬 EN SITUATION — Aux urgences à l'étranger

"What happened?"
"I fell off my bike and I think I've broken my wrist. It's very swollen and I can't move it."
"On a scale of 1 to 10, how bad is the pain?"

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

Drowning /ˈdraʊ.nɪŋ/ Noyade

Near-drowning /nɪər ˈdraʊ.nɪŋ/ Quasi-noyade

Hypothermia /ˌhaɪ.poʊˈθɜːr.mi.ə/ Hypothermie

Heatstroke /ˈhiːt.stroʊk/ Coup de chaleur

Frostbite /ˈfrɒst.baɪt/ Gelure

Dehydration /ˌdiː.haɪˈdreɪ.ʃən/ Déshydratation

Get them out of the water — Sortez-les de l'eau

Wrap in a thermal blanket — Enveloppez dans une couverture de survie

🇬🇧 ENGLISH PHONÉTIQUE 🇫🇷 FRANÇAIS

Emergency room (ER) / A&E /ɪˈmɜːr.dʒən.si ruːm/ Urgences (US: ER, UK: A&E)

Triage /ˈtriː.ɑːʒ/ Tri / Triage

Diagnosis /ˌdaɪ.əɡˈnoʊ.sɪs/ Diagnostic

X-ray /ˈeks.reɪ/ Radiographie

CT scan /ˌsiːˈtiː skæn/ Scanner

MRI /ˌem.ɑːrˈaɪ/ IRM

Blood test /blʌd test/ Prise de sang / Analyse sanguine

Stitches / Sutures /ˈstɪtʃ.ɪz/ Points de suture

Cast / Plaster cast /kæst/ Plâtre

IV drip (Intravenous) /ˌaɪˈviː drɪp/ Perfusion intraveineuse

Injection /ɪnˈdʒek.ʃən/ Injection / Piqûre

Painkiller /ˈpeɪn.kɪl.ər/ Antidouleur / Analgésique

Prescription /prɪˈskrɪp.ʃən/ Ordonnance

Wheelchair /ˈwiːl.tʃeər/ Fauteuil roulant

Crutches /ˈkrʌtʃ.ɪz/ Béquilles

Discharge (from hospital) /dɪsˈtʃɑːrdʒ/ Sortie d'hôpital
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"About 8. It's a sharp, throbbing pain."
"We'll need to do an X-ray. Are you allergic to any medication?"
"No, no allergies."
"OK. A nurse will take you to radiology. We'll give you a painkiller in the meantime." 

💡 On a scale of 1 to 10 = l'échelle de douleur standard utilisée dans tous les hôpitaux anglophones. In the
meantime = en attendant. Préparez-vous aussi à entendre "Any allergies?" — c'est la question systématique avant
toute administration de médicament. 

11 🔤 Acronymes et sigles du secourisme — First aid acronyms

🎯 Les 3 acronymes qui sauvent :

DRABC
Danger · Response · Airway ·

Breathing · Circulation

Le protocole d'évaluation que tout
secouriste anglophone applique en

RICE
Rest · Ice · Compression · Elevation

Le protocole pour les entorses et
contusions. Repos, Glace,

FAST
Face · Arms · Speech · Time

Les signes d'un AVC. Visage
tombant ? Bras faible ? Parole

« Que s'est-il passé ? » — « Je suis tombé de vélo et je pense que je me suis cassé le poignet. C'est très enflé et je ne peux
pas le bouger. » — « Sur une échelle de 1 à 10, quelle est l'intensité de la douleur ? » — « Environ 8. C'est une douleur vive
et lancinante. » — « Nous allons devoir faire une radio. Êtes-vous allergique à un médicament ? » — « Non, pas
d'allergies. » — « D'accord. Une infirmière va vous emmener en radiologie. On vous donne un antidouleur en attendant. »

ACRONYME SIGNIFICATION ANGLAISE 🇫🇷 FRANÇAIS

CPR Cardiopulmonary Resuscitation RCP (Réanimation cardio-pulmonaire)

AED Automated External Defibrillator DAE (Défibrillateur automatisé externe)

ER Emergency Room Urgences (hôpital)

A&E Accident & Emergency (UK) Urgences (Royaume-Uni)

EMT Emergency Medical Technician Technicien médical d'urgence

EMS Emergency Medical Services Services médicaux d'urgence (SAMU)

IV Intravenous Intraveineux

ICU Intensive Care Unit Réanimation / Soins intensifs

BP Blood Pressure Tension artérielle

HR Heart Rate Fréquence cardiaque

RICE Rest, Ice, Compression, Elevation Repos, Glace, Compression, Élévation

DRABC Danger, Response, Airway, Breathing, Circulation Protocole d'évaluation d'urgence

FAST Face, Arms, Speech, Time (AVC) Visage, Bras, Parole, Temps (signes d'AVC)

AVPU Alert, Voice, Pain, Unresponsive Échelle de conscience

PPE Personal Protective Equipment EPI (Équipement de protection individuelle)

OD Overdose Surdosage
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premier. Sécuriser → Vérifier la
réponse → Voies respiratoires →

Respiration → Circulation.

Compression, Élévation du membre
blessé.

brouillée ? Appelez immédiatement
les secours.

🎯 Le réflexe essentiel : le vocabulaire du secourisme en anglais ne se révise pas « un jour » — il se
prépare AVANT d'en avoir besoin. En situation d'urgence, vous n'aurez pas le temps de chercher vos mots.
Chaque terme de ce guide a été choisi parce qu'il correspond à un geste réel, une communication réelle
avec les secours, un échange réel aux urgences. Pratiquez-les à voix haute, en situation simulée — c'est
comme ça qu'ils deviendront des réflexes.

✏️ Notes personnelles :

Guide du vocabulaire secourisme en anglais — Format optimisé pour impression recto/verso
Progressez plus rapidement grâce à une formation ultra-personnalisée sur www.clic-campus.fr


	VOCABULAIRE DU SECOURISME EN ANGLAIS
	🎯 Objectifs de ce guide
	📄 Sommaire
	Le blocage ne vient pas du manque de courage — il vient du mot qui ne sort pas au bon moment.
	🎯 Les 3 acronymes qui sauvent :
	✏️ Notes personnelles :



