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  DÉJÀ PARUS
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  Dominique Page.


  Changer dans sa tête, bouger dans sa vie.


  Dr Roger Zumbrunnen.


  Comment arrêter de fumer ?
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  Pierluigi Graziani, Daniela Eraldi-Gackiere.


  Comment ne pas se gâcher la vie.
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  Dr Nicolas Duchesne.


  Idées noires et tentatives de suicide.


  Dr Emmanuel Granier.


  J’entends des voix.


  Thomas Langlois.


  J’éveille mon bébé.


  Dr Béatrice Millêtre.


  Je ne peux pas m’arrêter de laver, vérifier, compter. Mieux vivre avec un TOC.


  Dr Alain Sauteraud.


  L’Enfant surdoué. L’aider à grandir, l’aider à réussir.


  Jeanne Siaud-Facchin.


  La Dépression au travail. Prévenir et surmonter.


  Dr Marc Willard.


  La Psychologie positive : pour aller bien.


  Yves-Alexandre Thalmann.


  La Timidité. Comment la surmonter.


  Dr Gérard Macqueron, Stéphane Roy.


  La Schizophrénie.


  Jean-Louis Monestès.
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  Maîtriser son trac.
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  Mieux vivre sa sexualité.


  Dr François-Xavier Poudat.


  Mon enfant s’oppose. Que dire ? Que faire ?


  Dr Gisèle George.


  Ne plus craquer au travail.


  Dr Dominique Servant.


  Ne plus rougir.


  Dr Antoine Pelissolo, Stéphane Roy.


  « Peut mieux faire. » Remotiver son enfant à l’école.


  Didier Pleux.


  Pour aider votre enfant à retrouver le sourire.


  Dr Luis Vera.


  Pour que votre enfant n’ait plus peur.


  Dr Jacques Leveau.


  Prendre en main son destin. Transformer ses faiblesses en sagesses.


  Maxim Verbist.
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  Dr Corinne Martin-Guehl, Pr Jean Tignol.
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  Relaxation et méditation.


  Dr Dominique Servant.
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  Dr Aurore Sabouraud-Seguin.
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La collection « Guides pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.
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    Avant-propos


    

      


    


    

      Depuis son invention à la fin du XIXe siècle, la voiture a envahi nos vies et notre environnement, pour le meilleur et pour le pire. Le meilleur, c’est le moyen de déplacement, de découvertes, symbole de liberté et d’indépendance. Le pire, c’est le prix exorbitant à payer pour la conquête de la mobilité : asphyxie des villes, grignotage des campagnes, pollution de l’air, morts et blessés par milliers sur les routes chaque année.


      Qu’on le veuille ou non, la voiture s’est imposée comme un élément indispensable à la vie quotidienne de beaucoup d’entre nous. Elle nous aide à gagner notre vie en nous amenant sur notre lieu de travail, à nous approvisionner en fin de semaine, à nous rendre chez le médecin ou le pharmacien, à entretenir nos liens familiaux, amicaux et sociaux, à partir en vacances et à effectuer mille et un autres déplacements, menus ou grands, utilitaires ou d’agrément.


      Au cours de l’évolution, le cerveau et le corps de l’être humain n’ont pas été façonnés pour conduire une automobile, mais pour se déplacer à pied dans un environnement naturel dangereux. La plupart de nos semblables apprennent cependant sans trop de mal à s’adapter au milieu artificiel qu’est le trafic automobile moderne et aux exigences techniques de la conduite.


      Néanmoins, pour certaines personnes, les choses se passent plus difficilement. Pour toutes sortes de raisons qui seront développées dans ce livre, conduire provoque chez elles une sensation déplaisante de malaise et de peur. Si le problème n’est pas pris en main rapidement, il conduit à un évitement grandissant et parfois à l’abandon complet de la conduite. C’est à ces personnes et à leurs proches que ce livre est dédié. Il souhaite leur apporter des informations leur permettant de mieux comprendre la peur de conduire et surtout des outils pour les aider à la surmonter.


      

        Dix raisons de lire ce livre


        La manière la plus simple de savoir si ce livre vous concerne est de lire attentivement les phrases du tableau ci-dessous. Si vous vous retrouvez dans une ou plusieurs des affirmations, ce livre peut vous être utile !


        

          

            – Depuis que j’ai paniqué sans raison au volant, j’évite de prendre l’autoroute.


            – J’évite de rouler dans certains endroits : tunnels, ponts, autoroutes, grands axes, embouteillages.


            – Je redoute de conduire loin de chez moi et d’emprunter des routes inconnues.


            – J’ai peur de conduire depuis que j’ai eu un accident.


            – Par manque de confiance, je conduis le moins possible, ou j’ai arrêté de conduire.


            – J’ai une peur panique de rater l’examen de conduite.


            – Avec l’âge, il m’arrive de me sentir dépassé par les événements quand je conduis.


            – J’ai peur de conduire la nuit ou par mauvais temps.


            – Un de mes proches souffre de peur de conduire et j’aimerais l’aider.


            – Je suis psychiatre, psychologue ou moniteur de conduite, et ma profession m’amène à rencontrer des personnes confrontées à ce problème.


          


        


      


      

      

        Qu’y trouverez-vous ?


        • Des informations sur la peur de conduire et ses mécanismes.


        • Une méthode pratique et détaillée pour vous permettre de reprendre confiance au volant.


        • Des informations sur les possibilités de trouver de l’aide si nécessaire.


      


      

      

        Comment l’utiliser ?


        À votre gré ! Vous pouvez le lire méthodiquement, d’un bout à l’autre. Cela vous donne la possibilité de parcourir l’ensemble du problème et de retrouver ensuite plus facilement des informations précises ou de situer un chapitre donné.


        Vous pouvez aussi aller directement au chapitre qui vous concerne plus particulièrement, que vous aurez repéré à l’aide du sommaire. Les problèmes les plus fréquents sont présentés dans le troisième et le quatrième chapitre de l’ouvrage. Si vous envisagez de vous lancer dans votre propre traitement, il est indispensable de lire très attentivement les deux premiers chapitres de l’ouvrage, qui présentent les bases qu’il faut connaître pour être en mesure de vous attaquer à votre problème en toute sécurité.


        Les encadrés mettent en évidence les notions les plus importantes, ainsi que les consignes essentielles, désignées ici sous le terme de leitmotiv.


