
CARTOPHOBIE Peur des cartes 

La cartophobie, cette peur spécifique et souvent méconnue de manière plus large, touche 
pourtant une part de la population qui éprouve une anxiété intense face aux cartes, qu’elles 
soient géographiques, routières ou symboliques. Ce trouble anxieux est plus qu’une simple 
appréhension : il s’immisce dans le quotidien, contraignant la personne à éviter des situations 
qui impliquent l’utilisation ou même la simple vue d’une carte. Comprendre ce qui se cache 
derrière cette peur irrationnelle, ses manifestations et les moyens de la contenir ou la 
dépasser est essentiel pour retrouver une forme de sérénité dans les activités qui peuvent 
sembler banales aux yeux des autres. 

Ce que vit une personne atteinte de cartophobie dépasse souvent la simple gêne passagère. 
La peur des cartes peut s’accompagner de symptômes physiques et psychiques puissants, 
comme un malaise, des sueurs, une accélération du rythme cardiaque, ou des pensées 
négatives envahissantes. Il s’agit d’une phobie spécifique, qui s’inscrit dans la famille des 
troubles anxieux, nécessitant parfois une prise en charge thérapeutique pour ne pas laisser 
l’angoisse dominer la vie quotidienne. Cet article propose de plonger dans les causes 
probables, les manifestations fréquentes, et les solutions éprouvées qui permettent de mieux 
gérer la cartophobie, notamment via des approches comme la thérapie cognitivo-
comportementale, la gestion du stress et les techniques d’exposition progressive. 

En bref : 

• La cartophobie est une peur irrationnelle centrée sur les cartes, pouvant aller de la 
simple nervosité à des crises d’angoisse. 

• Les causes de la cartophobie sont multiples : traumatismes passés, expériences 
négatives, ou facteurs génétiques et psychologiques. 

• Les symptômes cartophobie mélangent malaises physiques (palpitations, sueurs) et 
réactions émotionnelles fortes (peur intense, évitement). 

• Solutions cartophobie existent et s’appuient principalement sur la thérapie 
cognitivo-comportementale, la gestion du stress et l’exposition encadrée. 

• Identifier et traiter la cartophobie est un pas vers une vie plus libre, où la peur ne 
restreint plus les déplacements ou la lecture d’une carte. 

 
Comprendre les causes de la cartophobie : d’où vient cette peur des cartes ? 
Les racines de la cartophobie sont souvent complexes et méritent une exploration attentive. 
Chez certains, un événement traumatique lié à l’utilisation d’une carte a pu déclencher cette 
crainte. Par exemple, une expérience de se perdre en s’appuyant sur une carte mal comprise, 
ou un sentiment de panique lors d’une situation d’orientation difficile, peuvent laisser une 
empreinte durable. 

Ce qui rend la cartophobie particulièrement insidieuse, c’est qu’elle peut aussi s’installer sans 
cause évidente. Souvent, des expériences infantiles ou des transmissions familiales de peurs 
associées jouent un rôle : 



• Un parent anxieux face à la lecture ou à la compréhension des cartes peut 
indirectement transmettre cette peur. 

• Les traits personnels, comme une sensibilité exacerbée à la perte de contrôle, 
favorisent le développement de la phobie. 

• Des troubles anxieux plus larges ou comorbides peuvent renforcer la cartophobie et la 
rendre plus difficile à gérer. 

Au fond, cette peur traduit un malaise face à l’inconnu et à la difficulté à se repérer, qui se 
cristallise sur la carte comme un symbole abstrait et intimidant. 

Les symptômes cartophobie : comment reconnaître cette phobie spécifique ? 

La cartophobie ne se manifeste pas qu’en pensées anxieuses : elle déploie souvent un cortège 
de signes physiques et comportementaux. Parmi les plus fréquemment rapportés : 

• Une angoisse immédiate à la vue d’une carte, parfois accompagnée de tremblements 
ou d’oppression thoracique. 

• Des réactions de fuite ou d’évitement, comme refuser de conduire un itinéraire connu 
ou de chercher un lieu sur un plan. 

• Des inquiétudes intenses qui peuvent entraîner des troubles du sommeil ou une 
fatigue liée à l’état de vigilance prolongé. 

Ces symptômes, lorsqu’ils s’installent durablement, peuvent restreindre la liberté de la 
personne, limiter les déplacements, voire affecter la vie professionnelle ou sociale. Il est alors 
crucial d’entamer une démarche d’aide pour ne pas laisser la peur isoler davantage. 

