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Peur de prendre l’avion, l’ascenseur, les ponts ? Peur de la contamination ? Inquiétude permanente ? Souvent invalidants, incompris par l’entourage, les troubles anxieux touchent 15 % de la population. À l’heure de la commercialisation des casques de réalité virtuelle, la thérapie par exposition à la réalité virtuelle confronte en douceur la personne anxieuse à des environnements interactifs de synthèse (ascenseur, pont virtuel, cabine d’avion, etc.) et applique des méthodes pour penser, sentir et agir autrement. Comme observé dans de nombreuses études, ce processus est efficace pour retrouver son autonomie. Conçu par une équipe de spécialistes, illustré de cas réels, cet ouvrage est une synthèse de référence pour découvrir, comprendre et pratiquer cette thérapie.
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AVANT-PROPOS


À titre de réflexion sur l’ensemble de ce livre, voici un extrait de ce dialogue tiré d’un film de 1936 :


« Par une nuit étoilée, deux hommes observent une fusée qui prend son envol vers l’espace lointain, portant leurs enfants vers l’inconnu et l’incertain.


R. : Oh, mon Dieu ! N’y aura-t-il jamais une période de bonheur ? N’y aura-t-il jamais de repos ?


J. : Le repos est suffisant pour l’homme individuel mais s’il est en excès ou arrive précocement, nous l’appelons la mort. Cependant, pour l’homme en lui-même, il n’y aura pas de repos et pas de fin, il doit continuer, conquête après conquête. D’abord, cette petite planète avec ses vents, ses vagues et ses caprices, puis toutes les lois de l’esprit et de la matière qui le restreignent. Après, ce sera toutes les planètes autour de lui et enfin, ce sera à travers l’immensité de l’espace vers les étoiles brillantes… Et quand il aura conquis tout l’espace lointain et tous les mystères du temps, il ne sera encore qu’au début…


R. : Mais… nous sommes de si petites créatures. Pauvre humanité… si fragile, si faible… si petite… de petits animaux.


J. : Petits animaux… Si nous ne sommes rien de plus que des animaux, alors nous devons nous raccrocher aux petits instants de bonheur, vivre, souffrir et trépasser, ne faisant pas plus que ce que les autres animaux font ou ont fait. C’est CECI (sa main montre le sol) ou CELA (sa main désigne le ciel étoilé)… TOUT L’UNIVERS OU RIEN DU TOUT !!! Que choisirons-nous ? Que choisirons-nous ?1 »





1. Extrait du film Les Mondes futurs (Things to Come), William Cameron Menzies, 1936, basé sur le roman The Shape of Things to Come (HG Wells, 1933).



INTRODUCTION


Le présent manuel a pour but de présenter, d’illustrer et d’expliquer de manière pratique l’utilisation d’un média immersif innovant pour la psychiatrie et la psychothérapie : la réalité virtuelle et les environnements 3D pour le traitement des troubles anxieux. Ce type de thérapie s’appelle « Thérapie par exposition à la réalité virtuelle », ou TERV. La réalité virtuelle, à présent accessible au public comme aux professionnels, est utilisée comme un outil thérapeutique moderne au service de la santé mentale. Elle permet une thérapie plus douce, plus progressive et plus motivante que la thérapie classique. Les études cliniques et méta-analyses attestent de son efficacité dans le traitement de nombreux troubles mentaux : phobies de tout type (avion, métro, ascenseur, conduite en voiture, chiens, etc.), troubles obsessionnels compulsifs (TOC : contamination, sang, saletés, etc.), trouble anxieux généralisé (inquiétude chronique ou quotidienne). En plus des concepts clés en lien avec la réalité virtuelle et la liste du matériel nécessaire à la mise en place d’une plateforme immersive complète pour une approche thérapeutique, ce manuel détaille de manière concrète les étapes nécessaires à une thérapie efficace de ces troubles.


