YLOPHOBIE Peur des bois et forét

e L'ylophobie est la peur irrationnelle des zones boisées.

e Les symptomes de I'ylophobie comprennent des douleurs thoraciques, des vertiges
et une accélération du rythme cardiaque.

o Lagénétique, les antécédents familiaux et les expériences vécues peuvent contribuer
a I'ylophobie.

L'ylophobie, aussi appelée hylophobie, est une peur irrationnelle des zones boisées. Certaines
personnes ressentent cette peur plus intensément la nuit, tandis que d'autres I'éprouvent de
facon égale a tout moment de la journée. L'ylophobie est parfois associée a d'autres phobies,
comme la peur des animaux , mais elle peut aussi survenir isolément.

Nous explorons ici les causes et les symptomes de la peur des zones boisées. Nous abordons
également certains traitements disponibles pour I'ylophobie et les conséquences que peut
avoir cette peur si elle n'est pas prise en charge.

Symptomes de I'ylophobie
Les symptomes de I'ylophobie sont similaires a ceux d'autres phobies spécifiques . Les

personnes atteintes peuvent éprouver divers symptomes physiques et psychologiques
lorsqu'elles pensent a des zones boisées ou s'y trouvent.

Parmi les signes physiques de I'ylophobie, on peut citer : !

e Douleur thoracique

e Frissons
e Vertiges
. Nausée

e Rythme cardiaque rapide
e Essoufflement

e Transpiration

e Tremblant

Les personnes souffrant de phobies telles que I'ylophobie éprouvent également une anxiété
et une détresse intenses. Dans certains cas, cette peur peut étre si forte qu'elle provoque
une crise de panique . Une crise de panique peut s'accompagner d'une sensation d'irréalité et
d'une impression de mort imminente.

Complications
Pour les personnes vivant en milieu urbain et fréquentant rarement les zones boisées,

I'ylophobie n'a généralement pas d'incidence majeure sur leur vie. En revanche, pour celles
vivant en milieu rural, cette peur peut avoir des conséquences plus importantes.
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Si la peur des bois perturbe le fonctionnement normal d'une personne, cela peut entrainer
des difficultés importantes. Par exemple, elle peut avoir du mal a se rendre au travail si elle
doit traverser une zone boisée. Ou encore, elle peut éviter les situations sociales si elles se
trouvent a proximité de zones boisées.

Par conséquent, I'ylophobie peut potentiellement amener une personne a éviter de sortir de
chez elle en raison de sa peur extréme. Cela peut contribuer a des sentiments de solitude et
d'isolement social.

Diagnostic de I'ylophobie

L'ylophobie ne figure pas parmi les troubles répertoriés dans le « Manuel diagnostique et
statistique des troubles mentaux, 5e édition » (DSM-5). Le DSM-5 est le manuel de référence
utilisé par les professionnels de santé pour diagnostiquer les troubles mentaux. Cependant, si
les symptoémes d'une personne correspondent a certains critéres diagnostiques, un diagnostic
de phobie spécifique peut étre posé.

Une phobie spécifique est caractérisée par :

e Peur extréme et irrationnelle
e Symptomes de l'anxiété
o Eviter I'objet ou la situation redoutée, ou la supporter avec une détresse extréme

Pour gqu’un diagnostic de phobie spécifique soit posé, ces symptomes doivent entrainer des
limitations dans des domaines importants de la vie, comme par exemple rendre difficile le
fonctionnement a la maison, au travail ou a I’école. Les symptomes doivent également étre
présents pendant au moins six mois et ne pas étre mieux expliqués par un autre trouble
mental.

Avant de diagnostiquer une ylophobie, un professionnel de santé interrogera le patient sur
ses symptdémes et recueillera ses antécédents médicaux. Il pourra également prescrire des
analyses de laboratoire et procéder a un examen physique afin d'exclure toute pathologie
pouvant contribuer a l'anxiété ressentie .

Résumé

L'ylophobie n'est pas reconnue comme une maladie mentale, mais comme une phobie
spécifique. Il est important d'obtenir un diagnostic si la peur d'une personne I'empéche de
fonctionner normalement.

Causes de I'ylophobie

Les causes exactes de I'ylophobie sont inconnues, mais plusieurs facteurs peuvent intervenir.

La génétique, les antécédents familiaux et les expériences vécues sont autant d'éléments qui
contribueraient au développement et a I'apparition de phobies spécifiques.
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Avoir un proche parent souffrant de phobie ou d'un autre trouble anxieux augmente le risque
de développer une phobie. Une expérience traumatisante liée a la forét peut également
déclencher ce trouble.

Peurs rationnelles

Certaines personnes n'ont pas peur des bois, mais d'y entrer en raison de dangers réels ou
percus. Par exemple :

e Les personnes souffrant de certaines affections médicales peuvent craindre de ne
pas pouvoir contacter les secours si elles tombent malades ou se blessent alors
gu'elles sont seules en forét.

e Ceux qui se sentent vulnérables peuvent craindre d'étre attaqués par un humain
lorsqu'ils se trouvent dans une zone boisée isolée.

e Les personnes vivant dans des régions connues pour les attaques d'ours ou d'autres
animaux peuvent craindre d'entrer en contact avec un animal dangereux.