Solutions cartophobie : quels traitements pour alléger la peur des cartes ? 
Heureusement, la cartophobie bénéficie aujourd’hui de techniques spécifiques éprouvées 
pour transformer cette peur paralysante en un vécu plus apaisé. Parmi les traitements les plus 
courants, la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) occupe une place centrale. Elle aide 
à comprendre et modifier les schémas de pensée qui nourrissent la peur, tout en introduisant 
des exercices d’exposition progressive à la carte, dans un cadre sécurisé. 

Au-delà de la TCC, la gestion du stress joue un rôle clé dans le soulagement des symptômes, 
notamment par des méthodes comme la relaxation, la cohérence cardiaque ou l’hypnose 
douce. Ces techniques apportent un mieux-être général qui soutient le travail thérapeutique. 

• Engager un suivi thérapeutique avec un psychologue ou un psychothérapeute formé 
aux troubles anxieux. 

• Pratiquer régulièrement des exercices de respiration et de relaxation. 
• Tester progressivement son exposition aux cartes, d’abord avec des images simples, 

puis en situation réelle. 
• S’appuyer sur le soutien social pour ne pas se sentir isolé dans cette épreuve. 

Dans certains cas plus complexes, un traitement médicamenteux prescrit par un psychiatre 
peut compléter la prise en charge. 

 



Gérer la cartophobie au quotidien : conseils pratiques pour apaiser la peur 

Parfois, il arrive que la seule idée d’avoir à utiliser une carte déclenche un pic d’anxiété. Dans 
ces moments, quelques pratiques simples peuvent offrir un répit : 

• Respirer lentement et profondément en se concentrant sur le souffle, pour apaiser le 
système nerveux. 

• Distraire son esprit en nommant à voix basse des objets ou des sensations autour de 
soi. 

• Préparer ses déplacements en utilisant des aides numériques vocales, réduisant ainsi 
la dépendance aux cartes visuelles. 

• Se rappeler qu’une peur, même intense, n’est pas un jugement sur la personne, mais 
une réaction physiologique temporaire. 

La prise de conscience de ces mécanismes est souvent le premier pas vers une autonomie 
retrouvée, à mesure que la peur se désamorce avec le temps et l’accompagnement. 

Qu’est-ce que la cartophobie ? 

La cartophobie est une peur irrationnelle et intense des cartes, qu’elles soient géographiques, 
routières ou symboliques. Elle s’inscrit dans les phobies spécifiques, classées parmi les 
troubles anxieux. 

Quels sont les symptômes principaux de la cartophobie ? 

Les symptômes incluent une angoisse immédiate à la vue d’une carte, des réactions physiques 
telles que tremblements ou palpitations, ainsi qu’un comportement d’évitement des 
situations impliquant une carte. 

Comment se traite la cartophobie ? 

Le traitement repose principalement sur la thérapie cognitivo-comportementale, qui aide à 
modifier les pensées et comportements liés à la peur, couplée à des techniques de gestion du 
stress et à une exposition progressive. 

Peut-on guérir complètement de la cartophobie ? 

Oui, avec un accompagnement adapté et régulier, il est tout à fait possible de surmonter cette 
phobie et de retrouver une vie plus libre et sereine. 

Quels conseils pour gérer une crise de panique liée à la cartophobie ? 

Il est conseillé de pratiquer des exercices de respiration profonde, de se détourner 
momentanément de la source d’angoisse, et de se rappeler que la peur est une réaction 
temporaire qui peut être contrôlée. 

EXTRAIT DE CHAT : 

Pourquoi j'ai peur des cartes ouvertes et des cartes/images des océans 



À chaque fois que je vois une grande carte de l'océan ou une vidéo de l'océan, j'ai une peur 
vraiment bizarre, et si je suis assis comme sur une chaise près d'une fenêtre, j'ai besoin d'aller 
dans un coin de ma chambre pour me sentir en sécurité et la regarder. Quelle phobie est-ce ? 
Et ce n'est pas seulement les océans, parfois ce sont juste de grandes choses plates et ouvertes 
vues d'en haut. (Je ne pense pas que ce soit la peur des espaces ouverts parce que je suis 
parfaitement à l'aise avec ça quand je suis dessus) 

La pistotikikartaphobie est la peur des cartes de crédit. 
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