POURQUOI L’EXPOSITION FONCTIONNE VRAIMENT
AU NIVEAU CEREBRAL ?

L’'exposition est I'un des traitements les plus efficaces contre une phobie... et ce n’est pas
juste “psychologique”. Ca fonctionne directement au niveau cérébral.

Voici pourquoi
ELLE “REPROGRAMME” L’ALARME DU CERVEAU (L’AMYGDALE)

La peur est principalement gérée par 'amygdale, une petite structure du cerveau spécialisée
dans la détection du danger.

Dans une phobie :
e L'amygdale s’active trop vite
e Elle déclenche une réaction intense (coeur qui bat, sueur, panique)
e Meéme sile danger est objectivement absent
Quand tu fais une exposition répétée et controlée a I'objet phobique :
- L'amygdale apprend progressivement que le stimulus n’est pas dangereux.
- Son activation diminue avec le temps.
C’est un processus d’habituation.

ELLE CREE UN NOUVEL APPRENTISSAGE (PAS UNE SUPPRESSION)

On pense souvent qu’on “efface” la peur.
En réalité, on crée une nouvelle mémoire qui concurrence I'ancienne.

Dans le cerveau :

e L’ancienne association = “araignée = danger”
¢ La nouvelle association = “araignée = inconfort, mais pas dangereux”

Cet apprentissage implique :

e Le cortex préfrontal (régulation, raisonnement)
e L’hippocampe (contexte, mémoire)

Le cortex préfrontal apprend a inhiber 'amygdale.
ELLE BRISE LE CERCLE VICIEUX DE L’EVITEMENT

L’évitement entretient la phobie parce qu’il renforce I'idée : “Si j’évite, c’est que c’était
vraiment dangereux.”
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Au niveau cérébral :

e L’évitement renforce les circuits de peur
e L'exposition renforce les circuits de sécurité

Plus tu évites = plus la peur devient automatique.
Plus tu t'exposes - plus la peur devient modulable.

ELLE MODIFIE LES CIRCUITS NEURONAUX (PLASTICITE)

Le cerveau est plastique.
Chaque exposition réussie :

o Affaiblit la voie neuronale “danger”
e Renforce la voie neuronale “sécurité”

C’est littéralement un remodelage synaptique.
ELLE REDUIT LA REPONSE PHYSIOLOGIQUE
A force d’exposition :

e Moins de cortisol

e Moins d’adrénaline

e Réduction progressive des symptémes physiques
Le systeme nerveux autonome apprend qu’il peut rester calme.
Résumé neurobiologique
L’exposition fonctionne parce qu’elle :

o Rééduque I'amygdale

e Renforce le controle du cortex préfrontal

e Crée une nouvelle mémoire de sécurité

e Exploite la plasticité cérébrale

e Brise le conditionnement peur = danger

Ce n’est pas “se forcer”. C’est entrainer son cerveau.
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EXPLICATIONS

A - POURQUOI IL FAUT RESTER DANS LA SITUATION JUSQU’A BAISSE D’ANXIETE ?

Rester dans la situation anxiogéne jusqu’a ce que I’'anxiété baisse est un principe central des
thérapies d’exposition (comme la thérapie cognitivo-comportementale). Voici pourquoi :

1 POUR QUE LE CERVEAU APPRENNE QUE LE DANGER N’EST PAS REEL
Quand tu quittes une situation dés que I'angoisse monte, ton cerveau enregistre :
« J'ai survécu parce que je suis parti. »
Donc il associe la fuite au soulagement = et renforce la peur.
En restant jusqu’a ce que I'anxiété redescende naturellement, ton cerveau apprend :
« Finalement, rien de grave ne s’est produit, méme si je suis resté. »
C’est un nouvel apprentissage.
2 PARCE QUE L’ANXIETE BAISSE TOUJOURS (MEME S| CA SEMBLE LONG)
L’anxiété fonctionne comme une vague :
e Elle monte
e Elle atteint un pic
e Puis elle redescend
Si tu pars au pic, tu ne vois jamais la descente.

En restant, tu fais I'expérience que :

e Ton corps peut se calmer seul
e Tun’as pas besoin d’éviter pour survivre

3 POUR CASSER LE CERCLE VICIEUX DE L’EVITEMENT

Evitement - soulagement court terme - peur renforcée - évitement plus fréquent -
anxiété plus forte.

