
ARCTOPHOBIE Peur des ours 

Quand la peur des ours envahit bien plus que la forêt 

Vous ne vivez ni au Canada, ni en Laponie, ni au cœur des montagnes, et pourtant l’idée d’un 
ours suffit à faire accélérer votre cœur. Une peluche dans une vitrine, une scène de film, un 
reportage animalier… et tout votre corps se met en alerte. Si cela vous parle, vous n’êtes pas 
juste « trop sensible » : vous touchez du doigt ce que l’on appelle l’arctophobie, une phobie 
spécifique aussi méconnue que réelle. 

L’arctophobie est plus qu’une simple peur : c’est une peur disproportionnée, envahissante, 
parfois honteuse, qui amène à éviter des lieux, des voyages, des images, voire des 
conversations entières. Elle se nourrit d’images, de récits, de souvenirs ou d’imaginaires très 
vivants, jusqu’à parfois gâcher le quotidien. Comprendre ce qui se joue – dans le cerveau, le 
corps, l’histoire personnelle – est la première étape pour reprendre la main et sortir de cette 
prison invisible. 

En bref 

• Ce qu’est vraiment l’arctophobie et en quoi elle se distingue d’une peur « logique » 
des animaux sauvages. 

• Comment cette phobie se construit : expériences marquantes, imagination, anxiété, 
héritage familial. 

• Les signes corporels, émotionnels et comportementaux qui doivent alerter, même si 
vous n’avez jamais vu d’ours de votre vie. 

• Les approches thérapeutiques qui fonctionnent aujourd’hui, avec des taux d’efficacité 
élevés sur les phobies spécifiques. 

• Des pistes concrètes pour commencer à vous apaiser, même si l’idée de « travailler sur 
les ours » vous semble insurmontable. 

Comprendre l’arctophobie : bien plus qu’une peur des ours 

Une phobie spécifique, pas une lubie 

L’arctophobie désigne une peur intense, persistante et irrationnelle des ours, classée dans 
les phobies spécifiques liées aux animaux par les classifications psychiatriques modernes. 
Autrement dit, ce n’est pas la prudence raisonnable face à un animal potentiellement 
dangereux dans son milieu naturel, mais une réaction de panique qui peut se déclencher à 
distance, sans menace réelle, parfois à partir d’une simple image ou d’une évocation orale. 

Les phobies spécifiques font partie des troubles anxieux les plus fréquents, avec une 
prévalence annuelle autour de 7 à 9% dans la population générale, et une nette 
surreprésentation chez les femmes. L’arctophobie, elle, reste rare et peu étudiée en tant que 
catégorie isolée, mais s’inscrit dans ce grand ensemble des peurs centrées sur un animal 
identifié – comme les araignées, les chiens ou les serpents. 

 



Pourquoi avoir peur d’un animal qu’on ne croise jamais ? 

C’est l’une des grandes incompréhensions des proches : comment peut-on être terrorisé par 
un animal qu’on ne verra probablement jamais ? Une partie de la réponse tient au 
fonctionnement même de la phobie : le cerveau réagit à la représentation de l’ours comme si 
la menace était présente ici et maintenant. 

La peur peut se déclencher devant : 

• Des images réalistes d’ours (documentaires, photos, réseaux sociaux). 
• Des représentations plus douces comme des peluches, des dessins animés, des logos 

de marque, dans les formes plus sévères. 
• Une simple discussion sur les ours, l’évocation d’attaques dans l’actualité, ou l’idée de 

marcher en forêt dans une région réputée pour leur présence. 

Le corps ne demande pas si la situation est probable, il réagit à l’association mentale « ours = 
danger » enregistrée quelque part entre l’amygdale (centre de la peur) et la mémoire 
émotionnelle. Et une fois que ce circuit est ancré, il se déclenche avec une rapidité déroutante. 

Les racines de l’arctophobie : entre histoire personnelle et cerveau en alerte 

Une rencontre marquante… réelle ou imaginée 

Dans certains cas, l’arctophobie naît d’un épisode très concret : une rencontre avec un ours 
en randonnée, un face-à-face dans un parc animalier, ou même une situation où l’on a cru 
qu’un ours était tout proche. Le cerveau a alors enregistré l’événement comme un « moment 
de survie », avec un niveau d’activation émotionnelle très élevé, transformant l’animal en 
symbole traumatique. 