      


      



  






Préface à la nouvelle édition




Plus de quinze ans se sont écoulés depuis la publication de la première version de cet ouvrage. Depuis lors, l’auteur a reçu des retours de lecteurs et de collègues, il a approfondi sa pratique thérapeutique avec de nouveaux patients, il a pris de l’âge et a lui-même rencontré des problèmes dans la conduite. De nouvelles connaissances scientifiques sont apparues, ainsi que de nouvelles méthodes de traitement, notamment l’utilisation de la technologie de la réalité virtuelle. Pour faire bénéficier les lecteurs de ces apports nouveaux, l’auteur a souhaité réviser l’ouvrage et associer à ce travail un spécialiste des traitements basés sur la réalité virtuelle, le docteur Éric Malbos, psychiatre, chercheur et designer 3D au CHU Conception à Marseille. Le livre que vous tenez entre les mains est une mise à jour réalisée en collaboration par les deux auteurs.








  


  Chapitre 1


  Comprendre la peur de conduire pour mieux la combattre


  

    


  


  

    

      Ce que l’on sait de la peur de conduire


      

        La peur de conduire au quotidien :


          trois histoires personnelles


        

          Jean est âgé de 42 ans. Il y a trois ans, alors qu’il est en excursion un samedi après-midi au volant de sa voiture, il se sent subitement mal, sans raison apparente. Son malaise, difficile à décrire, comprend une oppression de la poitrine, de la peine à respirer, des transpirations abondantes, une crispation des muscles, la sensation qu’il perd le contrôle et qu’il est en train de mourir. Jean arrête sa voiture dès qu’il le peut. Le malaise diminue progressivement et Jean peut reprendre le volant, non sans appréhension, et parvenir à rentrer chez lui. Dans les semaines et mois qui suivent cet épisode, d’autres malaises surviennent, très semblables au premier. Par peur de nouveaux malaises, Jean renonce à faire de grands trajets en voiture. Il évite également les zones à trafic dense où il pourrait rester bloqué, de même que les ponts étroits, les tunnels et les cols de montagne. Car il redoute particulièrement de faire un malaise dans ces situations où il se sentirait complètement démuni. Il espère ainsi éviter de provoquer de nouveaux malaises. De plus, certains jours lorsqu’il ne se sent pas au mieux de sa forme, il ne prend pas le volant pour se rendre à son travail. Car il redoute qu’il s’agisse des premiers signes d’une nouvelle crise. Dans ce cas, Jean doit se lever beaucoup plus tôt pour se rendre à son travail. Sa vie familiale est devenue compliquée car son épouse ne conduit pas. Le couple n’est plus parti en vacances depuis le premier épisode, il y a trois ans.


           


          Nicole a 32 ans, elle a eu un accident de la circulation il y a deux ans. À un croisement, elle est entrée en collision avec une voiture qui n’a pas respecté les règles de priorité. Le choc a été violent. Nicole a subi une commotion cérébrale et des blessures au thorax et aux jambes, qui lui ont valu deux mois d’hôpital. Depuis lors, Nicole est hantée par l’accident, dont des « flashs » lui reviennent périodiquement. Elle n’ose pas reprendre le volant.


           


          Madeleine a 68 ans, elle conduit depuis plus de quarante ans, mais ces derniers temps elle ne se sent plus aussi sûre qu’auparavant au volant. Elle a l’impression que tout va trop vite, surtout lorsqu’elle roule en ville. Elle commence à restreindre ses déplacements en voiture, ce qui lui pose des problèmes car elle habite à la campagne. En outre, elle évite autant que possible de conduire la nuit et par mauvais temps.


        


        Trois histoires personnelles bien différentes, mais un point commun : la peur de conduire. Survenant dans des contextes variés, la peur de conduire se présente sous des formes diverses et à tous les âges, chez les hommes comme chez les femmes. La caractéristique principale est toujours la même : un malaise physique et/ou de la peur avec une tendance à éviter les situations risquant de provoquer ce malaise ou cette peur. Chez certaines personnes, l’évitement est partiel, elles n’évitent de conduire que dans certaines situations. Chez d’autres il est total, elles renoncent complètement à conduire.


        Si vous avez peur de conduire, ce livre peut vous venir en aide. Dans le premier chapitre de l’ouvrage vous allez acquérir les connaissances nécessaires pour mieux comprendre la peur et les moyens à utiliser pour la combattre efficacement. Le deuxième chapitre décrit en détail des « outils » que vous pouvez forger vous-même qui vont vous aider à maîtriser la panique. Le troisième chapitre présente l’application de la méthode aux différentes formes de la peur de conduire. Le quatrième chapitre passe en revue les problèmes particuliers à certaines situations : tunnels, autoroutes, embouteillages, etc. Les chapitres 5 et 6 vous familiarisent avec les principes et l’application pratique de la réalité virtuelle. Il s’agit d’une méthode récente qui permet de préparer et de faciliter la reprise de la conduite, en complément au traitement habituel présenté dans les chapitres précédents. À la fin du livre, vous trouverez des suggestions de lectures et des adresses pour ceux qui veulent aller plus loin dans la connaissance du problème ou faire appel à une aide extérieure.


      


      

        Les causes des problèmes psychiques,


          un véritable millefeuille !


        Les causes des problèmes psychiques sont comme un millefeuille composé de couches qui s’accumulent au cours de la vie jusqu’à déclencher progressivement ou tout d’un coup la survenue du problème. Dans la peur de conduire, toutes les « couches » énumérées ci-après ne sont pas forcément présentes, mais il est rare qu’une seule suffise à déclencher le problème.


      


      

        L’histoire ancienne et même la préhistoire


        Les causes les plus éloignées dans le temps se situent dans l’histoire ancienne de votre vie (enfance, adolescence). Il peut s’agir d’une vulnérabilité invisible due aux circonstances de l’enfance et de l’adolescence, à la constitution psychique (la personnalité ou le caractère), à un traumatisme survenu dans le jeune âge. Certaines failles remontent même à la préhistoire de votre vie puisqu’elles sont antérieures à votre naissance comme les facteurs héréditaires. Les spécialistes appellent facteurs prédisposants ces événements ou caractéristiques personnels qui ne sont pas la cause directe d’un trouble psychique mais augmentent le risque que celui-ci survienne, beaucoup plus tard. Ces causes lointaines sont peu accessibles au changement car elles sont très anciennes, donc très ancrées et souvent non conscientes et invisibles.


        Nous aborderons néanmoins les moyens d’atténuer un facteur prédisposant, celui qui tient à la personnalité. Il existe des traits de personnalité qui peuvent contribuer à la peur de conduire, comme le manque de confiance en soi, le perfectionnisme ou encore le besoin excessif de contrôle.


      


      

        L’histoire récente


        Les facteurs favorisants sont des événements stressants assez récents, survenus un peu avant le début du problème : quelques semaines ou quelques mois plus tôt, rarement plus d’une année auparavant. Il peut s’agir de la perte de son emploi, d’un conflit conjugal ou familial, d’un deuil, de la découverte d’une maladie, etc. Ces événements vous ont rendu plus vulnérable, mais là encore sans causer le problème directement. Nous ne traiterons pas ce sujet, mais il va de soi que vous serez mieux armé face à la peur de conduire si vous avez pu gérer au mieux ces facteurs de stress.