Rester permet de casser ce mécanisme.
4 POUR DEVELOPPER LA TOLERANCE A L'INCONFORT

Le but n’est pas de supprimer toute anxiété. Le but est d’apprendre :
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« Je peux supporter cette sensation. » Et ca change profondément le rapport a la peur.
IMPORTANT
Rester ne veut pas dire :

e Se forcer brutalement

e Se mettre en danger réel

e lgnorer ses limites
L’exposition doit étre :

e Progressive

e Répétée

e Volontaire
Si tu veux, je peux aussi t’expliquer :

e Pourquoi parfois I'anxiété ne baisse pas tout de suite

e ou comment faire une bonne exposition sans que ¢a devienne traumatisant
B - POURQUOI L’EXPOSITION GRADUEE EST PLUS EFFICACE QUE LE “CHOC” ?
L’exposition graduée (progressive) est généralement plus efficace que I'exposition « choc »
(se jeter directement dans la situation la plus anxiogéne) pour plusieurs raisons
psychologiques et neurobiologiques.

1 PARCE QUE LE CERVEAU APPREND MIEUX QUAND L’INTENSITE EST TOLERABLE

Dans la thérapie cognitivo-comportementale, I'objectif est de créer un nouvel
apprentissage :

« Cette situation n’est pas dangereuse. »
Si I'anxiété est trop intense :
e Le cerveau passe en mode survie,
e L’amygdale cérébrale domine,
e Les capacités de réflexion diminuent.
Résultat : on n’apprend pas bien. On endure, mais on n’intégre pas.

Avec une intensité modérée :

e Le cortex préfrontal reste engagé,
e |’apprentissage émotionnel est plus stable.
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2 PARCE QUE LE “CHOC” RENFORCE PARFOIS LA PEUR
Une exposition trop brutale peut :
e Confirmer la croyance « c’était insupportable »
e Créer une expérience traumatisante
¢ Augmenter I'évitement ensuite
Exemple : quelqu’un phobique des chiens qu’on force a caresser un gros chien des la
premiere séance.
Si I'expérience est vécue comme débordante = la peur peut augmenter.
3 PARCE QUE LA REPETITION COMPTE PLUS QUE L'INTENSITE
L'efficacité repose sur :
e Larépétition
e Larégularité
e Lasensation de maitrise
L’exposition graduée permet :
e D’accumuler des petites victoires
e De renforcer le sentiment d’auto-efficacité
e De construire une progression durable
Le “choc” peut fonctionner parfois... mais il est moins prédictible et moins contrélable.
4 PARCE QUE LA SECURITE PSYCHOLOGIQUE FAVORISE LA CONSOLIDATION
Le cerveau modifie ses associations émotionnelles quand :
e La personne se sent en sécurité,
¢ Elle choisit de rester,
o Elle observe que rien de grave ne se produit.
La progression graduée augmente ce sentiment de contrdle.

5 PARCE QUE L’OBJECTIF N’EST PAS DE “PROUVER QU’ON PEUT SURVIVRE”

L’objectif est d’apprendre : « Je peux tolérer I'inconfort et la situation n’est pas dangereuse.
»

Ce n’est pas un exploit héroique. C’'est un entrainement.
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RESUME

EXPOSITION GRADUEE EXPOSITION CHOC
Apprentissage progressif Intensité élevée
Moins de décrochage Risque d’abandon
Sentiment de maitrise  Risque de débordement
Plus stable a long terme Effet parfois spectaculaire mais instable

C - DANS QUELS CAS LE “CHOC” PEUT QUAND MEME FONCTIONNER
OU POURQUOI CERTAINES PERSONNES PENSENT QUE C'EST PLUS RAPIDE.

le “choc” peut parfois fonctionner. Il n’est pas absurde en soi. Il est juste moins prévisible.
1 QUAND LA PERSONNE EST TRES MOTIVEE ET VOLONTAIRE
Si la personne :

e Choisit elle-méme I'exposition,

e Comprend ce qui va se passer,

e Se sent accompagnée,

e Veut vraiment dépasser sa peur,

alors I'expérience peut devenir un moment correctif puissant.

Dans certaines approches comportementales issues de la thérapie cognitivo-
comportementale, on parle d’“exposition inondation” (flooding).

Le point clé : le consentement et le controle pergu.

