
LE CERCLE VICIEUX PHOBIQUE 

Le cercle vicieux phobique est un mécanisme essentiel à connaître. 

SITUATION PHOBIQUE 
↓ 

ANTICIPATION D’UN DANGER 
↓ 

ANGOISSE 
↓ 

ÉVITEMENT 
↓ 

SOULAGEMENT 
↓ 

RENFORCEMENT DE L’ÉVITEMENT 
↓ 

AUGMENTATION DE LA PEUR LORS DES PROCHAINES CONFRONTATIONS 

 

Ainsi, le sujet apprend implicitement : 

J’AI ÉVITÉ LA SITUATION  

↓ 
JE N’AI PAS SUBI LA CATASTROPHE  

↓ 
L’ÉVITEMENT M’A PROTÉGÉ. 

 
La phobie peut donc se renforcer avec le temps. 
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