Mais l’expérience marquante peut être aussi indirecte : un film particulièrement violent, le 
témoignage d’un proche, un reportage choc vu trop jeune, une vidéo virale montrant une 
attaque spectaculaire. Pour certains enfants, une scène de fiction perçue comme réelle suffit 
à installer une trace durable, surtout si elle n’a pas été expliquée ou apaisée par un adulte. 

Un terrain anxieux ou familial 

La recherche montre que les phobies spécifiques apparaissent plus souvent chez les 
personnes ayant déjà un terrain anxieux ou des antécédents d’autres troubles anxieux. Des 
facteurs génétiques interviennent : certaines personnes semblent plus vulnérables à 
développer des réponses de peur durables face à un stimulus donné. 

Le contexte familial joue également un rôle puissant : grandir dans un environnement où les 
animaux sauvages – et particulièrement l’ours – sont décrits comme omniprésents, 
imprévisibles et menaçants, facilite cette association mentale « ours = danger extrême ». 
Observer un parent très inquiet, éviter certains lieux, commenter régulièrement des faits 
divers liés aux ours peut suffire, avec le temps, à transmettre la peur sans jamais croiser 
l’animal. 



Notre cerveau est-il programmé pour craindre les animaux sauvages ? 

Les études sur les phobies animales suggèrent que notre cerveau apprend plus vite à associer 
la peur à certains types de stimuli : animaux, hauteurs, environnement naturel. De 
nombreuses théories évoquent une prédisposition évolutive à repérer et craindre rapidement 
ce qui, dans l’histoire de l’humanité, a pu représenter un danger de mort direct. 

Les phobies liées aux animaux constituent d’ailleurs l’un des types les plus fréquents de 
phobies spécifiques, devant celles liées au sang ou à certains aspects de l’environnement. 
L’ours, animal massif, puissant, difficile à contrôler, s’inscrit parfaitement dans cette catégorie 
de stimulus que notre amygdale n’a aucun mal à inscrire dans le registre « à fuir 
immédiatement ». 

Symptômes de l’arctophobie : quand la peur prend le contrôle 

Ce qui se passe dans le corps 

Face au déclencheur – image, pensée, bruit, souvenir – le corps réagit comme s’il fallait 
échapper d’urgence à une attaque. On retrouve les grands classiques de la crise d’angoisse : 

• Accélération du rythme cardiaque, parfois jusqu’à la sensation de palpitations. 
• Respiration courte, impression d’étouffer ou de ne plus réussir à inspirer « 

correctement ». 
• Sueurs, tremblements, frissons, sensation de chaleur ou au contraire de froid brutal. 
• Nausées, maux de ventre, vertiges, tête qui semble « tourner ». 
• Impression que les jambes se dérobent, besoin urgent de sortir ou de se cacher. 

Pour la personne qui vit ces symptômes, il ne s’agit pas de « simple stress », mais souvent d’un 
moment où elle a le sentiment de pouvoir mourir, s’évanouir, perdre le contrôle ou « devenir 
folle ». La peur de la peur prend alors une place immense, rendant l’anticipation parfois plus 
douloureuse que la confrontation elle-même. 

Dans la tête : scénarios catastrophes et images intrusives 

Sur le plan psychologique, l’arctophobie s’exprime par une avalanche de pensées 
automatiques catastrophiques : « il y a peut-être un ours dans cette forêt », « si je voyage là-
bas je vais me faire attaquer », « si je regarde ce documentaire je ne dormirai plus ». Ces 
pensées peuvent surgir très vite et prennent souvent une coloration très visuelle, comme des 
mini-films mentaux difficiles à arrêter. 

La personne sait souvent, rationnellement, que la probabilité de croiser un ours est faible, 
voire nulle. Pourtant, cette connaissance reste théorique : la partie émotionnelle du cerveau 
impose ses propres règles, comme si la simple possibilité justifiait l’état d’alerte permanent. 
C’est ce décalage entre le « je sais bien que… » et le « je n’arrive pas à me calmer » qui crée 
un fort sentiment d’impuissance. 

 



Les évitements qui rétrécissent la vie 

L’arctophobie ne se mesure pas seulement à l’intensité de la peur, mais à tout ce qu’elle 
amène à contourner : voyages annulés, randonnées abandonnées, documentaires zappés, 
conversations fuyantes. Progressivement, le monde extérieur se segmente en deux catégories 
: les lieux « sûrs » où l’ours n’existe pas, et les lieux « potentiellement dangereux » à proscrire. 

Ce mécanisme d’évitement, au départ protecteur, devient un piège. Chaque situation évitée 
confirme au cerveau que la menace était sérieuse, renforçant la phobie. Avec le temps, 
certaines personnes en viennent à se sentir déconnectées de leurs proches, honteuses, 
isolées, avec un risque accru de tristesse chronique et de dépression. 