2 QUAND LA PEUR EST SIMPLE ET SPECIFIQUE

Le “choc” fonctionne mieux pour :
e Phobies spécifiques (ex : ascenseur, avion, chien),
e Situations bien délimitées,

e Croyances claires du type : « si je fais x, il va arriver y. »

Exemple : quelgu’un persuadé que monter dans un ascenseur provoquera un malaise grave.
S’il monte, reste, et constate que rien n’arrive = la disconfirmation peut étre rapide et forte.

3 QUAND L’ANXIETE ATTEINT UN PIC... PUIS REDESCEND CLAIREMENT
Si la personne vit :

e Un pic d’activation (forte activation de I'amygdale cérébrale),
e Puis observe une baisse spontanée,
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le cerveau enregistre fortement : “Méme au maximum, je ne me suis pas effondré.”
Cela peut produire un déclic.

4 POURQUOI CERTAINES PERSONNES PENSENT QUE C’EST PLUS RAPIDE ?

Il'y a plusieurs raisons :

Effet spectaculaire : Le changement peut sembler brutal : “J’avais peur des avions, j’ai pris
un vol long-courrier, maintenant ¢a va.” Ca marque l'imaginaire.
Narratif héroique : Culturellement, on valorise :

e Lecourage,
e Le dépassement,
e Le “je me suis jeté a l'eau”.
La progression graduée parait moins impressionnante.

Confusion entre intensité et efficacité

On pense souvent : “Plus c’est intense, plus ¢ca doit étre efficace.” Or, en apprentissage
émotionnel, la répétition modérée bat souvent I'intensité unique.

QUAND LE “CHOC” ECHOUE OU AGGRAVE
Il est plus risqué si :

e La personne a un traumatisme complexe,

e La peur est diffuse (anxiété sociale globale, panique fréquente),
e Le sentiment de controle est faible,

e |lyadissociation ou effondrement émotionnel.

Dans ces cas, le systéme nerveux peut encoder : “C’était trop. C'était dangereux.” Et la peur
augmente.

LA VRAIE DIFFERENCE

Le facteur déterminant n’est pas l'intensité.
Cest:

e Le sentiment de controle

e La capacité a rester présent
e L'interprétation cognitive aprés I'expérience
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D - POURQUOI CERTAINES PERSONNES ONT UN “DECLIC” SPONTANE SANS THERAPIE
ET POURQUOI CA NE MARCHE PAS POUR TOUT LE MONDE.

Le “déclic” spontané existe vraiment. Certaines personnes sortent d’'une phobie ou d’une
anxiété presque du jour au lendemain... mais ce n’est ni magique ni mystérieux. C'est un
apprentissage émotionnel qui se fait d’un coup.

Voici pourquoi ¢a arrive — et pourquoi ¢a ne marche pas pour tout le monde.

Pourquoi un déclic peut se produire

1 UNE DISCONFIRMATION MASSIVE D’'UNE CROYANCE

Souvent, la peur repose sur une prédiction implicite : « Si X arrive, ce sera catastrophique. »

Exemple :

e “Sije parle en public, je vais m’effondrer.”
e “Simon cceur s’emballe, je vais mourir.”

Puis la personne vit une situation intense... et rien de catastrophique ne se produit.

Le cerveau met a jour brutalement son modele. C'est ce que les approches issues de
la thérapie cognitivo-comportementale appellent un apprentissage correctif.

2 UN PIC EMOTIONNEL SUIVI D’UNE REGULATION REUSSIE

Quand I'amygdale cérébrale s’active fortement mais que la personne :
e Reste,
¢ Ne fuit pas,

e Ne se protege pas excessivement,

et que 'activation redescend... Le cerveau enregistre : “Méme au maximum, je n’ai pas
perdu le contréle.” Ce contraste fort peut produire un changement rapide.

3 UN CHANGEMENT D’INTERPRETATION INTERNE

Parfois le déclic n’est pas lié a I'exposition, mais a une relecture cognitive :
e “Etsije m’en fichais du jugement ?”
o “Méme sica arrive, ce n’est pas grave.”

o “Je peux tolérer I'inconfort.”

Quand la menace percue chute, I'anxiété chute.

