LE TRAITEMENT DES PHOBIES

Le traitement des phobies repose sur des approches psychologiques bien établies, parfois
complétées par un soutien médical. L'objectif est de réduire la peur et surtout I’évitement
qui I'entretient.

Approche principale : la thérapie

La méthode la plus efficace est la thérapie cognitivo-comportementale (TCC).
Elle agit a deux niveaux :

e surles pensées (identifier et corriger les idées irrationnelles)
¢ surle comportement (réapprendre progressivement a affronter la situation)

Un élément clé est I'exposition progressive, appelée thérapie d’exposition : on s’habitue
petit a petit a ce qui fait peur, dans un cadre sécurisé.

Techniques complémentaires

o relaxation, respiration, pleine conscience

e visualisation progressive

e travail sur I'estime de soi
Ces outils aident a mieux gérer I'anxiété au moment ou elle apparait.
Médicaments (dans certains cas)

lIs ne traitent pas la phobie a la racine, mais peuvent aider temporairement :

¢ anxiolytiques (usage ponctuel)
e antidépresseurs si anxiété importante ou associée a une dépression

lIs sont prescrits et suivis par un médecin.

Autres approches possibles
o sexothérapie (si la phobie est liée a la sexualité)
e thérapies psychodynamiques (exploration des causes profondes)
e EMDR (utile en cas de traumatisme)

Combien de temps ?

Avec une TCC, certaines phobies peuvent s’"améliorer en quelques semaines a quelques
mois, surtout si la personne s’implique activement.
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