      


      

        L’actualité


        Les facteurs déclenchants précèdent immédiatement le début du problème. On peut citer comme exemple faire une attaque de panique spontanée (sans cause évidente) en conduisant, tomber en panne dans un tunnel, être victime d’un grave accident de voiture, etc. De tels événements sensibilisent au risque inhérent à la conduite et deviennent des déclencheurs de peur lorsqu’on est à nouveau confronté à une situation semblable. Une crise de panique survenue en conduisant dans un tunnel déclenche naturellement la peur d’entrer à nouveau dans un tunnel au volant. Les facteurs déclenchants sont directement accessibles au changement par la méthode de l’exposition au facteur déclenchant. C’est la méthode de traitement que nous vous proposons, conjointement à l’acquisition d’outils vous permettant de maîtriser la panique.


      


      

        Une cause survenant après le début du problème :


          les « bénéfices » de la peur de conduire


        Enfin, les facteurs de maintien d’un problème sont des événements survenus dans les suites du problème, et assurent le maintien de celui-ci dans la durée. Ici la cause arrive après et non avant la survenue du problème. Éviter de conduire une fois qu’on a commencé à avoir peur est le facteur de maintien le plus fréquent et le plus puissant, comme la peur de monter à cheval qui s’installe si on ne remonte pas immédiatement sur sa monture, comme le dit l’adage. Les proches peuvent aussi contribuer au maintien de votre problème en vous proposant trop facilement de conduire à votre place, vous permettant d’éviter votre problème. Enfin, last but not least, le « bénéfice » personnel visible ou invisible que vous trouvez à ne pas conduire est aussi un facteur de maintien puisqu’il contribue puissamment à l’évitement. Parmi les bénéfices, on peut citer le confort d’être conduit sans souci, l’attention que vos proches vous manifestent en vous conduisant, ou tout simplement l’absence d’anxiété dans les déplacements.


        L’exposition est une méthode de traitement éprouvée des troubles anxieux. Elle a pour but de combattre l’évitement et de permettre l’atténuation progressive de l’anxiété. Elle est au cœur de la méthode de traitement qui vous est proposée dans ce livre.


        Nous vous laissons le soin de prendre conscience des bénéfices que vous retirez de votre abandon total ou partiel de la conduite. Et comparez-les aux « maléfices » qui résultent de celui-ci, afin de faire un choix ou un compromis entre les deux.


      


      

        Peur normale et peur irrationnelle


        La peur est une émotion déclenchée par le système nerveux autonome, appelé ainsi parce qu’il agit indépendamment de notre volonté, parfois de la conscience, de manière réflexe et presque instantanée.


        La peur est une réaction normale et salutaire, qui nous met en alerte et nous mobilise en cas de danger.


        Comme toute émotion, la peur est un phénomène complexe qui intègre des sensations physiques, des pensées et des actions.


        La peur est d’autant plus intense que les sensations, les pensées et les actions agissent les unes sur les autres au point qu’il faut faire un effort sur soi-même pour les distinguer les unes des autres :


        – les sensations corporelles correspondent à la mise en état d’alerte du corps face au danger : accélération du cœur et de la respiration, modification du tonus musculaire, de la vision, de l’ouïe, etc. ;


        – les pensées sont des scénarios traversant l’esprit avec la rapidité de l’éclair, qui permettent d’envisager le danger, y compris (et surtout) le pire ;


        – les actions sont des mesures prises pour faire face au danger soit en l’affrontant, soit en l’esquivant, en fonction de la nature du danger et du rapport des forces avec « l’ennemi ». L’évitement est l’action principale mise en place en cas de peur, et la plus efficace en cas de danger réel.


        En revanche, ses inconvénients sont plus importants que ses avantages lorsque la peur est irrationnelle, c’est-à-dire non provoquée par un véritable danger. Car il existe des peurs irrationnelles qui apparaissent de manière intempestive en l’absence de danger objectif. Les spécialistes parlent d’anxiété lorsque la peur irrationnelle est intense et empêche la personne de mener une vie normale. L’anxiété est appelée phobie lorsqu’elle entraîne un évitement tel que cela a des conséquences sur sa vie personnelle et sociale.


        La conduite automobile est une activité qui n’est pas totalement exempte de danger, les accidents de la route, ça existe. Mais la peur de conduire dont il est question ici est la peur irrationnelle, c’est-à-dire peu fondée sur la réalité et qui entraîne un évitement disproportionné par rapport au danger réel encouru. De ce fait on peut dire que le sujet du livre est la phobie de la conduite.


        

        

          Une phobie, c’est


          

            – une peur irrationnelle, excessive ou disproportionnée ;


            – l’évitement des situations qui provoquent cette peur ;


            – avec, comme résultat, un handicap dans la vie quotidienne.


          


        


      


      

        La peur de conduire, seule ou associée à d’autres peurs irrationnelles


        Chez certaines personnes, la peur de conduire est isolée, c’est-à-dire qu’elle n’est pas accompagnée par d’autres peurs irrationnelles et d’autres évitements que celui de la conduite. Les spécialistes parlent dans ce cas de phobie simple ou spécifique, et plus précisément d’amaxophobie (du grec ancien amaxa, qui signifie « chariot à quatre roues » !).


        Plus fréquemment, la peur de conduire est associée à d’autres formes d’anxiété. Dans le trouble panique, la peur de conduire apparaît après une première attaque de panique (voir plus loin pour les symptômes de la panique) survenue spontanément (sans cause directe visible) pendant la conduite, chez quelqu’un qui, jusque-là, n’avait jamais eu de peur au volant. La crainte de refaire une attaque de panique au volant est si puissante que la personne se met à éviter de plus en plus les situations rappelant le contexte de la panique initiale (par exemple autoroute, tunnel, intempéries, etc.). Ensuite, la peur s’élargit à d’autres situations et se généralise, parfois jusqu’à l’arrêt complet de la conduite. Dans notre expérience, cette forme de peur de conduire est la plus fréquente parmi les personnes qui consultent.


        Dans l’agoraphobie, la personne redoute de se retrouver loin de chez elle, ou « piégée » sans pouvoir s’échapper. Cela peut se manifester au volant, puisque les déplacements en voiture nous amènent loin de notre « chez-nous », et peuvent nous donner le sentiment de n’avoir pas de « sortie de secours », sur l’autoroute par exemple. La claustrophobie courante est une variante bénigne de l’agoraphobie.


