
HODOPHOBIE La peur des voyages 
 

Phobie spécifique, classifiée en tant que trouble anxieux défini dans le DSM-5 et la CIM-11 
DSM-5 Phobie spécifique de type maladie/blessure ou trouble anxieux 
CIM-11 6B03 — Phobie spécifique, ou 6B23 — Anxiété liée à la santé 

 

6 CLÉS POUR SURMONTER LA PEUR DES VOYAGES 
 

Train, voiture, avion...  
Ces transports évoquent l'aventure pour certains, mais pour ceux qui souffrent 
d'hodophobie, c'est une source d'appréhension. 
 
Dans cet article, nous explorons les clés pour surmonter la peur des voyages, afin que chacun 
puisse retrouver la liberté de découvrir le monde sans être entravé par cette phobie 
paralysante. 

Qu’est-ce que l’hodophobie ? 

L'hodophobie est un trouble anxieux caractérisé par une peur intense et irrationnelle des 
voyages ou de se déplacer loin de chez soi. Cette phobie peut se manifester à différents 
degrés, allant de la simple appréhension à une terreur extrême, entravant ainsi la capacité de 
la personne concernée à voyager ou à se déplacer normalement. Les individus souffrant de 
cette peur irrationnelle peuvent ressentir une anxiété intense à l'idée de prendre l'avion, le 
train, la voiture ou même de se déplacer à pied dans des endroits inconnus. 
Les causes de l'hodophobie peuvent être multiples et complexes. Elles peuvent résulter d'une 
combinaison de facteurs :  

• Génétiques,  
• Environnementaux 
• Psychologiques. 

 
Certaines personnes peuvent développer cette phobie après avoir vécu des situations 
traumatisantes lors de voyages passés, telles que des accidents, des incidents en avion, ou 
des situations de panique dans des lieux éloignés de chez eux.  
D'autres peuvent développer une peur des voyages en raison de troubles anxieux sous-
jacents, de traumatismes antérieurs ou d'une sensibilité accrue à l'incertitude et au manque 
de contrôle. 
 
Les symptômes de l'hodophobie peuvent varier d'une personne à l'autre, mais ils incluent 
généralement une anxiété intense ou une panique extrême à l'idée de voyager ou de se 
déplacer loin de chez soi.  
Les symptômes physiques de la peur du voyage se retrouve dans les phobies courantes et 
peuvent comprendre :  

• des palpitations,  
• des sueurs,  
• des tremblements,  
• des nausées,  
• des étourdissements, 
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• des difficultés respiratoires. 
 
Sur le plan émotionnel, les personnes atteintes d'hodophobie peuvent ressentir une peur 
incontrôlable, un sentiment d'irréalité ou de détachement, ainsi que des pensées de 
catastrophe imminente ou de perte de contrôle. 
 
A RETENIR 
L'hodophobie peut être associée à l'agoraphobie (peur de ne pas pouvoir recevoir l’aide 
nécessaire dans des lieux publics) et peut entraver la vie professionnelle de manière 
significative.  
Les déplacements professionnels deviennent des défis insurmontables, limitant les 
opportunités de carrière et l'interaction sociale. Cette double contrainte peut créer un cercle 
vicieux d'anxiété, affectant la performance au travail et la qualité de vie globale. 
 

Comment vaincre la peur des voyages ? 
Pour surmonter efficacement la peur des voyages, plusieurs stratégies et techniques peuvent 
être mises en place. Voici 6 clés essentielles qui peuvent aider à vaincre l'hodophobie et 
à retrouver une liberté dans ses déplacements : 
 

• Clé n°1 : L’exposition graduelle 
• Clé n°2 : Les thérapies cognitivo-comportementales 
• Clé n°3 : La thérapie assistée par réalité virtuelle 
• Clé n°4 : Les techniques de gestion du stress 
• Clé n°5 : Le développement de routines pendant le voyage 
• Clé n°6 : L’auto-encouragement et les pensées positives 

 
Chaque clé offre une approche unique pour surmonter la peur des voyages et peut être 
adaptée en fonction des besoins individuels. En combinant ces différentes stratégies, il est 
possible de progressivement réduire l'anxiété liée aux déplacements. 
 

