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B ANDRE MARCHAND ET SUZANNE COMEAU
parfois plus facile de se livrer & une activité nouvelle et imprévue quand on le fait de
facon spontanée.

3) de contrer les réactions exagérées. Si vous remarquez que votre client se com-
porte de fagon différente quand il devient tendu, (marche trop vite, parle ou respire
trop rapidement, etc.), encouragez-le a se calmer et 3 agir de fagon plus naturelle.
Souvenez-vous qu’il ne faut pas mettre trop d’emphase sur les sensations et les senti-
ments subjectifs vécus ou anticipés mais qu’il est important de faire le point avec le
client. Dés que I'on entreprend un exercice, on effectue avec ce dernier une évalua-
tion objective de la situation. Il doit apprendre a se concentrer sur la situation et sur-
tout a ne pas considérer le début d’un malaise comme I'indice d’une perte de contréle
mais plutét comme un phénoméne normal compte tenu de la situation.

Lorsqu’un client manifeste de fortes réactions d’anxiété, il faut tenter de contrer
les comportements d’évitement ou d’échappement. 11 faut prendre le temps de discu-
ter avec le client, de refaire 'évaluation de la situation, de I’encourager 2 couper les
anticipations (sur les réactions 2 survenir dans les prochaines minutes) et de confron-
ter les idées irréalistes qu’il entretient (je ne suis pas capable, je vais m’évanouir etc.).
Il est important que le client n’échappe pas 2 la situation anxiogene; il faut lui rappe-
ler que les réactions de panique surviennent beaucoup moins souvent qu’il ne le croit.
Si le client panique et se retire de la situation, incitez-le modérément 3 y revenir . il
refuse, il faut lui proposer une étape intermédiaire et 5'il la réussit il faut alors Tui faire
prendre conscience de la facilité avec laquelle il a réussi et I'encourager & reprendre
Pexercice initial qu’il a évité.

4) de répéter le méme exercice. 11 est nécessaire de répéter le méme exercice afin
d’éliminer la peur, de consolider les acquis et d’augmenter les sentiments d’auto-
efficacité du client vis-a-vis sa performance. S'il faut répéter un exercice a plusieurs
reprises, vous pouvez quand méme le modifier légérement. Par exemple, vous pouvez
changer le trajet ou I'heure de P'exercice afin qu’il s’habitue 2 des conditions différen-
tes, ce qui favorise la généralisation des acquis.

5) déjouer les imprévus. Prévoyez toujours des solutions de rechange en cas d’inci-
dents désagréables. Au début, il est souvent utile d'étre accessible par téléphone. Si
vous planifiez de vous rencontrer, déterminer 3 Iavance ce que chacun devra faire si
I'un des deux ne peut &tre an point de rendez-vous.

6) de réduire la compétition entre les clients, Il faut rappeler aux clients qu'ils ne
doivent pas étre en compétition avec la performance des autres. 11 faut faire des mises
au point a ce sujet. Certains clients réussissent sans effort et sans difficulté. Ils démon-
trent généralement de I'enthousiasme dans la résolution de leur probléme et ceci peut
avoir un effet négatif sur d’autres clients, particulierement ceux qui éprouvent de Ia
difficulté. 11 faut alors souligner I'importance de respecter le rythme de chacun.

D’autre part, on rencontre a I'occasion des clients qui ne s’améliorent pas au début
et semblent lutter pour la derniére position. TIs ont tendance a dire qu’ils sont pires
que les autres, qu’ils sont moins bons, que dans leur cas c’est plus difficile, etc.. 11 faut
alors donner un minimun d’attention aux verbalisations négatives, souligner par con-
tre les moindres indices de progres et d’effort.

190

L'EXPOSITION IN VIVO

Conseils pratiques pour composer avec anxiété
et les attaques de panique

L’exposition in vivo constitue la procédure la plus efficace pour amener _.a client a
affronter la situation qu'il juge dangereuse. Cependant, les attaques de panique et la
«peur d’avoir peur» influencent le développement et le maintien de _.w.moaﬁwov_n n,~
peuvent nuire a I'efficacité de la procédure d’exposition in vivo. Si le client persiste a
éprouver des attaques de panique lors des exercices d’exposition, il est fort probable
que les gains thérapeutiques seront modérés et peut-étre nuls. Il ne @:} pas se sur-
prendre si les clients présentant une fréquence élevée d’attaques de panique avant le
traitement n'y répondent que partiellement ou pas du tout.

Dans la majorité des cas, les altaques de panique se maintiennent par le biais d’une
anxiété d’anticipation. Il est alors nécessaire de combiner Pexposition in vivo 3 mmm
procédures permettant au client d’apprendre 3 composer avec les attaques de pani-
que et a réduire ses appréhensions (Chambless, 1985; Hallam, 1985; Marchand,
1987; Mathews et al., 1981; Newman, 1985).

Il est suggéré:

1) de démystifier Panxiété. La majorité des individus agoraphobes croient que _..mz-
Xi€t€ ou la tension est un état anormal. Ils considérent qu’ils devraient étre parfaite-
ment calmes dans toutes les situations et particuliérement celles qu’ils redoutent.
Cette attente irréaliste peut augmenter leur «peur d’avoir peur» et favoriser ’évite-
ment. Il est donc important de leur faire comprendre que 'anxiété fait partie de la <.mo
de tous les jours et que dans nombre de situations il est utile de ressentir un certain
niveau d’anxiété. .

2) de dédramatiser les conséquences de 'anxiété, Les individus mmo_,mvrchm antici-
pent de perdre le contréle dans les situations o ils éprouvent de _,.m_._x_npn.. Ils ont
Pimpression que leur niveau de tension augmentera sans cessc jusqu’a devenir _.-:o_n-
rable, les conduisant  perdre connaissance, a faire une crise cardiaque, 4 a.n<n==. fou,
etc. Il est important de leur faire prendre conscience que leur niveau d’anxiété fluctue
et que s’il atteint occasionnellement un point élevé, cet état ne dure que pen Qm temps.
Iis doivent constater que leur niveau d’anxiété diminue sans qu’aucune conséquence
dramatique ne survienne méme s’ils demeurent dans la situation.

3) de diriger leur attention. Dans la plupart des cas, Pappréhension a.ﬁ_n catastro-
phe contribue tout autant que la situation elle-méme  maintenir un niveau d’anxiété
€levé. Afin de réduire 'impact de ces appréhensions, il importe de ne pas mettre lem-
phase sur les sensations physiques que les clients éprouvent ou croient n:._._m vont
éprouver. A cette fin, il est recommandé de diriger leur attention sur certains élé-
ments de la situation et de préférence sur des éléments non menacants tels que le con-
tenu des vitrines ou la beauté du paysage. Il ne s’agit pas de nier I'anxiété ou de dis-
traire les clients mais au contraire de susciter chez eux une prise de conscience du
contexte global de la situation. . o

4) d’adopter une démarche d’évaluation. A chaque exercice d’exposition in vivo, il
importe d’effectuer une évaluation objective de la situation. Pour la plupart des per-
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