        L’acrophobie est la peur du vide et des hauteurs. Au volant, elle pose problème sur les ponts et sur les routes côtoyant du vide (routes côtières ou de montagne).


        La phobie sociale est caractérisée par une peur excessive d’être jugé « nul » ou « pas à la hauteur » par les autres alors qu’on est en train de faire quelque chose. Cela peut se manifester au volant, où il faut être « performant » pour évoluer au milieu d’un trafic dense, et où on n’est pas à l’abri de critiques parfois bruyantes des autres automobilistes.


        La peur de conduire post-traumatique fait suite à un accident, en général grave, dont le sujet a été victime. Le plus souvent, cette peur diminue et disparaît dans les semaines ou mois qui suivent l’accident, sans traitement, pour autant que la personne ne diffère pas trop longtemps la reprise de la conduite.


        Enfin certaines personnes sont anxieuses de nature, c’est dans leur personnalité. Elles manquent de confiance en elles pour toute action à entreprendre. Ou elles sont trop perfectionnistes et ne se lancent dans l’action que si elles sont certaines de réussir à la perfection. Ce sont chez ces personnalités anxieuses que l’on trouve le plus de personnes qui ont peur de l’examen de conduite – et certaines le ratent parce que leur anxiété excessive leur a ôté leurs moyens pendant l’examen.


      


      


        Êtes-vous seul à souffrir de la peur de conduire ?


        Non, loin de là ! Il y a peu de chiffres précis sur ce problème, peut-être parce que la peur de conduire est difficile à cerner car très variable d’une personne à l’autre. Il faut distinguer la peur normale, justifiée, de la peur irrationnelle. Et la peur légère, supportable, avec peu ou pas d’évitement, de la peur intense qui pousse à l’évitement. Et enfin distinguer l’évitement partiel (certaines routes ou conditions de circulation sont évitées) de l’évitement total (abandon complet de la conduite).


        Toujours est-il qu’il existe des indices laissant penser que c’est un problème très répandu. L’étude la plus complète à ce jour est espagnole, elle a été réalisée à Madrid en 20051 par une compagnie d’assurances et portait sur 1 500 personnes majeures. Un tiers des personnes (33 %) déclarait souffrir d’un certain degré de peur de conduire, et 6 % disaient ne plus conduire à cause de la peur. Dans les deux catégories (peur modérée ou limitée à certaines conditions comme les intempéries ou la nuit ; et peur intense conduisant à l’abandon de la conduite), le taux était deux fois plus élevé chez les femmes que chez les hommes.


        Une étude effectuée en Nouvelle-Zélande2 en 2008 montrait que 7 à 8 % des conducteurs reconnaissaient éprouver un certain degré de peur au volant et évitaient certaines situations. Le taux était deux fois plus élevé chez les femmes que chez les hommes.


        Dans notre pratique il y a presque autant d’hommes que de femmes qui consultent.


      


      


        Dans quelles situations la peur de conduire se manifeste-t-elle ?


        Les situations plus propices à la peur de conduire sont les suivantes :


        – l’autoroute et les voies rapides ;


        – les tunnels ;


        – les ponts et viaducs (ponts de grande longueur) ;


        – les routes côtoyant le vide ;


        – la nuit ;


        – les intempéries.


      


      

        Les scénarios catastrophe


        La peur de conduire, comme les autres phobies, est toujours associée à un scénario catastrophe. Il s’agit d’une suite de pensées (en réalité, plus souvent des images que des pensées à proprement parler) représentant des scènes effrayantes qui nourrissent la peur. Ces scénarios sont conjugués à la première personne (« je ») et au futur, il s’agit de prévisions pour moi et pour le futur immédiat. Ils sont façonnés par la personnalité et l’histoire personnelle de chacun, mais ils ont beaucoup de points communs d’une personne à l’autre. Dans notre pratique, les scénarios catastrophe les plus rencontrés sont les suivants :


        • « Je vais paniquer, perdre le contrôle et provoquer un accident, il y aura des morts, je serai responsable. »


        • « Je vais me retrouver enfermé(e) (sur l’autoroute, dans le trafic, sur un pont, dans un tunnel, etc.) et ne pourrai pas m’échapper, je vais perdre la raison, je ne me contrôlerai plus, je pourrai faire n’importe quoi. »


        • « Je vais me retrouver perdu(e), très loin de tout secours alors que je serai tellement désemparé(e) que je ne pourrai pas me débrouiller seul(e). »


        • « Je ne serai pas à la hauteur, je vais perdre les pédales, on va me juger, ou rire de moi, ce sera la honte. »


      


      

        Les conséquences de la peur de conduire


        Il existe plusieurs degrés de gravité, c’est-à-dire de gêne ou de handicap dus à la peur de conduire. Le problème léger se limite à une sensation de gêne ou d’anxiété supportable, sans aucun évitement. Lorsqu’il est de gravité moyenne, le handicap se manifeste par un évitement partiel, c’est-à-dire que certaines situations sont évitées, par exemple l’autoroute, les tunnels, les ponts, les routes inconnues, la conduite de nuit, etc. Dans les cas sévères, la peur est telle que la personne abandonne totalement la conduite.


        Statistiquement, la peur de conduire semble plus fréquente chez les femmes que chez les hommes3. Ceux-ci consultent surtout lorsque leur peur les empêche de travailler (commerciaux, par exemple) ou de se rendre sur leur lieu de travail. À cette raison s’ajoutent, un peu plus chez les femmes, les répercussions négatives de la peur de conduire sur leur vie sociale et familiale.


        La demande de soins est surtout liée au handicap qui résulte de la peur de conduire. Tant qu’il est possible d’éviter les endroits problématiques, la gêne reste minime. La peur de conduire apparaît probablement plus souvent dans des régions où l’évitement n’est guère possible en raison du contexte. Par exemple, dans la région de la baie de San Francisco, les déplacements se font pour la plupart en voiture et empruntent obligatoirement autoroutes, viaducs et tunnels. Les spécialistes de cette région reçoivent de très nombreuses demandes de traitement4.


        Au-delà de l’anxiété personnelle et des problèmes qu’elle provoque dans la vie familiale, sociale et professionnelle, la peur de conduire engendre aussi des coûts financiers pour la société à cause de l’absentéisme professionnel et parfois des pertes d’emploi qu’elle entraîne.


        

          C’est lorsque l’évitement se généralise, ou que les conditions le rendent impossible, que le problème devient très handicapant.


        


      


      

        Êtes-vous un danger public ?


