AUTOMATONOPHOBIE Peur des figures humanoides

Comprendre la peur des automates et des figures humanoides dans un monde de plus en
plus robotisé

Vous connaissez sans doute la peur des araignées, de I'avion, de parler en public. Mais il existe
une peur beaucoup plus silencieuse, souvent cachée, que beaucoup n’osent méme pas
nommer : cette angoisse viscérale face aux mannequins, poupées, statues, animatroniques,
robots humanoides, ou méme certains personnages virtuels. Pour certains, ce n’est qu’un
léger malaise. Pour d’autres, c’est untsunami intérieur qui peut déclencher panique,
évitement, honte.

Dans un monde qui installe des robots dans les hopitaux, des automates dans les parcs
d’attraction et des avatars ultra réalistes dans les jeux vidéo, I'automatonophobie n’est plus
une curiosité exotique. C’est une peur qui se frotte a la vie quotidienne, au travail, aux loisirs,
a laville.

En bref : ce qu’il faut retenir sur 'automatonophobie

¢ Automatonophobie : peur intense, disproportionnée ou incontrélable des figures
humanoides non vivantes (mannequins, poupées, robots, statues, animatroniques,
etc.).

e Elle appartient a la catégorie des phobies spécifiques, un trouble anxieux fréquent
(environ 7 a 9 % des adultes sur une année pour I'ensemble des phobies spécifiques).

e Les symptomes peuvent étre physiques (palpitations, sueurs, tremblements),
émotionnels (peur de “devenir fou”, déréalisation) et comportementaux (évitement
des centres commerciaux, parcs, musées, films).

e Les causes sont souvent multifactorielles : expériences effrayantes dans I’enfance,
sensibilité anxieuse, influence des films d’horreur, symbolique de perte de contréle
face aux machines.

e La bonne nouvelle : cette phobie se traite, notamment avec thérapies cognitivo-
comportementales, exposition graduée, parfois réalité virtuelle, et dans certains cas
médicaments pour I'anxiété associée.

e Comprendre cette peur ne sert pas qu’aux personnes phobiques : c’est aussi un miroir
de nos angoisses collectives face aux robots, a I'lA et aux frontiéres floues entre
humain et non-humain.

Comprendre I'automatonophobie : quand I'inerte semble trop vivant

Une phobie spécifique, mais pas “bizarre”

L’automatonophobie désigne une peur intense et persistante déclenchée par des objets
inanimés qui imitent le corps humain: mannequins de vitrine, poupées réalistes,
marionnettes, statues, animatroniques, robots humanoides, figures de cire, parfois certains
personnages numériques ultra réalistes.

Cette peur ne se limite pas a un simple “je n’aime pas ¢a”. Elle peut s’accompagner de :



e accélération du rythme cardiaque, sensation d’étouffer, vertiges, tremblements ;

e envie urgente de fuir, incapacité a s’approcher de I'objet ;

e pensées catastrophistes: “ca va bouger”, “je vais perdre le contréle”, “je vais
m’évanouir” ;

e impression que la scéne n’est “pas réelle”, que le décor est comme un mauvais réve.

Dans les classifications psychiatriques modernes, I'automatonophobie est rangée dans la
grande famille des phobies spécifiques, aux c6tés de la peur des animaux, des hauteurs, du
sang ou de I'avion. Au niveau global, les phobies spécifiques touchent environ 9 % des adultes
chaque année, et prés d’une personne sur huit au cours de la vie.

A retenir

Non, ce n’est pas “ridicule” de paniquer face a un automate ou un mannequin. Le cerveau
réagit comme si le danger était réel, méme si la partie rationnelle sait que “ce n’est qu’un
objet”.

Quand tout bascule : une scéne banale qui tourne au cauchemar

Imaginez : un adolescent suit ses amis dans une maison hantée. Les autres rient, filment, se
bousculent. Au détour d’un couloir, des figures animatroniques surgissent: clowns
mécaniques, marionnettes grandeur nature, poupées qui tournent lentement la téte. Pour la
plupart, c’est un frisson amusant. Pour lui, c’est un déferlement de panique. Il hurle, pleure,
s’agrippe a la sortie, le corps en alerte maximale. Pendant des années, il évitera parcs
d’attraction, films d’horreur, méme certains rayons de magasins.