Page 8 sur 19



4 UN CONTEXTE DE SECURITE INATTENDU
Un événement peut modifier profondément la hiérarchie des peurs :
¢ Un accident qui relativise tout le reste,
e Une réussite importante,
e Une relation sécurisante,
e Une maturité nouvelle.
Le cerveau réévalue les priorités.
POURQUOI CA NE MARCHE PAS POUR TOUT LE MONDE
1 LA PEUR EST PLUS ENRACINEE
Sielleestliéea:
e Traumatismes répétés,
e Schémas anciens,

e Anxiété diffuse depuis I'enfance,

alors elle est intégrée dans plusieurs couches du systéme nerveux. Un seul événement ne
suffit pas.

2 LE SYSTEME NERVEUX EST HYPERSENSIBILISE

Certaines personnes ont un systéme d’alarme tres réactif. Méme si elles vivent une
expérience positive, leur corps continue a déclencher I'alarme. Le cerveau “sait” que ce n’est
pas dangereux... mais le corps continue.

3 LES COMPORTEMENTS DE SECURITE RESTENT PRESENTS
Si la personne :

e S’auto-rassure excessivement,

e Evite partiellement,

o Utilise des stratégies pour se “protéger”,

alors I'apprentissage correctif est incomplet. Elle peut survivre a la situation sans modifier la
croyance de base.

4 'IDENTITE EST IMPLIQUEE
Parfois I'anxiété devient intégrée a 'identité : “Je suis quelqu’un d’anxieux.” Dans ce cas, le

changement demande plus qu’une expérience. |l faut une transformation progressive du
récit personnel.
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RESUME

Le déclic spontané arrive quand :
e La prédiction catastrophique est clairement démentie,
e La personne reste présente,

e L'expérience est émotionnellement forte mais tolérable,
e L'interprétation interne change.

Mais quand la peur est complexe, ancienne ou systémique, le changement est
souvent progressif plutot que spectaculaire.

D’UN POINT DE VUE THEORIQUE

Le “déclic” spontané est intéressant parce qu’il montre que le changement émotionnel n’est
pas forcément linéaire. En psychologie de I'apprentissage, plusieurs modéles I’expliquent.

1 LE MODELE DE LA MISE A JOUR PREDICTIVE (PREDICTIVE PROCESSING)
Le cerveau fonctionne comme une machine a prédictions : Il anticipe ce qui va arriver, puis
compare avec la réalité. Quand il y a un écart massif entre la prédiction et I’expérience
réelle (prediction error élevé), le systeme peut réviser brutalement son modeéle.
Exemple :

e Prédiction : “Je vais perdre connaissance.”

e Réalité : coeur a 170 bpm... mais je reste debout.

e Erreur prédictive énorme = mise a jour rapide.
Un déclic survient quand :

e L’erreur est claire,

e Non ambigug,

e Répétée ou tres marquante.

2 LA THEORIE DE L’APPRENTISSAGE INHIBITEUR

Dans les modeles modernes issus de la thérapie cognitivo-comportementale, on considére
que:

On n’efface pas la peur.
On crée une nouvelle mémoire qui inhibe I'ancienne.

Un déclic peut apparaitre quand la nouvelle association :
o “Situation - sécurité”

devient plus accessible que :
e “Situation - danger”.
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Ce basculement peut parfois sembler instantané.
3 LA RECONSOLIDATION MNESIQUE

Quand un souvenir émotionnel est réactivé, il devient temporairement malléable avant
d’étre “re-stocké”.

Si, pendant cette fenétre, une information corrective forte apparait, la mémoire peut étre
modifiée durablement.

C’est un mécanisme neurobiologique qui implique notamment :

e L'amygdale cérébrale

e L’hippocampe

e Le cortex préfrontal
Dans certaines conditions optimales, cette mise a jour peut étre rapide et profonde.
4 LES TRANSITIONS NON LINEAIRES (THEORIE DES SYSTEMES DYNAMIQUES)
L'anxiété peut étre vue comme un systéme stable... jusqu’a un certain seuil.

Comme I'eau qui chauffe :

e Longtemps rien ne change,
e Puis a 100°C - transition brutale.

Un déclic peut correspondre a :
¢ Un seuil de tolérance franchi,
¢ Une accumulation invisible d’expériences correctives,

e Une réorganisation soudaine du systéme cognitif.

Donc ce n’est pas toujours “instantané” — parfois c’est une accumulation invisible qui finit
par basculer.