        On imagine bien qu’il soit dangereux de se mettre à paniquer au volant car cela peut faire perdre le contrôle du véhicule et par conséquent provoquer un accident. En réalité, l’expérience montre que la panique au volant n’est pas réellement dangereuse car lorsqu’elle survient la personne qui panique s’arrête sans tarder. Et si elle ne le peut pas immédiatement, par exemple parce qu’elle est en train de rouler sur une autoroute, son « pilote automatique » intérieur l’aidera à conduire correctement jusqu’à ce qu’elle puisse s’arrêter en toute sécurité.


        

          Dans notre carrière nous n’avons jamais rencontré de situation où une panique au volant aurait été à l’origine d’un accident. Les anxieux ne sont pas des conducteurs dangereux car ils s’arrêtent lorsqu’ils se sentent mal. Ce sont plutôt les personnes qui n’ont pas assez conscience du danger qui sont dangereuses au volant.


        


      


      

        La peur de paniquer au volant


        La plupart des gens font une fois ou l’autre dans leur vie une « panique », soit spontanée, soit provoquée par une situation où ils se sentent, à tort ou à raison, en danger extrême. Si vous avez ressenti une fois, de manière inattendue, un malaise intense et de brève durée (quelques minutes au plus) comprenant plusieurs symptômes du tableau ci-dessous, il est probable que vous ayez fait ce que les spécialistes appellent une attaque de panique. Pour la plupart des gens, qui trouvent une explication, justifiée ou non, au phénomène, celle-ci reste sans lendemain.


        Pour d’autres, l’expérience est tellement traumatisante qu’ils sont hantés par la crainte d’une nouvelle crise et se mettent à éviter non seulement la situation où la première crise s’est produite, mais par extension tous les endroits qui rappellent de près ou de loin cette situation. C’est alors ce que les psychiatres appellent un trouble panique.


        

          Les symptômes de la panique selon la CIM-115


          

            – Palpitations ou accélération du rythme cardiaque.


            – Transpiration.


            – Tremblements.


            – Sensation de souffle court.


            – Sensation d’étranglement ou de suffocation.


            – Douleur dans la poitrine.


            – Nausée ou gêne abdominale.


            – Sensation de vertige, d’instabilité, de tête vide.


            – Frissons ou bouffées de chaleur.


            – Sensation d’engourdissement ou de picotements.


            – Déréalisation ou dépersonnalisation (sensation d’étrangeté du monde environnant ou de soi-même).


            – Peur de perdre le contrôle ou de devenir fou.


            – Peur d’une mort imminente.


          


        


        Selon notre expérience, la peur de paniquer au volant est au cœur du problème de la peur de conduire. Souvent, celle-ci débute par une attaque de panique dite « spontanée », c’est-à-dire sans raison apparente, hormis peut-être la présence d’un facteur favorisant, par exemple un événement survenu quelques semaines auparavant (stress, conflit, perte d’emploi, maladie, épuisement, etc.) qui a laissé des traces (fatigue, insomnie, trouble de l’appétit, etc.).


        La survenue de cette première attaque de panique sans raison, chez une personne qui jusque-là avait conduit sans problème, est la porte d’entrée la plus fréquente dans l’expérience de la peur de conduire. Chez certaines personnes, la peur de conduire apparaît progressivement, sans panique spontanée inaugurale. La personne perd confiance en ses moyens et parfois se met à paniquer réellement au volant, ou souvent ne panique pas mais craint en permanence de paniquer et de perdre le contrôle, sans pouvoir se défaire de la peur de paniquer. La peur de conduire peut aussi apparaître chez une personne qui n’a plus conduit depuis très longtemps et qui, pour une raison ou une autre, est obligée de se remettre à conduire.


        Comme la panique et la peur de paniquer occupent une place centrale dans la peur de conduire, nous mettons l’accent dans notre méthode sur des « outils » dont le but est de contrôler les symptômes de la panique. Nous avons élaboré ces outils pour qu’ils puissent être utilisés tout en conduisant6.


      


      

        Sur quoi pouvons-nous agir ?


        La méthode que nous vous proposons agit directement sur la peur elle-même avec ses trois aspects :


        • Les sensations corporelles d’alerte, non dangereuses mais déplaisantes et aggravant l’anxiété.


        • Les scénarios catastrophe, ces pensées paralysantes.


        • Le comportement d’évitement, à la fois conséquence et facteur de maintien de la peur.


        Le chapitre 2 vous donnera les outils pour gérer les sensations déplaisantes et les scénarios catastrophe. Les chapitres 2, 3 et 4 vous montreront comment lutter contre l’évitement en vous exposant aux facteurs déclenchants intérieurs (sensations, pensées) et extérieurs (tunnels, ponts, etc.). Les chapitres 5 et 6 vous montreront comme la technologie de la réalité virtuelle peut vous préparer à cette exposition.


        Nous allons donc concentrer notre méthode sur les symptômes mêmes de l’anxiété. Pour ce qui est des causes situées en amont du problème, les facteurs prédisposants (histoire ancienne, hérédité, etc.) sont peu accessibles. Nous aborderons brièvement dans le chapitre 4 ce qu’il est possible de faire avec les causes tenant à la personnalité.


        S’agissant des facteurs favorisants (événements stressants survenus dans l’année qui a précédé la survenue de la peur de conduire), il est préférable de les avoir surmontés d’abord avant d’affronter la peur de conduire pour que vous disposiez de tous vos moyens psychiques.


        Pour ce qui est des facteurs de maintien de la peur, faites un bilan des inconvénients et des bénéfices qui résultent pour vous de la peur de conduire et de l’évitement qui en résulte. Si vous arrivez à la conclusion que les inconvénients l’emportent, cherchez les moyens d’obtenir des autres des bénéfices comparables par un autre moyen que la peur de conduire. Et faites un compromis acceptable entre le degré de souffrance auquel vous êtes d’accord de vous soumettre par vos efforts d’exposition et le degré de satisfaction que vous retirez de vos progrès.


        Si vous êtes d’avis que le prix à payer pour affronter la peur de conduire est trop élevé (stress dû aux exercices d’exposition), il n’y a pas de honte à ça et n’hésitez pas à le dire autour de vous. Trouvez les moyens de vous accommoder de votre évitement partiel ou total de la conduite. Il en va de même si, malgré tous vos efforts et peut-être une aide thérapeutique, vous n’arrivez pas à surmonter votre peur de conduire.


