
LES CAUSES DES PHOBIES 

Une phobie est souvent une peur apprise et entretenue, pas un défaut ou une faiblesse. 

Les phobies ne viennent généralement pas d’une seule cause. Elles apparaissent plutôt à 
cause d’un mélange de facteurs psychologiques, biologiques et environnementaux. 

Apprentissage et expériences 

Le cerveau peut associer une situation à un danger, même si ce danger n’est plus réel. 

• Expérience traumatique directe (ex : accident, agression, situation humiliante) 
• Conditionnement, expliqué par le conditionnement classique : une mauvaise 

expérience suffit parfois à créer une peur durable 
• Apprentissage par observation : voir quelqu’un d’autre avoir peur peut suffire 

(souvent dans l’enfance) 

Facteurs biologiques 

• Certaines personnes ont un système nerveux plus sensible au stress 
• Rôle possible de la génétique 
• Hyperactivité de l’amygdale cérébrale, une zone du cerveau impliquée dans la peur 

Facteurs psychologiques 

• Tendance à l’anxiété ou à l’anticipation négative 
• Besoin de contrôle élevé 
• Faible tolérance à l’incertitude 

Ces éléments favorisent le développement de pensées catastrophiques. 

Éducation et environnement 

• Éducation très stricte ou anxiogène 
• Discours négatifs répétés (“c’est dangereux”, “c’est honteux”) 
• Manque d’exposition à certaines situations (le cerveau ne “s’habitue” pas) 

Le cercle vicieux 

Une phobie se maintient surtout à cause de l’évitement : 

• On évite ce qui fait peur → soulagement immédiat 
• Le cerveau apprend que la situation est “dangereuse” 
• La peur revient plus forte 
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