Cette scene, racontée par de nombreux patients, n’est pas une simple “peur exagérée”. C’'est
un point de bascule ou de cristallisation, sur un terrain souvent déja sensible a I'anxiété.

D’ou vient cette peur ? Entre souvenirs, cerveau et culture

Les expériences marquantes de I’enfance

Beaucoup de personnes souffrant d’automatonophobie évoquent un événement fondateur :
une visite au musée de cire, un manege animé, un mannequin qui “semble” bouger, une
poupée aux yeux qui se ferment dans le noir. L'expérience, souvent survenue dans I’'enfance,
a été percue comme terrifiante et s’est imprimée dans la mémoire émotionnelle.

Le cerveau apprend alors rapidement: “figure humanoide non vivante = danger”. Ce
conditionnement peut étre renforcé par d’autres micro-expériences, des moqueries, un
environnement familial anxieux, jusqu’a devenir une phobie structurée.

L’empreinte des films, jeux vidéo et récits d’horreur

L’automatonophobie est aussi nourrie par une puissante culture de I'angoisse autour des
poupées possédées, des robots devenus tueurs, des automates qui s’animent la nuit. De
nombreux films d’horreur et séries ont utilisé ces figures pour susciter un malaise profond, en
accentuant leurs regards fixes, leurs mouvements saccadés, leur sourire figé.



Chez les personnes déja sensibles, ces histoires peuvent renforcer I'idée que “ces choses-la
cachent quelque chose de dangereux”, méme si la raison sait qu’il s’agit de fiction. Le cerveau
émotionnel ne fonctionne pas avec les mémes critéeres de vérité que le cerveau logique.

IIII

Le malaise de “I’étrangement humain” : la vallée dérangeante

En robotique et en psychologie, on parle souvent de la “vallée dérangeante” : ce point ol un
objet ressemble presque a un étre humain, mais pas tout a fait, ce qui crée un sentiment de
trouble, d’inconfort, parfois de répulsion. Mannequins trés réalistes, robots humanoides
sophistiqués, avatars numériques ultra détaillés peuvent accentuer ce sentiment.

Dans I'automatonophobie, cette zone est particulierement sensible : le regard fixe d’une
statue, la peau artificielle d’'un robot, les mouvements rigides d’'un automate suffisent a
déclencher une alerte interne. Le cerveau lit a la fois “humain” et “pas humain”, ce conflit
alimente I'angoisse.

Angoisses contemporaines : perdre la main face aux machines

Une autre dimension, plus moderne, se dessine : la peur diffuse que les machines deviennent
trop autonomes, prennent des décisions a notre place, suppriment des emplois, nous rendent
obsolétes. Certains auteurs parlent d’'un fond d’angoisse existentiel projeté sur ces figures
humanoides : la sensation de perte de contrble, de vulnérabilité face a I'automatisation
massive.

Chez certaines personnes, ce contexte nourrit I’automatonophobie : un robot d’accueil dans
un magasin n’est plus seulement une curiosité, mais le symbole d’'un monde ou le vivant et le
mécanique s’entremélent, ou I’humain se sent menacé dans sa singularité.

Comment se manifeste I'automatonophobie au quotidien ?

Signes physiques, émotionnels et comportements d’évitement

Comme toutes les phobies, I'automatonophobie s’exprime sur trois registres : le corps, les
émotions, les comportements.

TYPE DE IMPACT POSSIBLE SUR LA
REACTION MANIFESTATIONS FREQUENTES VIE

Fatigue aprés chaque

exposition, appréhension
Palpitations, oppression thoracique, anticipée (“rien que d’y
sueurs, tremblements, gorge serrée, penser, je me sens mal”),

sensation de “boule au ventre”, difficultés a rester dans
Physique vertiges, nausées. certains lieux.

Peur intense ou panique, honte, Baisse de I’estime de soi,

sentiment de déréalisation, peur de autocritique sévere (“je suis

Emotionnel “devenir fou” ou de perdre le ridicule”), isolement pour



TYPE DE IMPACT POSSIBLE SUR LA
REACTION MANIFESTATIONS FREQUENTES VIE

contréle, malaise profond devant les éviter le regard des autres
figures humanoides. sur la phobie.