5 POURQUOI CE N’EST PAS UNIVERSEL

Un déclic nécessite :
e Une erreur prédictive claire,
e Un niveau d’activation tolérable (pas de dissociation),
e L’'absence de comportements de sécurité,

e Une flexibilité cognitive suffisante.

Si un de ces éléments manque, le systéme conserve son ancien modele.
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SYNTHESE THEORIQUE
Le “déclic” est probablement la convergence de :
e Forte erreur de prédiction
e Activation émotionnelle suffisante mais non débordante
¢ Mise a jour mnésique efficace
e Sentiment de controle

e Interprétation cognitive nouvelle

Ce n’est pas magique. C’'est un changement de modeéle interne rapide.

A - DIFFERENCE ENTRE EXTINCTION ET RECONSOLIDATION ?

Parfait, on peut entrer dans le détail — c’est un point central pour comprendre comment les
peurs et phobies évoluent dans le cerveau.

EXTINCTION
Définition :
L’extinction est le processus par lequel une réponse apprise (ex : peur) diminue parce que le
stimulus n’est plus associé a la menace.
Exemple concret :
e Tu as peur des chiens.
e Tu passes du temps avec des chiens gentils sans danger.
e Progressivement, ta peur diminue.

Mécanisme cérébral :

e La mémoire originale n’est pas effacée.
e Une nouvelle mémoire inhibitrice est créée :

“Chien - sécurité”
e Cette nouvelle mémoire coexiste avec I'ancienne peur :
“Chien - danger”
Conséquence :
e La peur peut revenir dans certaines conditions (stress, contexte différent, fatigue).

e (’est ce qu’on appelle la reprise spontanée, la généralisation contextuelle ou
la reinstatement.
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Points clés :

e Progressif, répétitif
o Dépend de I'exposition graduée
e Renforce I'auto-efficacité

RECONSOLIDATION
Définition :
La reconsolidation est un processus par lequel une mémoire déja stockée peut étre modifiée
ou mise a jour lorsqu’elle est réactivée.
Exemple concret :
e Tuvois un chien qui aboie, tu ressens la peur - la mémoire de peur est activée.
¢ Si, pendant cette activation, tu vis une expérience corrective forte et claire, la
mémoire peut étre réécrite :
“Chien = danger” devient “Chien - pas de danger”
Mécanisme cérébral :
e La mémoire originale devient malléable pendant quelques heures apres réactivation.
¢ Elle peut étre modifiée avant d’étre “re-stockée”.
e Implique I'amygdale cérébrale, 'hippocampe et le cortex préfrontal.

Conséquence :

e La peur peut disparaitre durablement, méme aprés une seule expérience corrective
si elle est optimale.
¢ Moins dépendante du contexte que I’extinction.

Points clés :

e Rapide si 'expérience est bien calibrée

e Peut produire un “déclic”

o Fragile si 'expérience n’est pas suffisamment marquante ou si les comportements de
sécurité persistent

COMPARAISON SYNTHETIQUE

ASPECT EXTINCTION RECONSOLIDATION
Mémoire originale Inchangée Modifiée / réécrite
Nouveau lien Inhibiteur Mise a jour directe
Risque de rechute Elevé Faible
Nombre de . , . -
s Plusieurs séances Parfois 1 seule expérience
répétitions
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ASPECT EXTINCTION RECONSOLIDATION

Dépendance '
; Forte Faible
contexte
Exemble Exposition graduée aux Rencontre marquante avec un chien qui aboie
- chiens mais pas dangereux
RESUME

e L’extinction : tu crées un nouveau chemin, I'ancien reste la - risque de retour.
e Lareconsolidation : tu modifies I’ancien chemin, le danger percgu peut disparaitre
durablement = parfois le fameux “déclic” spontané.

Si tu veux, je peux te montrer comment les thérapeutes utilisent ces deux mécanismes
ensemble pour maximiser I'efficacité des traitements d’anxiété et phobies.
Veux-tu que je fasse ¢a ?

B - ROLE EXACT DE L’ERREUR DE PREDICTION

Parfait, c’est un concept clé pour comprendre a la fois extinction et reconsolidation. On va le
décortiquer en profondeur.