Arctophobie, autres phobies et anxiété : points communs et spécificités 

Ce que l’arctophobie partage avec les autres phobies spécifiques 

L’arctophobie appartient à la grande famille des phobies spécifiques, qui concernent au moins 
7 à 9% des adultes sur une année, avec parfois plusieurs phobies chez la même personne. Les 
caractéristiques communes sont : la peur intense, le caractère irrationnel ou disproportionné, 
l’évitement, la souffrance subjective et l’impact sur la qualité de vie. 

Les études montrent que la majorité des personnes souffrant de phobie spécifique craignent 
plus d’un objet ou d’une situation, en moyenne trois stimuli phobogènes ou plus. Il n’est donc 
pas rare qu’une arctophobie coexiste avec d’autres peurs, par exemple les chiens, les 
serpents, ou certaines situations naturelles comme les forêts profondes. 

Ce qui rend l’arctophobie particulière 

Contrairement à la peur des hauteurs ou de l’avion, l’arctophobie concerne un danger 
objectivement rare dans la vie quotidienne de la plupart des personnes qui en souffrent. Ce 
décalage alimente souvent un sentiment de ridicule ou de honte : « comment expliquer que 
je panique pour un animal que je ne verrai jamais ? ». 

Cette particularité est trompeuse : la rareté du stimulus ne diminue pas la souffrance. Au 
contraire, l’isolement peut être amplifié, car il existe peu de ressources spécifiquement 
dédiées à cette phobie, et l’entourage a tendance à la minimiser ou à en rire. Pourtant, sur le 
plan clinique, l’arctophobie mobilise les mêmes circuits neuronaux, les mêmes mécanismes 
d’apprentissage et les mêmes traitements que d’autres phobies bien documentées. 

Tableau comparatif : arctophobie vs autres phobies animales 

Caractéristiques Arctophobie (peur des ours) 
Autres phobies animales 
courantes 

Fréquence dans la 
population 

Très rare, peu de données 
spécifiques. 

Phobies animales globalement 
fréquentes dans les phobies 
spécifiques, parmi les catégories 
les plus répandues. 



Caractéristiques Arctophobie (peur des ours) 
Autres phobies animales 
courantes 

Probabilité réelle 
de rencontre 

Faible à nulle pour la plupart 
des personnes vivant en zone 
urbaine ou tempérée. 

Plus élevée pour certains stimuli 
comme les chiens, araignées ou 
insectes. 

Type de 
déclencheur 

Images, récits, films, idée de 
séjour en zone à ours, parfois 
peluches. 

Présence réelle, images, 
anticipation de rencontre (ex. 
maison de campagne, jardin). 

Impact sur la vie 
quotidienne 

Évitement de certains 
paysages, voyages, contenus 
médiatiques, activités de plein 
air. 

Évitement plus constant (sorties, 
domiciles, lieux publics) en cas de 
stimulus fréquent. 

Approches 
thérapeutiques 

Thérapies cognitivo-
comportementales, exposition 
graduée, parfois en réalité 
virtuelle. 

Les mêmes protocoles, bien 
validés scientifiquement. 

 
Solutions validées : comment traiter l’arctophobie aujourd’hui 

Thérapies cognitivo-comportementales : le « standard or » 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) sont aujourd’hui considérées comme 
l’approche de référence pour traiter les phobies spécifiques, avec des tailles d’effet 
généralement élevées et un maintien des bénéfices dans le temps. Le principe : travailler à la 
fois sur les pensées qui alimentent la peur (« l’ours va forcément m’attaquer », « je vais mourir 
si je vois une image ») et sur les comportements d’évitement qui entretiennent le trouble. 

Les protocoles reposent sur des techniques d’exposition progressive, en imagination ou en 
réalité, à des stimuli liés aux ours : images, vidéos, descriptions, récits, voire visites 
accompagnées dans des lieux où des représentations de l’animal sont présentes. L’objectif 
n’est pas de forcer, mais d’amener le cerveau à découvrir, étape par étape, qu’il peut traverser 
la peur sans catastrophe, jusqu’à une baisse significative de l’anxiété. 

Une séance unique intensive : possible aussi pour ce type de phobie 

Des travaux récents sur les phobies spécifiques chez l’enfant et l’adolescent montrent que des 
protocoles intensifs en une seule séance prolongée peuvent être aussi efficaces que des TCC 
classiques étalées sur plusieurs séances. Ces approches, appelées « one-session treatment », 
combinent psychoéducation, restructuration cognitive et exposition graduée concentrées 
dans un temps limité. 