L’objectif de l’intervention thérapeutique par la réalité virtuelle est de permettre au patient de reconceptualiser le monde réel, de le voir de manière plus équilibrée, plus rassurante et plus sereine une fois sorti du cyberspace des environnements 3D.


Deux points de vue thérapeutiques sont présentés et rédigés par des experts : la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) et la psychanalyse. Une partie importante de l’ouvrage est de fait consacrée à l’explication dans les grandes lignes de certains mécanismes de la psychanalyse ; leur compréhension est indispensable à un usage efficace et sans danger de la TERV.


Vous apprendrez ici à intégrer la TERV à votre pratique de la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) ou à vos exercices à domicile, sous la supervision d’un thérapeute.
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Pour faciliter l’intégration de la TERV à votre pratique de la TCC ou à vos exercices à domicile, le présent manuel est accompagné de fichiers audio compressés en MP3 qui contiennent des enregistrements correspondant à chacune des sessions de TERV rédigées ici. Le pictogramme reproduit ici en marge vous indiquera d’écouter ces fichiers pour accompagner votre lecture. Vous trouverez le lien de téléchargement à la fin du livre.


Dans un souci de naturalisme, ces enregistrements ont été effectués lors de thérapies réelles entre le docteur Éric Malbos et des patients souffrant de phobies ou d’autres troubles anxieux, et dont les noms ont ensuite été anonymisés. Ces thérapies se déroulent en groupe ; le docteur explique aux patients les méthodes qu’ils peuvent utiliser au quotidien pour mieux gérer leurs phobies.








Les principes généraux et les différentes étapes détaillés au fil du texte dérivent des travaux fondamentaux de la TCC (Beck, Marks, Barlow, Craske, Cottraux, Note, etc.), des nombreuses publications rédigées dans le domaine des TERV (Bouchard, Riva, Wiederhold, Botella, North, Malbos, etc.) et de l’expérience clinique des auteurs du présent ouvrage.


Ce livre s’adresse à la fois aux personnes possédant déjà le matériel nécessaire (visiocasques Sony, Oculus, HTC, Samsung ou autres, ordinateur et logiciels) et désireuses de poursuivre la thérapie à domicile (avec un suivi effectué par un professionnel), aux lecteurs non initiés désirant apprendre pour eux-mêmes et découvrir ce champ thérapeutique moderne avant de se lancer dans l’acquisition de l’équipement, et aux professionnels travaillant en cabinet.


Qu’en sera-t-il en 2045, lorsque la singularité technologique sera atteinte, si les hypothèses de Kurzweil1 se vérifient ? On atteindra alors un point remarquable de l’évolution technologique : la civilisation connaîtra une croissance informatique d’un ordre supérieur, avec des changements inédits et imprévisibles de la société humaine telle que nous la connaissons. L’intelligence artificielle sera-t-elle aux côtés de l’homme pour l’assister dans sa quête de savoir, son désir d’explorer l’univers et son évolution ? Les robots libéreront-ils définitivement l’homme de la primitive obligation du travail, comme l’évoque Isaac Asimov2 ? Seront-ils nos amis intelligents de demain, assistants infatigables nous prêtant main-forte pour nos futurs voyages vers les étoiles ?


De telles évolutions ont été qualifiées de « fin de l’enfance » pour l’humanité3, car elles marqueront l’entrée dans une ère qu’aucun de nos ancêtres n’a jamais connue et le commencement d’un autre âge, vraisemblablement plus mûr et plus épanouissant pour l’esprit humain.


À noter : ce manuel a été rédigé aussi bien pour les femmes que pour les hommes. Par commodité et pour une plus grande fluidité de lecture, la forme grammaticale masculine a été choisie.






Avertissement







Les environnements virtuels conçus pour les visiocasques ou HMD ne doivent pas être employés d’emblée avec une personne phobique ou souffrant d’un autre trouble anxieux, au risque de la sensibiliser ou de provoquer une attaque de panique. Ils doivent être utilisés une fois que vous ou la personne anxieuse est préparée et formée à la thérapie, sous la supervision d’un thérapeute et grâce à la lecture de cet ouvrage.