Clé n°1 : L’exposition graduelle 
L'exposition graduelle est une approche thérapeutique efficace pour surmonter 
l'hodophobie. Cette méthode implique d'exposer progressivement la personne anxieuse à 
des situations de voyage, en commençant par des expériences moins intimidantes et en 
augmentant progressivement le niveau de difficulté.  
À titre d’exemple, une personne ayant peur de l'avion pourrait commencer par visualiser des 
images d'avions, puis progresser vers la visite d'un aéroport sans prendre de vol, avant 
d'envisager de faire un vol de courte durée. 
L'avantage de cette méthode est qu'elle permet à la personne de s'habituer 
progressivement aux stimuli qui déclenchent sa peur, tout en lui donnant le contrôle sur le 
processus. Cela lui permet de développer des compétences d'adaptation et de gestion de 
l'anxiété au fur et à mesure qu'elle se confronte à ses peurs. 
L'exposition graduelle est souvent intégrée à d'autres formes de thérapie, comme la 
thérapie cognitivo-comportementale, pour offrir un traitement complet de l'hodophobie. En 
travaillant avec un thérapeute qualifié, la personne peut progressivement surmonter ses 
peurs et retrouver la liberté de voyager sans être freinée par l'anxiété. 
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Clé n°2 : Les thérapies cognitivo-comportementales 
Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) sont une approche fondamentale 
pour traiter la peur de voyager. Cette méthode thérapeutique vise à identifier et à modifier 
les pensées irrationnelles ou les croyances négatives associées aux voyages, tout en 
enseignant des techniques pour faire face à l'anxiété.  
Pour les personnes qui ressentent la peur de voyager, les TCC peuvent les aider à 
reconnaître et à remettre en question les pensées catastrophistes liées aux déplacements, 
telles que la peur de l'accident d'avion ou de perdre le contrôle en voyage. En travaillant 
avec un thérapeute, les patients apprennent à remplacer ces pensées par des sentiments 
plus réalistes et positifs, ce qui réduit progressivement leur anxiété. 
Les thérapies cognitivo-comportementales peuvent inclure les exercices suivants pour traiter 
cette peur du déplacement : 

• L'entraînement à la résolution de problèmes : les individus apprennent des techniques 
pour identifier et résoudre les problèmes potentiels qui pourraient survenir pendant 
les voyages, ce qui leur donne un sentiment de contrôle et de préparation. 

• Gestion des symptômes physiques : les individus apprennent des techniques pour 
gérer les symptômes physiques de l'anxiété pendant les voyages, comme les 
palpitations cardiaques ou les nausées, afin de les désensibiliser progressivement à ces 
sensations. 

 

Clé n°3 : La thérapie assistée par réalité virtuelle 
La thérapie assistée par réalité virtuelle émerge comme une approche prometteuse 
pour vaincre la peur des voyages. Cette méthode thérapeutique utilise des simulations 
informatiques pour exposer les individus à des environnements virtuels représentant des 
scénarios de voyage, tels que prendre l'avion ou le train, dans un environnement contrôlé et 
sécurisé. 
Grâce à la réalité virtuelle, les personnes souffrant de peur des voyages peuvent s'entraîner 
à affronter leurs craintes de manière progressive et réaliste, tout en étant guidées par un 
thérapeute. Cette technique offre un environnement sûr où les individus peuvent 
expérimenter des situations de voyage difficiles dans le confort de la thérapie, ce qui leur 
permet de développer des compétences d'adaptation et de gestion de l'anxiété. 
Les avantages de la thérapie assistée par réalité virtuelle incluent la capacité à offrir une 
exposition graduelle et contrôlée aux stimuli redoutés, ainsi que la flexibilité pour 
personnaliser les scénarios en fonction des besoins individuels. Cette approche montre des 
résultats prometteurs dans le traitement de la peur des voyages et offre une alternative 
efficace aux méthodes thérapeutiques traditionnelles. 
 

Clé n°4 : Les techniques de gestion du stress 
Les techniques pour gérer son stress sont des outils précieux pour surmonter l'anxiété du 
voyage. Parmi celles-ci, la méditation, la relaxation, l'hypnose et le yoga se distinguent par 
leur efficacité. 
La méditation offre un moyen de calmer l'esprit et de se recentrer, en utilisant des 
techniques de respiration de pleine conscience pour réduire l'anxiété liée aux voyages. 
La relaxation, par le biais de la respiration profonde, de la relaxation musculaire progressive 
ou de la visualisation guidée, permet de détendre le corps et l'esprit, offrant ainsi un 
soulagement de l'anxiété avant et pendant les voyages. 
L'hypnose peut aider à explorer les racines profondes de cette anxiété et à reprogrammer 
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les réponses automatiques de peur, offrant ainsi une approche complémentaire pour gérer 
les émotions négatives associées aux déplacements. 
Enfin, le yoga combine des postures, des techniques de respiration et de méditation pour 
renforcer le corps et l'esprit, favorisant ainsi un état de calme et de détente qui peut être 
bénéfique pour réduire l'anxiété du voyage. 
 