      


      

        De nouvelles données scientifiques :


          le déséquilibre visuo-vestibulaire


        Ces dernières années, la recherche s’est intéressée au déséquilibre qui semble exister dans certaines formes d’anxiété entre les diverses sensations chargées d’apprécier notre position dans l’espace et guider nos mouvements en conséquence. Ces sensations proviennent de trois sources différentes : l’œil, le vestibule (petit organe situé dans l’oreille interne sensible aux mouvements du corps) et les récepteurs appelés « proprioceptifs7 » situés dans les muscles et les tendons. Ces études suggèrent que chez les sujets anxieux ces sources d’information donnent des informations contradictoires. C’est ce qui se passe par exemple lorsque nous sommes dans un train arrêté en gare et qu’un train voisin se met en route. L’œil nous donne l’impression que c’est notre train qui part, alors que le vestibule n’enregistre aucun mouvement. Cela nous fait ressentir si ce n’est un malaise, du moins, parfois, un léger trouble. Ensuite l’œil corrige son information en constatant que les autres stimuli environnants auxquels on peut se référer, les bâtiments par exemple, ne bougent pas. Donc c’est le vestibule qui avait raison, non pas l’œil : nous ne bougeons pas.


        Il semblerait donc que dans l’anxiété, ces « conflits » entre sensations distinctes soient plus prononcés et plus fréquents que normalement. La cause du conflit serait une prédominance excessive des sensations visuelles comme source d’information sur la position, au détriment des autres informations, notamment vestibulaires. Cette situation est appelée « déséquilibre visuo-vestibulaire ». Elle favoriserait la survenue de sensations déplaisantes comme le vertige, les nausées et les troubles visuels dans la peur du vide, le mal des voyages et la peur au volant. Ce qui se comprend aisément puisque lorsqu’on conduit on se déplace constamment et que l’œil en particulier est en permanence sollicité pour évaluer notre position, par rapport aux autres véhicules, au bord de la route, aux signaux de circulation, etc. Dans la conduite, la contribution des autres sources d’information est évidemment moins importante que celle de la vision puisqu’en voiture on se déplace sans que le corps se déplace, ou si peu, ce qui réduit le nombre de signaux envoyés au cerveau par le vestibule et par les récepteurs des muscles et tendons.


        Une retombée pratique de ces travaux de recherche est que dans certains programmes de traitement, qui ne sont pas encore entrés dans la pratique courante, on s’efforce de réduire le déséquilibre visuo-vestibulaire en aidant les patients à s’appuyer davantage sur les sensations vestibulaires et proprioceptives, et non pas seulement visuelles, pour apprécier leur position dans l’espace et son évolution en relation avec les mouvements. On apprend aussi aux patients à s’habituer davantage à leurs sensations vestibulaires.


      


    


    

    

      Combattre la peur de conduire


      

        Une méthode adaptée de la thérapie comportementale et cognitive


        L’état actuel des connaissances scientifiques montre que la méthode de choix pour traiter les phobies est la thérapie comportementale et cognitive, en abrégé TCC. Cette méthode consiste à enseigner au patient à agir par lui-même sur son comportement (sa manière d’agir), sur ses « cognitions » (sa manière de voir les choses, autrement dit ses pensées) et ses sensations. Le but de la thérapie en cas d’anxiété est de l’aider à changer sa façon d’agir, de penser et de sentir lorsque celle-ci devient inadaptée et produit de l’anxiété, c’est-à-dire des peurs irrationnelles ou inadaptées.


        Si vous souhaitez affronter votre peur de conduire, c’est que vous constatez que votre comportement au volant est inadapté et que cela a des répercussions néfastes sur votre vie. En quoi consiste ce comportement ? Ne plus vous déplacer librement (ou cesser complètement de conduire), avoir l’esprit envahi de scénarios catastrophe lorsque vous conduisez, vous sentir paralysé par des sensations physiques qui vous inquiètent. Si vous consultez pour votre problème un thérapeute compétent, il vous conseillera une méthode basée sur la TCC qui abordera ces trois dimensions.


        Ce que nous proposons ici est une adaptation de la TCC destinée à être pratiquée par vous-même, sans thérapeute (ou en complément d’un traitement par un thérapeute), en utilisant ce livre comme un guide et un mode d’emploi. Si vous êtes un professionnel (psychothérapeute ou moniteur de conduite), le livre peut vous aider à aider votre patient ou client.


      


      

        Les leitmotivs ou « consignes de secours »


        Vous trouverez à plusieurs étapes du traitement ce que nous appelons des leitmotivs. En musique, et plus particulièrement dans les opéras de Richard Wagner, le leitmotiv (« motif qui conduit », en allemand) est un motif musical bref (quelques notes seulement) qui rappelle immédiatement à l’oreille de l’auditeur un personnage de l’opéra, ou un thème de l’opéra (la ruse, l’argent, l’amour, le pouvoir, etc.). Ici le leitmotiv est un conseil important que nous vous recommandons d’apprendre par cœur, que vous vous donnez à vous-même lorsque l’anxiété monte et que cela vous fait oublier ce que vous avez appris sur l’anxiété et la manière de la gérer. Par exemple : Ferme la bouche ! pour éviter l’hyperventilation, ou Pétris le volant ! pour dissiper les tensions musculaires qui s’accumulent dans vos bras. Il s’agit donc de véritables « consignes de secours ».


      


      

        La marche à suivre


        Après avoir parcouru le livre, ou pendant sa lecture, vous avez décidé de vous attaquer à votre problème et vous vous demandez comment faire en pratique. Nous vous recommandons d’aborder successivement les quatre étapes de la méthode :


         


        

          	

            1. Établir votre diagnostic et fixer vos objectifs (voir ci-après).


          


          	

            2. Forger vos outils antipanique (chapitre 2).


          


          	

            3. Mémoriser chaque leitmotiv qui résume la consigne à suivre. L’ensemble des leitmotivs sera votre « trousse de secours » à ouvrir en cas de montée d’anxiété.


          


          	

            4. Passer à l’exposition progressive et méthodique en suivant les consignes et exemples présentés dans les chapitres 3 et 4. La méthode de l’exposition est fondée sur le même principe que la méthode de désensibilisation utilisée en médecine pour combattre les maladies allergiques.


          


          	

            5. Si vous avez la possibilité d’avoir recours à la réalité virtuelle pour préparer et/ou consolider votre exposition dans la réalité, vous trouverez des informations sur la méthode et son application aux chapitres 5 et 6 du livre.


          


          	

            6. Consolider la maîtrise des outils antipanique en répétant les expositions.


          


          	

            7. En cas d’échec, retourner à l’étape qui a précédé l’échec, y compris si nécessaire à l’étape du diagnostic et du choix de vos objectifs.


          


          	

            8. Si vous n’y arrivez pas seule(e), faites-vous aider par un proche pour l’exposition et, si nécessaire, faites appel à un moniteur de conduite ou à un psychothérapeute (psychologue ou médecin) pratiquant la thérapie comportementale et cognitive (TCC).


          


        


        

          Les étapes de votre démarche


          

            – Faites votre diagnostic.


            – Fixez vos objectifs.