1. Kurzweil, R., The Singularity is Near, New York, Viking Books, 2005.


2. Asimov, I., Les Robots, 1950, Paris, J’ai lu, 2012 (trad. Pierre Billon).


3. Clarke, A.C., Les enfants d’Icare, [1953], Paris, J’ai lu, 2003 (trad. Michel Deutsch).



PARTIE 1


QU’EST-CE QUE LA RÉALITÉ VIRTUELLE ?


« La réalité virtuelle est façonnable comme une œuvre d’art et aussi
inépuisable et inoffensive que la matière des rêves. »


Jaron Lanier, mathématicien pionnier des concepts de réalité virtuelle



CHAPITRE 1


LA RÉALITÉ VIRTUELLE


Au programme




	Définition, distinction, histoire


	Domaines généraux d’application


	Avenir et progrès


	L’homme du XXIe siècle


	L’essentiel à retenir





Définition, distinction, histoire


Au XXIe siècle, la définition de la réalité virtuelle qui fait consensus est celle cité par Riva1 : il s’agit d’un ensemble de matériels technologiques permettant aux individus d’interagir efficacement avec un environnement tridimensionnel en temps réel géré par ordinateur.


La réalité virtuelle repose donc sur ces deux principes : l’interaction en temps réel avec des objets virtuels et la sensation d’immersion dans la machine, nouveau deus ex machina, évolution de la réalité artificielle homme/écran.


Les situations, lieux ou espaces tridimensionnels en images de synthèse diffusées en temps réel, avec lesquels l’utilisateur interagit lorsqu’il emploie une interface (écran, visiocasque, CAVE), sont appelés environnements virtuels.






CAVE







C'est une pièce de projection où chaque mur, parfois même le sol, est un écran géant générant tout un univers virtuel autour de l’utilisateur.








Réalité virtuelle, augmentée et mixée : distinction


Il convient ici de faire la différence entre ces trois concepts, que l’on cite souvent ensemble dans les médias.


Réalité augmentée


Elle s’effectue classiquement avec des lunettes ou des visières transparentes, comme la Microsoft Hololens, et implique la superposition de la réalité (du fait des verres transparents) avec des éléments produits par ordinateur grâce à l’incrustation d’images ou d’objets virtuels dans les verres. Dans certains cas, il ne s’agit pas de verre transparent mais d’un écran de téléphone portable, qui diffuse les images de la réalité prises par la caméra de ce même portable auxquelles se surajoutent en temps réel des objets en 3D, comme dans le jeu « Pokémon Go ».


D’un point de vue philosophique, la réalité augmentée est rattachée au mouvement du transhumanisme, car elle améliore les caractéristiques de l’individu en ajoutant des informations que ce dernier ne perçoit pas naturellement.






Transhumanisme







Il s'agit d'un courant de pensée qui s’intéresse au développement des technologies et de la science afin d’améliorer les capacités physiques et intellectuelles des individus.
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Schéma résumant les trois modes de perception : réalité, réalité augmentée et réalité virtuelle.





Réalité virtuelle


Par opposition, la réalité virtuelle est seulement virtuelle. L’utilisateur ne voit pas la réalité, il ne regarde que les images produites par l’ordinateur et diffusées par l’écran, le visiocasque étant totalement opaque et fermé.


Réalité mixée


La réalité augmentée implique la superposition de la réalité avec des éléments produits par ordinateur grâce à l’incrustation d’images ou d’objets virtuels dans des verres transparents. Lorsque cet effet génère des objets virtuels dont la perspective tient aussi compte de la position de l’utilisateur simulant ainsi un hologramme, on parle de réalité mixée.