Par définition, une phobie est une peur irrationnelle. Si la peur d'une personne repose sur des
préoccupations réalistes, il ne s'agit pas d'une phobie. En revanche, si la peur est excessive ou
disproportionnée par rapport a la menace réelle, il peut s'agir d'une phobie.

Phobies animales

Bien qu'il soit normal de s'inquiéter des attaques d'animaux dans certaines régions, les
personnes souffrant de phobie animale présentent généralement une peur disproportionnée
par rapport a la situation, comme par exemple la peur d'animaux sauvages qui ne
représentent que peu de danger pour I'homme. Les phobies animales peuvent exacerber la
peur des bois et, dans certains cas, constituer une cause sous-jacente de ylophobie.

La peur du noir

Certains cas de ylophobie trouvent leur origine dans la peur du noir . Les zones densément
boisées sont relativement sombres toute la journée, les grands arbres projetant des ombres
sur les sentiers. A l'instar des phobies animales, la peur du noir peut aggraver une peur
préexistante des bois, voire en étre la cause principale.

La peur de l'inconnu

Pour certaines personnes, la peur des bois est liée a la peur de l'inconnu . La société moderne
offre peu d'occasions de se reconnecter a la nature ; ainsi, les personnes ayant toujours vécu
en milieu urbain peuvent avoir du mal a se sentir a I'aise en forét.

Des images, des sons, des odeurs et des textures inhabituels peuvent rendre ces personnes
méfiantes ou déstabilisées. Les zones boisées peuvent étre bruyantes a cause des cris des
animaux ou étrangement silencieuses. Les plantes sauvages sont tres différentes des plantes
d'intérieur. Méme marcher dans I'herbe, la boue ou la terre procure une sensation bien
différente de celle de marcher sur une route ou un trottoir goudronné.
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Les personnes qui ont peur de l'inconnu peuvent présenter un risque accru de développer
de I'anxiété lorsqu'elles explorent les bois.

Traitement de I'ylophobie

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) est la référence en matiére de traitement des
phobies spécifiques telles que I'ylophobie. La TCC vise a aider les personnes a identifier les
pensées négatives qui alimentent leur peur. Une fois ces pensées identifiées, elles peuvent
étre remplacées par des pensées plus constructives et réalistes.

La thérapie d'exposition est une forme de thérapie cognitivo-comportementale ( TCC)
fréquemment utilisée pour atténuer les sentiments de peur. Dans le cadre du traitement de
la peur des bois, la personne est progressivement exposée a des variations de plus en plus
intenses de son anxiété, tout en utilisant des techniques de relaxation pour apaiser son esprit
et son corps. A terme, elle est moins susceptible de ressentir des réactions de peur en
présence de zones boisées.

Bien que la psychothérapie soit le traitement de premiére intention des phobies, les
professionnels de santé prescrivent parfois des médicaments pour aider les patients a gérer
les symptomes aigus. L'efficacité des médicaments est généralement optimale lorsqu'ils sont
associés a la psychothérapie.

Résumé

Les phobies comme I'ylophobie peuvent étre invalidantes, mais des traitements efficaces
existent. La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) et la thérapie d'exposition sont deux
approches souvent utilisées pour réduire ou éliminer les symptomes.

Pronostic et prévention

Les phobies telles que I'ylophobie répondent trés bien a la psychothérapie. Cependant, sans
traitement, la peur peut s'aggraver avec le temps. Les phobies non traitées peuvent méme
augmenter le risque de développer d'autres problemes de santé physique ou mentale.

En matiere de prévention, il n'existe pas de méthode infaillible pour éviter I'apparition de
I'yvlophobie. Agir face aux peurs dés leur apparition peut toutefois empécher I'aggravation de
la maladie.

Faire face a I'ylophobie

Pour une peur relativement légere, la connaissance et I'expérience peuvent suffire a apaiser
I'anxiété . Avant de partir explorer une zone boisée, par exemple, renseignez-vous bien a
I'avance. Apprenez a reconnaitre les plantes et les animaux communs, tracez un itinéraire et
emportez une bonne carte et un GPS fiable.

Elaborez également un plan d'urgence et communiquez toujours a quelqu'un votre lieu de
retour et la date prévue. Emportez les provisions nécessaires, notamment de |'eau, de la
nourriture et une trousse de premiers secours. Pensez a vous munir d'une balise de détresse
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personnelle (PLB) qui, si besoin, peut envoyer un message aux services de secours et
indiquer votre position.

En cas d'aggravation des symptomes, il est conseillé de consulter un professionnel. Comme
toutes les phobies, I'ylophobie peut étre traitée par différentes méthodes .

Par Lisa Fritscher, rédactrice et éditrice indépendante qui s'intéresse particuliérement aux
phobies et autres sujets liés a la santé mentale.
Examiné par David Susman, docteur en philosophie
Compte rendu rédigé par David Susman, docteur en philosophie
David Susman, PhD, est un psychologue clinicien agréé possédant une expérience dans le
traitement des personnes souffrant de troubles mentaux et de problémes de toxicomanie.
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