Clé n°5 : Le développement de routines pendant le voyage 
Développer des routines pendant le voyage est une stratégie efficace pour réduire l'anxiété 
et améliorer le confort lors des déplacements. En établissant des rituels et des habitudes 
spécifiques, les individus peuvent créer un sentiment de stabilité et de contrôle, ce qui peut 
être particulièrement bénéfique pour ceux qui souffrent de la peur des voyages. 
Parmi les routines à développer, on peut inclure la préparation des bagages et des 
documents de voyage, la planification des itinéraires et des activités, ainsi que la création 
d'une liste de contrôle pour s'assurer de ne rien oublier. 
Pendant le voyage, il est également utile de mettre en place des rituels de relaxation et de 
bien-être, tels que des exercices de respiration, des séances de méditation ou des 
étirements, pour maintenir un niveau de calme et de détente tout au long du trajet. 
Enfin, il est important d'intégrer des activités plaisantes et distractives dans la routine de 
voyage, telles que la lecture d'un livre, l'écoute d’une musique ou la visualisation d'un film, 
pour occuper l'esprit. 
En développant des routines personnalisées et adaptées à leurs besoins, les voyageurs 
peuvent créer des moments plus propices à la tranquillité d'esprit et gagner en confiance 
lors de leurs déplacements. 
 

Clé n°6 : L’auto-encouragement et les pensées positives 
La dernière clé que nous évoquerons dans cet article concerne l’auto-encouragement et les 
pensées positives. Lorsqu'une personne est confrontée à la peur de l'étranger, il est 
essentiel qu’elle ait des pensées positives et bienveillantes. Plutôt que de se concentrer sur 
les aspects négatifs ou les scénarios catastrophiques, il est important de se rappeler les 
moments passés où elle a surmonté des défis similaires et réussi à sortir de sa zone de 
confort. 
Se parler avec compassion et optimisme peut aider à renforcer la confiance en soi et à 
réduire l'anxiété associée aux voyages. En remplaçant les pensées auto-dépréciatives par des 
affirmations positives et des images mentales de réussite, les individus peuvent se préparer 
mentalement à affronter l'inconnu et à surmonter leur peur de l'étranger. 
En pratiquant régulièrement l'auto-encouragement et en cultivant un état d'esprit positif, les 
voyageurs peuvent développer une attitude de résilience et de détermination qui les aidera 
à faire face à toutes les situations rencontrées lors de leurs déplacements. 
 

Comment cette phobie altère votre quotidien ? 
La peur intense des voyages peut altérer considérablement la qualité de la vie de ceux qui en 
souffrent. Voici comment cette phobie peut impacter différents aspects du quotidien : 

• Isolement social : les personnes atteintes d'hodophobie peuvent éviter les 
événements sociaux, les vacances en famille et même les sorties entre amis, de peur 
d'avoir à voyager ou à se déplacer loin de chez eux. 

• Limitations professionnelles : les déplacements professionnels deviennent une source 
de stress intense, entraînant parfois un refus d'opportunités de carrière qui 
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nécessitent des déplacements fréquents ou lointains. Cela peut également limiter les 
perspectives d'emploi pour les personnes concernées. 

• Impact sur la santé mentale : l'anxiété constante liée à la peur du voyage peut avoir 
des répercussions néfastes sur la santé mentale, entraînant un stress chronique, des 
troubles du sommeil, voire une dépression. 

• Dégradation de la qualité de vie : la peur des déplacements peut rendre les activités 
quotidiennes telles que faire les courses, aller chez le médecin ou rendre visite à des 
proches, particulièrement stressantes voire impossibles à réaliser. Chez certaines 
personnes, cette peur des déplacements peut être associée à la peur d’être loin de 
chez eux, qu’elles considèrent comme leur lieu de sécurité. 

• Sentiments d'impuissance et de frustration : la phobie des voyages peut engendrer 
des sentiments d'impuissance et de frustration face à la perception de perdre le 
contrôle de la situation et de ne pas pouvoir surmonter cette peur. 

• Impact sur les relations familiales : les membres de la famille peuvent ressentir de la 
frustration ou de l'incompréhension face à l'hodophobie d'un proche, ce qui peut 
parfois créer des tensions au sein du foyer. Barrières à l'épanouissement personnel : 
l'hodophobie peut limiter les opportunités d'exploration, de découverte et de 
développement personnel, entravant ainsi l'épanouissement individuel et la 
réalisation de soi. 
 

A RETENIR 
L'hodophobie, la peur intense des voyages, peut avoir des conséquences dévastatrices sur la 
qualité de vie des individus. Parmi ses manifestations, on retrouve : l'isolement social, les 
limitations professionnelles, l'impact sur la santé mentale.  
 
En comprenant la signification de l'hodophobie et son impact sur le quotidien, il est alors 
possible de mettre en place des solutions pour y remédier telles que : l'exposition graduelle, 
les thérapies cognitivo-comportementales, la thérapie assistée par réalité virtuelle, les 
techniques de gestion du stress, le développement de routines pendant le voyage et l'auto-
encouragement. 
 
Grâce à ces clés, il est possible de vaincre progressivement la peur des voyages et de reprendre 
le contrôle de sa vie. 
 
Sources 
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