Historique


Ordinateurs et visiocasques


L’histoire de la réalité virtuelle est intimement liée à celle de l’ordinateur et de ses interfaces : écran mono ou stéréoscopique, écouteurs, clavier et autres équipements interactifs. Les visionnaires de cette technologie furent, comme pour certaines découvertes scientifiques, les auteurs des romans d’anticipation ou de science-fiction. Georges Orwell dans les années 1940, Aldous Huxley dans les années 1950, Isaac Asimov dans les années 1960, et d’autres, ont extrapolé la naissance et l’avenir d’une intelligence et d’un média issus d’un simple calculateur à tube (1950), à transistor (1960) puis à circuits intégrés. Il s’agissait de l’ordinateur et de son média plus tardif : l’écran, puis le visiocasque. Le principe fondamental de l’ordinateur, dont l’architecture contemporaine avait été développée par John von Neumann, reste toujours le même : l’exécution d’une suite de calculs élémentaires ou d’informations qui font l’objet d’un calcul. On parle aujourd’hui de traitements de données. Vers 1965-1966, au moment de l’apparition des ordinateurs expérimentaux à circuits intégrés, Ivan Sutherland, chercheur au MIT (Massachussetts Institute of Technology), accentue la relation particulière homme/machine en concevant, à l’université de Harvard, le premier casque de visualisation interactif stéréoscopique, nommé Ultimate Display, qui permet à l’utilisateur de voir de manière immersive des environnements conçus par ordinateur grâce aux écrans stéréoscopiques2. Ce type de casque est l’ancêtre des visiocasques d’aujourd’hui.


Cinéma et technologie


La question des univers virtuels créés par ordinateur est mieux connue du grand public depuis 1982, lorsque Steven Lisberger réalise Tron, le premier film dont la majorité des plans constitués de paysages a été créée par ordinateur. Il narre l’histoire d’un homme plongé dans un univers d’images de synthèse. Les concepts d’immersion et de présence dans des environnements virtuels, principes qui n’existaient pas encore à l’époque, y sont fortement suggérés. D’autres films évoqueront la réalité virtuelle et les univers nés de la conception par ordinateur, comme The Lawnmower Man (Le Cobaye), de Brett Leonard, ou encore Matrix des frères Wachowski, probablement inspiré du film d’animation japonais Megazone 23 réalisé par Noboru Ishiguro en 1985.


L’année 2012 marque certainement un tournant majeur dans l’histoire de la réalité virtuelle du fait de l’apparition d’un visiocasque accessible : l’Oculus Rift de Palmer Luckey. L’engouement et l’agitation médiatique autour de ce modèle incitèrent Facebook à racheter Oculus en 2014 pour 2 milliards de dollars. À son tour, Sony annonce son propre casque en 2015, le Playstation VR, ou PSVR, et HTC s’associe avec le géant vidéoludique Valve pour proposer son propre modèle, l’HTC Vive ; Samsung produira le sien sur une base de téléphone portable.


In fine, la réalité virtuelle, média renaissant aux vastes possibilités de création et d’application, permet aux utilisateurs d’être immergés dans des environnements virtuels interactifs. Cette immersion, illusion synthétique de la réalité utilisée dans le domaine de la simulation, de l’ingénierie, du design, de l’enseignement et du jeu, ouvre les portes tridimensionnelles de ses concepts à la santé mentale de chacun. Tout comme Jules Verne, Constantin Tsiolkovski, Wernher von Braun et Serguei Korolev ont tracé la voie de l’exploration spatiale et les vastes univers de la réalité, la réalité virtuelle trace celle d’univers issus d’une imagination que nous partageons avec nos sens dans le cyberespace, pour la santé mentale et l’épanouissement cognitif et créatif.






Une technique pas si récente







La réalité virtuelle est bien plus ancienne que le béotien ne le suspecte : les premiers visiocasques remontent à 1966, et le premier essai thérapeutique sur un patient ayant peur de prendre l’avion date de 1992 et fut élaboré par l’équipe de North et North à l’université de Clark Atlanta3. À présent accessible à tous, la réalité virtuelle fera évoluer considérablement l’art, la science, la pédagogie et la psychothérapie.