QU’EST-CE QUE L'ERREUR DE PREDICTION ?
L’erreur de prédiction (prediction error) est la différence entre :
ce que le cerveau attend et ce qui se produit réellement.
Formule simplifiée : Erreur=Réalité — Attente  Erreur=Réalité —Attente
o Silerésultat correspond a I'attente = erreur faible = peu de mise a jour.
e Sile résultat contredit fortement I'attente - erreur élevée - mise a jour
importante.
POURQUOI C’EST CRUCIAL DANS LA PEUR ET L’ANXIETE
Quand on a peur de quelque chose :
e Attente : “Sije touche ce chien, je serai attaqué.”
o Réalité : le chien renifle et s’éloigne gentiment.

e Erreur de prédiction : grande, car la conséquence redoutée ne se produit pas.

Plus I’erreur est grande, plus le cerveau est “choqué” et prét a mettre a jour sa mémoire.
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ROLE DANS L’EXTINCTION

e L'erreur de prédiction signale au cerveau qu’il y a une incohérence dans la mémoire
de peur.

e La mémoire originale (“Chien - danger”) n’est pas supprimée.

e Une nouvelle mémoire inhibitrice est créée : “Chien - pas de danger”.

e Plus I'erreur de prédiction est forte et répétée, plus I'inhibition est solide.

ROLE DANS LA RECONSOLIDATION

e L'erreur de prédiction sert de signal pour rendre la mémoire malléable.
e La mémoire activée devient temporairement modifiable.
¢ Sila nouvelle expérience corrige I'erreur :

“Chien - danger” est remplacé par “Chien = pas de danger”
e Cela peut produire un changement durable aprés une seule exposition correcte.
CONDITIONS POUR QUE L’ERREUR DE PREDICTION FONCTIONNE

1. Erreur ni trop faible ni trop grande
o Trop faible = pas de signal de changement
o Trop grande = panique ou dissociation = apprentissage inefficace
2. Activation émotionnelle modérée
o Suffisante pour engager I'amygdale, mais pas au point de bloquer le cortex
préfrontal
3. Pas de comportements de sécurité
o Sila personne fuit ou se rassure constamment, I’erreur n’est pas percue
comme “je peux survivre”.
4. Répétition ou consolidation
o Extinction : répétée - mémoire inhibitrice plus stable
o Reconsolidation : une seule expérience forte suffit si la fenétre est optimale

RESUME THEORIQUE

L'erreur de prédiction est le signal moteur de I’apprentissage émotionnel.

¢ Sans elle, la peur persiste, méme en présence de situations correctrices.

e Avec elle, on peut soit créer un nouveau chemin inhibiteur (extinction), soit modifier
directement la mémoire existante (reconsolidation).

e (’estla clé pour comprendre les “déclics” rapides et les changements graduels de

I'anxiété.

Si tu veuy, je peux te faire un schéma simple montrant comment I'erreur de prédiction
active extinction vs reconsolidation, ca rend tout beaucoup plus visuel et clair.
Veux-tu que je fasse ¢a ?
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C - POURQUOI CERTAINES PEURS RESISTENT DES ANNEES MALGRE DES EXPERIENCES
CORRECTRICES ?

Excellente question — c’est un point fascinant qui explique pourquoi certaines phobies ou
anxiétés persistent malgré des expériences qui, en théorie, devraient les corriger. On peut
I’expliquer a travers plusieurs mécanismes cognitifs et neurobiologiques.

MEMOIRE DE PEUR PROFONDEMENT ENRACINEE

¢ Certaines peurs datent de I’enfance ou d’expériences traumatisantes répétées.

e Elles sont stockées dans des réseaux neuronaux larges et robustes, impliquant
I'amygdale cérébrale, I'hippocampe et le cortex préfrontal.

e Une expérience corrective isolée n’a pas assez de poids pour inhiber ou modifier ces
réseaux.

Exemple : peur intense des chiens apres avoir été mordu plusieurs fois étant enfant. Une
seule rencontre avec un chien gentil peut étre insuffisante.

COMPORTEMENTS DE SECURITE ET EVITEMENT

e Siune personne utilise systématiquement des stratégies pour se protéger (fuite,
vigilance excessive, auto-rassurance), le cerveau ne regoit pas le signal correctif
complet.

e Méme siI'expérience est positive, elle est “contournée” et la mémoire de peur reste
intacte.

La peur semble alors résister, car le cerveau n’a jamais réellement “prouvé” que la situation
est sre sans protection.