Si les données portent principalement sur des phobies plus fréquentes (par exemple les chiens 
ou les araignées), les principes restent transposables à l’arctophobie : avec un cadre 
sécurisant, une alliance thérapeutique solide et des objectifs clairs, une séance intensive peut 
créer un basculement durable dans la relation à l’objet phobique. 



Réalité virtuelle, imagination guidée et travail sur les images mentales 

La difficulté avec l’arctophobie est la rareté des ours dans la vie réelle. Ce qui pourrait être un 
obstacle devient en réalité une opportunité pour des approches modernes : réalité virtuelle, 
exposition à des vidéos immersives, travail sur les images mentales intrusives. Ces outils 
permettent de moduler finement l’intensité de la confrontation, en respectant le seuil de 
tolérance de la personne. 

Le thérapeute peut par exemple commencer par de simples silhouettes d’ours, puis des 
images fixes, des vidéos lointaines, des scènes plus proches, tout en intégrant des techniques 
de respiration, d’ancrage corporel et de réinterprétation des pensées. Le but : « rééduquer » 
l’amygdale à ne plus déclencher l’alarme maximale au moindre stimulus lié à l’animal. 

Médicaments : un soutien ponctuel, pas une solution centrale 

Les recommandations générales sur les phobies spécifiques rappellent que les médicaments 
ne constituent pas le traitement principal de ces troubles, contrairement à d’autres formes 
d’anxiété. Certains anxiolytiques ou antidépresseurs peuvent être utilisés de façon très ciblée, 
par exemple pour accompagner un travail d’exposition, mais leur usage isolé ne modifie pas 
les circuits d’apprentissage de la peur. 

Ce qui change réellement la trajectoire de la phobie, c’est l’expérience répétée que l’on peut 
survivre à la peur, que l’on peut traverser l’angoisse sans perdre le contrôle, et que la présence 
(ou la représentation) de l’ours n’équivaut pas automatiquement à un drame. Les 
médicaments, lorsqu’ils sont prescrits, doivent s’inscrire dans une stratégie globale de soin 
définie avec un professionnel. 

Premiers pas concrets pour apprivoiser la peur 

Nommer l’arctophobie : un geste simple, mais puissant 

Mettre un mot sur ce que vous vivez n’est pas un détail. Se dire « je souffre d’arctophobie » 
plutôt que « je suis ridicule avec mes histoires d’ours » change le cadre : vous ne vous 
définissez plus par votre peur, vous identifiez un phénomène psychologique connu, qui a des 
mécanismes et des traitements. 

Ce changement de regard est souvent le premier levier de transformation. Il permet d’en 
parler à un proche, à un professionnel, à un médecin, sans rester coincé dans la honte. Il 
redonne aussi une marge de manœuvre : on ne « supprime » pas une sensibilité, on apprend 
à travailler avec elle, à la comprendre, à la traverser. 

Observer vos déclencheurs sans vous juger 

Un exercice accessible consiste à noter, pendant quelques semaines, les situations où votre 
peur se manifeste : contexte, intensité, images mentales, pensées automatiques. L’idée n’est 
pas de vous exposer volontairement à l’ours, mais d’observer comment la peur s’invite déjà 
dans votre vie. 



Cette cartographie personnelle permet de dégager des patterns : types d’images les plus 
difficiles, situations sociales qui renforcent la honte, moments de la journée où la peur est 
plus forte. Elle servira de base précieuse pour un éventuel travail thérapeutique, en évitant 
de partir d’une feuille blanche. 

Quand consulter : signaux à prendre au sérieux 

Demander de l’aide devient particulièrement pertinent lorsque : vous évitez des voyages ou 
des activités qui vous auraient autrement attiré, vous vivez des crises d’angoisse marquées, 
vous ressentez une détresse importante ou un impact sur votre humeur générale. Il n’est pas 
nécessaire d’attendre d’être « au bout du rouleau » pour consulter. 

Les chiffres montrent que les phobies spécifiques sont à la fois très fréquentes et très sous-
traitées, alors même que les approches de type TCC obtiennent des résultats solides et 
durables chez un grand nombre de patients. En d’autres termes : non, vous n’êtes pas un cas 
isolé, et oui, il existe des chemins structurés pour alléger considérablement ce fardeau. 

© https://psychologie-positive.com/comprendre-larctophobie-causes-symptomes-et-
solutions/ 
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