Domaines généraux d’application


« Un écran relié à un ordinateur, c’est pour nous une chance d’assimiler des concepts dont on ne peut prendre connaissance dans le monde physique. Il s’agit d’un miroir derrière lequel se trouve un pays des merveilles mathématique. »


Professeur Ivan Sutherland, inventeur du HMD


Au cours des cinq dernières décennies, les domaines d’applications de la réalité virtuelle se sont développés.


Domaines scientifiques


La réalité virtuelle est un partenaire toujours plus présent du domaine militaire, avec la simulation de pilotage (avion, chars, frégates de la marine), la télérobotique et la manipulation de robots à distance.


L’astronautique s’en sert aussi, avec des tests d’entraînement au pilotage de véhicules de surface, d’appareils de type capsule en orbite basse, haute et dans l’espace lointain, ou de sortie extravéhiculaire à l’intérieur ou à l’extérieur d’une atmosphère.


Le domaine scientifique en général l’emploie pour la visualisation de théories, de concepts formels ou abstraits et de considérations sur la physique et la matière. Ces dernières font appel à la notion de transfert telle qu’évoquée par Fuchs4.


Le domaine médical profite des études de fonctions cognitives, les neurosciences usent de modèles étudiant des fonctions supérieures comme l’apprentissage spatial, la représentation de soi, le traitement de la douleur, la rééducation vestibulaire, la rééducation de la marche chez les traumatisés ou en post-AVC, la physiologie, et la chirurgie robotisée, ou téléchirurgie.


Vie pratique


Le domaine des télécommunications développe la visioconférence et la téléprésence, où l’on peut voir la représentation virtuelle de ses interlocuteurs.


Le domaine du tourisme se sert de réalité virtuelle avec des documentaires filmés à 360 degrés ou des environnements virtuels représentant des lieux à valeur touristique (pays et cultures, sites historiques).


En architecture, les architectes jouent les observateurs et peuvent créer et visiter des projets virtuels d’architecture et d’infrastructure dans des environnements virtuels.


Pour le domaine du sport et de l’entraînement physique, la réalité virtuelle est une porte vers des situations artificielles en relation avec des conditions de compétition ou d’exercice sportif. Vous pouvez pratiquer avec un équipement sportif d’intérieur (bicyclette ergométrique, tapis de course, rameur) et porter en même temps un visiocasque vous immergeant dans des environnements virtuels (route virtuelle, stade en synthèse, forêt en 3D).


Création et culture


En matière de design et d’art, le XXIe siècle est celui des makers et de la troisième révolution industrielle : la technologie (réalité virtuelle et imprimante 3D) fait de vous un artiste, un technicien et un créateur pro bono. La visualisation en réalité virtuelle offre donc aux utilisateurs l’opportunité de concevoir des objets 3D par manipulation dans l’espace de joysticks ou de gants traqués, comme on se sert de ses mains pour mouler un vase.


En matière d’éducation et d’apprentissage, la réalité virtuelle, grâce aux environnements de simulations réalistes qu’elle exploite, permet l’apprentissage de gestes techniques nécessaires à l’exécution de nombreuses tâches professionnelles, comme la réaction au feu chez les pompiers ou les manœuvres techniques d’entretien d’éléments d’un réacteur nucléaire. L’éducation en réalité virtuelle concerne également l’acquisition de connaissances pouvant toucher les domaines classiques de l’enseignement primaire ou secondaire pour les enfants ou les adultes. Citons la représentation visuelle du système solaire pour les sciences physiques, l’observation en 3D de lieux historiques, l’exploration du corps humain et de détails 3D de l’anatomie humaine pour la biologie, l’observation et l’étude de phénomènes présents dans l’univers (tectonique des plaques, évolution des pulsars…) pour les sciences naturelles. Dans le registre des adultes, l’entraînement à la conduite automobile peut s’effectuer avec du matériel de réalité virtuelle et des simulateurs réalistes comme City Car Driving.
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