LES MECANISMES DERRIERE LES PHOBIES

Les phobies ne sont pas « juste » de la peur exagérée. Ce sont des réactions de peur
conditionnées et entretenues par plusieurs mécanismes psychologiques et
neurobiologiques.
Voici les principaux :
LE CONDITIONNEMENT CLASSIQUE (APPRENTISSAGE PAR ASSOCIATION)
C’est le mécanisme le plus connu.
Un stimulus neutre devient associé a une expérience négative.
Exemple :

¢ Un enfant se fait mordre par un chien.

e Le cerveau associe « chien = danger ».

e Lasimple vue d’un chien déclenche ensuite peur et réaction physiologique.
Méme si I’événement ne se reproduit plus, 'association reste.
Parfois, I'’événement initial est oublié — mais la réponse émotionnelle persiste.
LE CONDITIONNEMENT OPERANT (L’EVITEMENT QUI ENTRETIENT LA PHOBIE)
C’est le mécanisme clé du maintien.

Quand la personne évite I'objet phobique :

e L’angoisse diminue immédiatement.
e Le cerveau apprend : « éviter = sécurité ».

Cela renforce la phobie.

On appelle ¢a un renforcement négatif :
on enléeve I'angoisse = donc le comportement d’évitement se consolide.

LA GENERALISATION
La peur s’étend a des stimuli similaires.
Exemple :

e Peur d’un gros chien noir.

e Puis peur de tous les chiens.

e Puis peur des parcs.
e Puis peur des lieux ouverts.



C’est ainsi que certaines phobies deviennent envahissantes.
LA VULNERABILITE BIOLOGIQUE
Le cerveau impliqué :
e Amygdale - détecte la menace
e Hippocampe - stocke le contexte
o Cortex préfrontal - régule la peur
Chez certaines personnes :
e Amygdale plus réactive
o Seuil d’alarme plus bas
e Régulation moins efficace
Il existe aussi une prédisposition génétique a I'anxiété.
LES BIAIS COGNITIFS
Les personnes phobiques ont tendance a :
e Surestimer le danger
e Sous-estimer leurs capacités a faire face
e Focaliser leur attention sur les sighaux menacants
e Interpréter I'ambiguité comme dangereuse
Exemple : Un battement de coeur accéléré devient : « Je vais faire un malaise. »
L’APPRENTISSAGE VICARIANT (OBSERVATION)
On peut apprendre une phobie sans traumatisme direct :
e Voir un parent paniquer face a un animal.
e Entendre des discours alarmistes.
o Etre exposé a des images effrayantes répétées.
Le cerveau apprend par imitation.
LA MEMOIRE EMOTIONNELLE

La peur est une mémoire trés résistante.

Méme si la personne sait rationnellement que le danger est faible,
la mémoire émotionnelle continue a s’activer automatiquement.

C’est pourquoi : Comprendre ne suffit pas a guérir.



Pourquoi c’est si intense ?
Une phobie active le systeme de survie :
e Accélération cardiaque
e Respiration rapide
e Tension musculaire
e Vigilance extréme
Le corps réagit comme si le danger était vital.
Comment on inverse le mécanisme ?

Le traitement le plus efficace repose sur : L’exposition progressive

Rester face au stimulus sans éviter >
le cerveau apprend que rien de catastrophique ne se produit.

C’est ce qu’on appelle :
e Extinction

« Reconsolidation de la mémoire
e Apprentissage inhibiteur

QUESTION ESSENTIELLE
POURQUOI CERTAINES EXPOSITIONS ECHOUENT ?

L’exposition est puissante... mais elle ne fonctionne pas automatiquement.

Quand elle échoue, ce n’est pas parce que “la personne est résistante”, mais parce que
certains mécanismes cérébraux ne s’activent pas correctement.

Voici les principales raisons :

L’'EXPOSITION EST TROP COURTE (PAS ASSEZ D’APPRENTISSAGE)

Si tu quittes la situation au pic d’anxiété, ton cerveau apprend : “J’ai survécu parce que je
suis parti.”

L’amygdale reste convaincue que le danger était réel.
Pour que I'apprentissage se fasse :

e |l faut rester jusqu’a une diminution significative de I’anxiété
e Le cerveau doit vivre I'expérience compléte : “rien de grave ne se produit”

Sinon, on renforce involontairement le circuit de peur.



ILY A DES “COMPORTEMENTS DE SECURITE” CACHES
Exemples :
e Regarder son téléphone pour se distraire
e Garder un anxiolytique dans la poche
¢ Se tenir pres d’'une sortie
o Etre accompagné “au cas ou”
Le cerveau apprend alors : “Ce n’était pas dangereux... grace a ma stratégie.”
Donc I'amygdale ne désapprend pas vraiment.
L’exposition fonctionne mieux quand on enléve progressivement ces béquilles.
L’EXPOSITION EST TROP BRUTALE (INONDATION)
Une exposition trop intense peut :
e Saturer le systéme nerveux
e Activer fortement I'amygdale

e Empécher le cortex préfrontal de réguler

Quand l'activation est trop élevée, le cerveau est en mode survie.
Or I'apprentissage nécessite un minimum de régulation.