            – Forgez vos outils antipanique.


            – Si la méthode de la réalité virtuelle est disponible dans votre région, n’hésitez pas à l’utiliser pour préparer votre exposition « en vrai ».


            – Exposez-vous progressivement et méthodiquement.


            – Consolidez le résultat en continuant à vous exposer une fois le résultat cherché obtenu.


            – En cas d’échec, retournez à l’étape qui a précédé l’échec.


            – Si nécessaire, refaites votre diagnostic et fixez-vous de nouveaux objectifs.


            – Si vous n’y arrivez pas seule(e) demandez de l’aide.


          


        


      


      

        Commencez par établir votre diagnostic


        Déterminez quelle est votre peur de conduire en examinant les points suivants :


        

          	

            1. Les événements qui – indépendamment du problème de la conduite – vous ont stressé récemment : la situation (maladie, conflit, problème au travail, etc.) est-elle réglée ou du moins en voie de l’être ? Si ça n’est pas le cas, attendez encore un peu avant d’attaquer le problème de la peur de conduire.


          


          	

            2. Quels sont les inconvénients et les bénéfices que vous retirez de la peur de conduire et de ses conséquences, y compris dans l’attitude de vos proches. Qu’est-ce qui l’emporte : les inconvénients ou les bénéfices ? Évaluez la conséquence sur votre motivation à changer de comportement, ou au contraire à rester dans l’évitement.


          


          	

            3. Quels sont les endroits ou situations où votre peur est la plus problématique, et où une amélioration serait le plus utile ? Dressez une liste des endroits où il faudra vous exposer.


          


          	

            4. Quel est votre degré d’anxiété et d’évitement pour chacun de ces endroits/situations ? Utilisez l’échelle de mesure reproduite ci-dessous, allant de 0 (aucune anxiété ni évitement) à 10 (anxiété insupportable, évitement total). Bien entendu vous pouvez utiliser les chiffres intermédiaires (1, 3, 5, 7, 9)


          


          	

            5. Quelles sont les sensations déplaisantes que vous ressentez lorsque la peur se produit, notez-les.


          


          	

            6. Quel est le scénario catastrophe qui traverse votre tête lorsque la peur au volant monte en vous ? Notez ce qui serait le pire pour vous (quelques mots, éventuellement une ou deux phrases).


          


        


        

          [image: illustration]


        


      


      


        Votre feuille de route


        Notez ces informations et les chiffres de mesure de l’évitement et d’anxiété sur un carnet, avec la date. Cela vous servira de guide pour l’action, définissant vos objectifs et chiffrant la gravité de votre évitement et de votre anxiété. Vous pourrez ainsi cibler au mieux votre combat contre la peur de conduire en choisissant les outils les plus appropriés parmi ceux qui sont proposés plus loin.


        Pendant votre démarche, qui va prendre plusieurs semaines ou plusieurs mois, refaites de temps en temps une évaluation chiffrée pour vous assurer que les moyens que vous utilisez sont toujours adaptés aux objectifs. Et surtout pour suivre dans le temps l’évolution de l’intensité de votre évitement et de votre anxiété.


        S’il n’y a pas d’amélioration, il y aura lieu de reprendre le diagnostic et, si nécessaire, revoir les outils thérapeutiques que vous utilisez. Ou peut-être faire appel à une aide extérieure (pour cette éventualité, voir à la fin du livre).


      


      

        Fixez-vous des objectifs concrets et réalistes


        Par exemple, si actuellement vous évitez totalement les tunnels, vous pourriez avoir comme premier objectif d’être capable de traverser un tunnel de longueur moyenne avec une anxiété supportable.


        Si vous avez complètement arrêté de conduire, votre but sera de reprendre le volant et de rouler sur des routes tranquilles et familières ; puis, en cas de succès, d’élargir votre périmètre à des trajets plus longs et à des routes plus fréquentées.


      


      


        Chaque chose en son temps


        L’étape suivante est d’acquérir la maîtrise des outils antipanique. Appliquez la méthode présentée dans le deuxième chapitre de l’ouvrage « Forgez vos outils antipanique ». Consacrez le temps nécessaire à vous entraîner à la maison, puis au volant mais sans rouler, puis au volant dans des endroits ne présentant pas de difficulté pour vous.


        Ensuite, et ensuite seulement, exposez-vous méthodiquement et progressivement, si possible, chaque jour, aux situations difficiles. À ce stade, cherchez un partenaire de confiance (parent, ami) pour accompagner vos premiers pas dans l’exposition aux situations redoutées. Adaptez cette phase de votre traitement aux besoins spécifiques de votre problème, tels que vous les avez déterminés dans le diagnostic. Cette partie du traitement est cruciale, accordez-lui (et à vous !) du temps, de la persévérance et de la patience !


        En cours d’exposition, évaluez (dans votre tête) votre degré d’anxiété. Ne dépassez pas un degré d’anxiété supportable, soit 6 ou 7 sur 10. Si l’anxiété devait dépasser cette intensité, mettez fin à l’exposition en vous arrêtant ou en retournant dans une zone où l’anxiété est plus basse. Le lendemain, refaites la même exposition, il est probable que l’anxiété sera un peu plus basse. Si ça n’est pas le cas, ou si vous le jugez nécessaire, exposez-vous à une situation de difficulté moindre et n’attaquez le degré de difficulté supérieur qu’une fois cette situation maîtrisée (anxiété de 2 à 3 sur 10 au maximum).


        Vous trouverez des indications détaillées sur la manière d’ajuster le traitement aux problèmes particuliers dans le troisième et le quatrième chapitre de l’ouvrage « Affrontez votre peur pas à pas » et « Adaptez votre comportement au contexte ». Ces chapitres sont séparés pour la clarté de l’exposé, mais en réalité leurs sujets sont intriqués. Par exemple, les problèmes liés à la peur d’être enfermé, traités dans le troisième chapitre, se retrouvent dans certains paragraphes du quatrième chapitre consacrés aux tunnels, aux embouteillages, etc.


        

          Et le portable ?


          

            Le téléphone portable est devenu un auxiliaire très prisé des personnes qui ont peur de conduire. Si vous avez peur de vous trouver mal dans un endroit fermé ou éloigné, il est rassurant de savoir qu’en cas de besoin votre portable vous permettra d’appeler à l’aide.


            Attention cependant, car le portable est une arme à double tranchant ! Comme l’évitement, il tranquillise dans l’immédiat mais entretient la peur à long terme. En effet, être rassuré(e) par la présence du portable signifie déléguer sa sécurité à quelqu’un d’autre, situé au bout de la ligne ! Cela peut entretenir le manque de confiance en vous et instaurer une forme de dépendance. Par ailleurs si vous basez trop votre confiance sur la présence du portable, que ferez-vous si vous l’avez oublié, que la batterie est à plat ou qu’il n’y a pas de réseau ?


