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Apres un traumatisme, notre déetecteur et le seuil de déclenchement de la peur
sont déréglés. La peur se déclenche de facon excessive ! Vous commencez a
eviter de plus en plus de situations et de pensées, souvenirs associés aux
traumatismes. Or, plus vous évitez, plus vous renforcez une peur qui risque de
se geneéraliser. Le but therapeutique est donc de s'exposer, de se confronter aux
situations et souvenirs évités qui vous font peur, mais de maniere graduée, sans
se mettre en danger.

A chaque fois que vous évitez ce qui vous fait peur, vous ne prenez pas
conscience de I'évolution de votre anxiété vers un plateau. Vous renforcez ainsi
'ildée que la seule solution pour que votre angoisse diminue est d'éviter ce qui
la déclenche. Pourtant, I'angoisse diminue spontanément a mesure que nous la

confrontons ! Il est important de comprendre pour cela la courbe d'habituation
représentée ci-dessous. Observons ce qui se passe lorsqu’on a peur dans une
situation (courbe d'exposition 1). L'axe horizontal désigne le temps (plus vous
allez vers la droite, plus le temps passe). L'axe vertical désigne le niveau
d'anxieté (plus c'est haut, plus on est anxieux). Toutes les etudes scientifiques
ont démontré qu’au fur et a mesure de la répétition d'un meme exercice
suffisamment longtemps, le niveau d'anxiété diminue de plus en plus.
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