C’est pour ¢a que I'exposition graduée est souvent plus efficace qu’un “choc”.
L’ATTENTION EST MAL ORIENTEE
Si pendant I’exposition la personne pense :
“Je vais faire une crise.”
“Je ne supporte pas ¢a.”
“Il faut que ca s’arréte.”
Le cerveau encode surtout :
e Ladétresse
e Lamenace
e L'inconfort
Au lieu d’encoder :

e L'absence de danger réel

L’attention influence directement ce que I"hippocampe et 'amygdale mémorisent.



ON VISE LA BAISSE D’ANXIETE PLUTOT QUE L’APPRENTISSAGE
Erreur fréquente : Chercher a “faire disparaitre la peur”.
Or I'objectif réel est : Apprendre que la peur peut étre présente... sans catastrophe.

Ce gu’on veut modifier, ce n’est pas I'’émotion immédiatement, mais la croyance de danger.

LE CONTEXTE CHANGE TROP
Le cerveau apprend de facon contextuelle (réle de I’'hippocampe).
Si I'exposition se fait :

e Toujours au méme endroit

e Avecla méme personne

e Dans les mémes conditions

L’apprentissage peut rester “lié au contexte”.

Il faut varier les situations pour généraliser.

TRAUMA OU FACTEURS SOUS-JACENTS
Si la phobie est liée a :

e Un traumatisme non traité

¢ Une hyperactivation chronique

e Une forte vulnérabilité biologique

L’exposition seule peut étre insuffisante.

Parfois, il faut :

Travail cognitif
Régulation émotionnelle
Approche plus progressive

RESUME
L’exposition échoue quand :

e On part trop tot



e On garde des béquilles

e Onvatrop fort

e Onapprend la détresse plutot que la sécurité
¢ On ne généralise pas

e |lyades facteurs profonds non traités

L’exposition n’est pas une question de courage.
C’est une question de qualité d’apprentissage cérébral.

POURQUOI CERTAINES PHOBIES APPARAISSENT
SANS SOUVENIR DE TRAUMATISME ?

(Question fréquente en consultation).

Beaucoup de phobies apparaissent sans souvenir clair de traumatisme.
Et ¢ca ne veut pas dire que “tu as refoulé quelque chose”.

Voici pourquoi
LE CERVEAU APPREND AUSSI SANS TRAUMATISME MAJEUR

On imagine souvent qu’une phobie vient d’un choc violent.
Mais le cerveau peut créer une association peur = danger a partir :

e D’unsimple épisode de forte anxiété
e D’une mauvaise expérience mineure

e D’une coincidence mal interprétée

Exemple : Tu fais un malaise dans le métro = ton cerveau associe métro = danger. Méme si
le métro n’a rien causé.

L’'lvan Pavlov a montré que le cerveau apprend par conditionnement.
Une seule association forte peut suffire.

APPRENTISSAGE INDIRECT (OBSERVATION)
On peut développer une phobie :

e Envoyant quelqu’un paniquer

e En entendant des récits alarmants

e En grandissant dans un environnement anxieux

Un enfant qui voit un parent terrifié par les chiens peut développer la méme peur, sans avoir
jamais été mordu.

Le cerveau apprend par modélisation sociale.



PREDISPOSITION BIOLOGIQUE
Certaines peurs sont plus “faciles” a apprendre.
Le cerveau humain est biologiquement préparé a craindre :

e Les hauteurs

e Lesserpents

e Les araignées

e L'enfermement
Pourquoi ? Parce que ces menaces ont représenté un danger évolutif.
L’amygdale réagit plus vite a ces stimuli qu’a des dangers modernes.
Donc parfois : Il n’y a pas de traumatisme... juste une sensibilité naturelle.
SENSIBILITE ANXIEUSE ELEVEE
Certaines personnes ont :

¢ Une amygdale plus réactive

¢ Un systéme nerveux plus sensible

e Une forte sensibilité aux sensations internes

Un simple épisode de palpitations peut déclencher une phobie des sensations corporelles
(ex : agoraphobie).

Le cerveau interpréte : “Ce que je ressens est dangereux.”

MEMOIRE IMPLICITE (PAS DE SOUVENIR CONSCIENT)

Toutes les peurs ne sont pas encodées comme des souvenirs narratifs.
Il existe :

e Mémoire explicite (je me souviens de I'événement)
e Mémoire implicite (mon corps se souvient)

L'amygdale peut stocker une association émotionnelle sans que I’hippocampe ait créé un
souvenir détaillé.

Donc : On peut ressentir la peur sans savoir d’ou elle vient.

Ce n’est pas forcément un trauma caché. C’est parfois juste un apprentissage précoce ou
diffus.



APPARITION PROGRESSIVE (MICRO-APPRENTISSAGES)
Parfois la phobie ne vient pas d’un événement, mais d’un cercle d’évitement :

Petite géne

Evitement

Soulagement

Renforcement de I'idée de danger

S .

Et au fil du temps, la peur devient intense.
Sans événement déclencheur identifiable.
En résumé
Une phobie peut apparaitre sans traumatisme parce que :
e Le cerveau apprend vite
e L’observation suffit
e |l existe une vulnérabilité biologique
o Certaines peurs sont évolutivement “pré-cablées”

e La mémoire émotionnelle n’est pas toujours consciente
e L'évitement amplifie progressivement la peur

Donc absence de souvenir # absence d’explication.
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