            Dans ce cas, vous vous sentirez très démuni(e) si vous avez placé davantage de confiance dans ce moyen de secours qu’en vous-même.


          


        


      


      

        Ne brûlez pas les étapes !


        Franchissez les étapes l’une après l’autre, comme on monte les marches d’un escalier, sans vous précipiter dans l’espoir de gagner du temps. Ne passez pas à la marche suivante avant d’avoir bien maîtrisé la marche en cours. Par bien maîtriser il faut entendre être capable d’accomplir la tâche, par exemple parcourir le trajet d’autoroute situé entre deux sorties d’autoroute consécutives, en éprouvant un degré d’anxiété assez léger, en tout cas tout à fait supportable, ne dépassant pas 2 ou 3 sur 10.


        Si vous ne respectez pas la règle des marches d’escalier et brûlez les étapes, vous allez aborder un niveau de difficulté situé au-dessus de vos capacités et risquez de paniquer. Cela vous ferait reculer de plusieurs échelons dans votre progression. Vous vous serez sensibilisé au lieu de vous désensibiliser. Une bonne partie du travail serait à refaire, ce qui signifierait temps perdu et efforts inutiles ! Lorsque vous avez atteint le dernier palier, appliquez la même méthode aux autres problèmes. Par exemple, après les ponts, les tunnels, puis l’autoroute. Enfin, refaites périodiquement l’évaluation chiffrée de votre peur. Cela vous aidera à mesurer le chemin parcouru et à détecter des blocages éventuels.


        

          Franchissez les étapes méthodiquement, comme on monte les marches d’escalier une à une.


        


        

          Consignes de sécurité


          

            – Allez-y progressivement.


            – Forgez vos outils antipanique avant de vous mettre au volant.


            – Faites-vous accompagner lors de vos premières expositions.


            – En cas de panique, arrêtez-vous dès que cela est possible.


            – Ne repartez que lorsque vous avez repris le contrôle.


          


        


      


      


        Si nécessaire, demandez de l’aide à un proche,


          à un moniteur ou à un spécialiste de la TCC


        Après avoir lu le livre, vous ne vous sentez peut-être pas prêt pour entreprendre le traitement par vous-même. Ou bien vous vous heurtez à un obstacle trop coriace en cours de traitement. Ne vous découragez pas, il est simplement temps de demander de l’aide. Cela peut arriver à chacun d’entre nous, dans n’importe quelle entreprise de sa vie, privée ou professionnelle.


        À qui demander de l’aide pour lutter contre votre peur de conduire ? Le premier cercle auquel vous devriez penser est celui de vos proches. Parlez de votre problème à un proche de confiance : conjoint, partenaire, parent ou ami, conducteur bien sûr. S’il s’agit d’un problème très ponctuel, il pourra peut-être vous aider à le dépasser. S’il est plus global, parlez-lui du livre, donnez-le-lui à lire et demandez-lui s’il est d’accord pour vous accompagner dans votre démarche d’affronter votre peur de conduire. Sa tâche consistera à vous superviser dans la pratique des exercices antipanique, à vous corriger si nécessaire, et à vous accompagner lors de vos premières sorties au volant.


        Une autre possibilité est de faire appel à un spécialiste de la conduite qui soit sensibilisé au problème de la peur de conduire : moniteur d’auto-école, Automobile Club, etc. Informez-vous auprès du centre de conduite si l’un ou l’autre des moniteurs est sensibilisé au problème de la peur de conduire. Car il ne s’agit pas pour vous d’apprendre à conduire, mais d’apprendre à maîtriser votre peur de conduire.


        

          N’ayez pas honte de demander de l’aide !


        


        Une troisième ressource disponible est celle des professionnels de la santé, médecins et psychologues. Le médecin, généraliste ou psychiatre, pourra vous aider à préciser le diagnostic et discuter de l’indication éventuelle d’un traitement médicamenteux (voir chapitre suivant). Du côté des psychologues et des psychiatres, cherchez un thérapeute formé à la thérapie comportementale et cognitive (TCC), dont les principes sont à la base de cet ouvrage. C’est en effet ce type de traitement qui est le mieux à même de vous aider. Si l’autothérapie (traitement par soi-même) que propose le livre vous semble trop difficile, n’hésitez pas à faire appel à un thérapeute. Peut-être trouverez-vous dans votre région un thérapeute psychiatre ou psychologie utilisant la méthode de la réalité virtuelle. Cela vous aidera à vous préparer à l’exposition en réalité.


        Vous trouverez à la fin de cet ouvrage des adresses qui devraient vous permettre de vous orienter vers un thérapeute de votre région formé à la TCC. Il vous aidera à affronter votre peur de conduire, et sera également en mesure d’entreprendre un traitement plus large si vous souffrez d’un problème sévère ou plus complexe, ne se limitant pas à la peur de conduire.


      


      

        Et les médicaments ?


        Aucun médicament n’est efficace sur le comportement d’évitement. En revanche, certains médicaments sont efficaces sur le trouble panique. Si vous avez le sentiment que votre peur de conduire est accompagnée d’un trouble panique (voir plus haut les critères de la panique selon l’OMS), un traitement médicamenteux avec un ISRS (inhibiteur sélectif de la recapture de la sérotonine) pourrait être indiqué.


        Dans ce cas, consultez un médecin ou un psychiatre pour confirmer le diagnostic et discuter des possibilités de traitement. Attention, les médicaments, contrairement à la thérapie TCC, ne traitent que les attaques de panique mais pas le comportement d’évitement ! Si vous entreprenez un traitement médicamenteux du trouble panique, il faudra que vous fassiez l’effort de vous exposer progressivement et régulièrement, une fois les paniques sous contrôle grâce au médicament. Cela implique de vous astreindre à conduire si possible tous les jours, en élargissant peu à peu votre périmètre de déplacement selon la règle de l’escalier mentionnée plus haut. Si vous évitez d’autres situations que la conduite automobile, l’exposition devra être appliquée systématiquement à toutes les situations évitées.


        

          Les ISRS traitent seulement la panique. Ils ne vous dispensent pas de vous exposer !


        


        Quant aux tranquillisants, sauf exception et nécessité impérieuse à discuter très soigneusement avec votre médecin, il vaudrait mieux les éviter dans la peur de conduire. En effet, s’ils sont généralement efficaces pour l’anxiété aiguë, ils ont l’inconvénient de diminuer la vigilance ce qui augmente le risque d’accident ! Et, en cas d’utilisation de longue durée, leur efficacité diminue, même sur l’anxiété aiguë.
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