CONTEXTE ET GENERALISATION

o L’extinction est contextuelle.
¢ Une expérience positive dans un contexte spécifique peut ne pas se transférer a
d’autres contextes.

Exemple : tu supportes un chien chez toi, mais tu panique toujours devant un chien dans la
rue.

e La mémoire inhibitrice créée n’est pas généralisée = la peur persiste.
FAIBLE ERREUR DE PREDICTION
e Les expériences correctrices peuvent ne pas créer une erreur de prédiction
suffisante.

¢ Sil'activation émotionnelle est faible ou si le cerveau prévoit déja un résultat positif,
le signal “la peur est inutile” est trop faible pour modifier la mémoire.
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Le cerveau note : “Rien de dangereux, mais ce n’était pas trés intense, donc la vieille
mémoire reste valable.”

COMPOSANTES COGNITIVES ET INTERPRETATIVES

o Parfois la peur est renforcée par des croyances rigides, comme :
o “Je suis toujours vulnérable”
o “ll peut toujours m’arriver quelque chose de catastrophique”
¢ Ces croyances filtrent I’expérience corrective et empéchent la reconsolidation ou
I’extinction compléete.

FACTEURS BIOLOGIQUES ET TEMPERAMENT

¢ Certaines personnes ont un systeme d’alarme hyper-réactif, qui rend les circuits de
peur plus stables.

o Génétique, tempérament anxieux, stress chronique et sommeil insuffisant peuvent
renforcer la résistance.

RESUME SYNTHETIQUE
FACTEUR COMMENT IL EMPECHE LE CHANGEMENT
Peur ancienne et robuste Expérience unique trop faible pour modifier la mémoire
Evitement / sécurité La mémoire de peur n’est jamais confrontée pleinement
Contexte limité La peur revient ailleurs (spécificité contextuelle)

Faible erreur de prédiction Pas assez de signal pour déclencher I'apprentissage correctif
Croyances rigides Filtrent I'information corrective
Tempérament biologique Circuit de peur hyper-résistant

CONCLUSION THEORIQUE

Méme de multiples expériences correctrices peuvent échouer si aucun signal fort de mise a
jour n’atteint le cerveau dans un contexte ou la peur est pleinement activée.
C’est pour ca que les traitements efficaces combinent :

e Exposition graduée ou contrélée,

e Réduction des comportements de sécurité,

e Répétition et généralisation,

o Parfois interventions cognitives pour corriger les croyances.
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MODELE VISUEL

Modeéle visuel théorique simplifié montrant pourquoi certaines peurs persistent malgré
des expériences correctrices, avec extinction, reconsolidation, erreur de prédiction et
comportements de sécurité.

Description étape par étape, comme si c¢’était un schéma mental.
MODELE DE PERSISTANCE DES PEURS

[Ancienne mémoire de peur]
| activation émotionnelle forte
v

[Expérience corrective]

- Si erreur de prédiction suffisante
I

| P Comportements de sécurité absents
| —» Contexte s(r et significatif

| - Activation émotionnelle tolérable

I |

| v

| [Reconsolidation ou extinction efficace]

|

|

|

|

|
v

[Diminution durable de la peur]

L-» Si erreur de prédiction faible ou incompléte
|
—» Comportements de sécurité présents
—» Contexte limité/non généralisé
L-p Activation trop faible ou trop intense

|
v

[Mémoire de peur inchangée]

|
v

[Peur persistante malgré I'expérience]
EXPLICATIONS CLES
1. Ancienne mémoire de peur
o Stockée dans I'amygdale, hippocampe et cortex préfrontal

o Peut étre trés robuste si ancienne ou répétée
2. Erreur de prédiction
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o Différence entre ce que le cerveau attend et ce qui se produit
o Forte = signal puissant pour changer la mémoire
o Faible - apprentissage limité
Comportements de sécurité
o Evitement, auto-rassurance, fuite
o Masquent I'expérience corrective et empéchent la reconsolidation
Contexte et généralisation
o Expérience positive trop spécifique = peur peut revenir dans un autre
contexte
Activation émotionnelle
o Trop faible - cerveau n’enregistre pas la nouveauté
o Trop forte - panique, dissociation - pas d’apprentissage
Résultat final
o Reconsolidation ou extinction réussie - peur diminue durablement
o Echec de mise a jour = peur persistante malgré I'expérience
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