
FORMATION DES PHOBIES DANS LE CERVEAU 

Les phobies — y compris celles liées aux couleurs — ne viennent pas “de nulle part”.  

Elles se construisent dans le cerveau à partir de mécanismes d’apprentissage et de survie. 
Voilà comment ça se met en place, de façon claire. 

Le rôle central de l’amygdale 

L’élément clé est une petite structure du cerveau appelée amygdale. 
Elle agit comme un détecteur de danger. 

Quand tu perçois une couleur : 

• L’information visuelle arrive dans le cerveau 
• L’amygdale évalue très rapidement : “danger ou pas ?” 

Si elle associe cette couleur à une menace, elle déclenche une réaction immédiate (peur, 
stress, accélération du cœur). 

Le conditionnement (apprentissage de la peur) 

La plupart des phobies se forment via un mécanisme appelé conditionnement classique. 

Exemple : 

• Tu vis une expérience négative (accident, choc, peur intense) 
• Une couleur est présente (ex : rouge = sang)  

- ton cerveau associe les deux 

Ensuite, même sans danger réel, la couleur seule suffit à déclencher la peur. 

La mémoire émotionnelle 

L’hippocampe enregistre le contexte (lieu, moment, détails), tandis que l’amygdale 
enregistre l’émotion. 

Résultat : 

• La mémoire est durable 
• La réaction peut revenir des années après, automatiquement 

Le système d’alarme du corps 

Quand la peur est activée, c’est tout le système de survie qui se met en route : 
réponse de lutte ou de fuite 



Cela provoque : 

• Cœur qui bat vite 
• Respiration rapide 
• Tension musculaire 
• Envie de fuir 

Même si la menace n’est pas réelle. 

Le cercle qui entretient la phobie 

Le problème, c’est que le cerveau “renforce” la peur : 

• Tu évites la couleur 
• Tu ressens un soulagement 

- le cerveau apprend : “éviter = bonne stratégie” 

Donc la phobie devient plus forte avec le temps. 

Facteurs qui rendent plus vulnérable 

Certaines personnes sont plus sensibles à développer des phobies à cause : 

• D’une prédisposition génétique 
• D’un tempérament anxieux 
• D’expériences marquantes dans l’enfance 
• Ou d’un stress prolongé 

En résumé 

Une phobie est une fausse alarme apprise : 
le cerveau associe un élément (ici une couleur) à un danger et déclenche automatiquement 
une réaction, même sans menace réelle. 
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