Evitement de centres commerciaus,

boutiques de jouets, parcs Limitation des sorties,
d’attraction, musées de cire, films ou  tensions familiales ou
jeux vidéo contenant de tels professionnelles, choix de
éléments, stratégies de carriere modifiés,
contournement (changer de trottoir, renoncement a certains
Comportemental regarder le sol). loisirs ou voyages.

A long terme, ces comportements d’évitement entretiennent la phobie : chaque fuite soulage
a court terme, mais confirme au cerveau que la situation était réellement dangereuse. Le
cercle vicieux se referme peu a peu.

Quand la phobie se heurte au monde moderne

Ce qui rend l'automatonophobie particulierement actuelle, c’est la multiplication des
contextes ou les figures humanoides apparaissent : vitrines habillées de mannequins ultra
réalistes, attractions avec animatroniques, robots d’accueil dans les gares, expériences
immersives en réalité virtuelle.

Pour une personne phobique, une simple journée de shopping ou un séminaire d’entreprise
dans un parc de loisirs peut devenir un parcours d’obstacles. Elle n’évite plus seulement “un

objet” : elle doit composer avec une société qui intégre de plus en plus ces présences
hybrides.

Ce que disent les chiffres : une peur individuelle, un phénoméne collectif

Les phobies spécifiques, un trouble fréquent

Toutes phobies spécifiques confondues, les études épidémiologiques estiment qu’environ 7 a
9 % des adultes présentent une phobie spécifique au cours d’'une année donnée, et environ
12,5 % au cours de leur vie.

Ces troubles sont plus fréquents chez les femmes, avec un rapport d’environ 2 pour 1 par
rapport aux hommes, méme si la répartition varie selon le type de phobie.

Chez les adolescents, les chiffres montent encore : prés d’un jeune sur cing présente une
phobie spécifique a un moment de son adolescence, avec des formes plus ou moins
invalidantes.

L’automatonophobie n’est pas parmi les phobies les plus couramment étudiées (comme la
peur des animaux ou des hauteurs), mais elle s’inscrit clairement dans ce paysage anxieux trés
répandu.



Une souffrance sous-estimée

Parce qu’elle semble “étrange” ou “irrationnelle”, I'automatonophobie est souvent
minimisée. Or, les études sur les phobies spécifiques montrent qu’elles peuvent
significativement dégrader la qualité de vie : limitations de sorties, tensions dans le couple ou
la famille, renoncement professionnel, risque accru d’autres troubles anxieux ou dépressifs.

Beaucoup de personnes ne consultent jamais, par honte ou parce qu’elles ont appris a
contourner les situations a risque. Le colt psychologique et social reste alors invisible pour
I’entourage, mais bien réel pour la personne.

Comment I'automatonophobie est-elle diagnostiquée ?

La grille des phobies spécifiques

Un professionnel de la santé mentale ne se contente pas de la phrase “j’ai peur des
mannequins”. Il évalue plusieurs critéres inspirés des classifications internationales des
troubles mentaux :

e la peur est intense, persistante, excessive par rapport au danger réel de la situation ;

e |’exposition a I'objet phobique déclenche presque systématiquement peur ou anxiété
immédiate ;

e la personne évite activement ces stimuli ou les supporte avec une détresse
importante ;

e la peur et I'évitement perturbent significativement la vie quotidienne (travail, études,
relations, loisirs) ou entrainent une souffrance marquée ;

e les symptomes ne sont pas mieux expliqués par un autre trouble (par exemple un
trouble obsessionnel avec théeme de contamination, ou un état de stress post-
traumatique).

L’objectif n’est pas de “coller une étiquette”, mais de comprendre le mécanisme anxieux en
jeu, son intensité, son impact. C'est ce qui permettra ensuite de proposer les leviers
thérapeutiques les plus adaptés.

Un dialogue, pas un interrogatoire

Concretement, I'évaluation passe souvent par un entretien clinique : récit des premieres
peurs, situations déclenchantes, stratégies d’évitement, retentissement sur la vie sociale,
familiale, professionnelle, antécédents d’anxiété ou de dépression.

Pour la personne, parler de cette peur peut étre éprouvant, parfois génant. Le réle du
thérapeute est alors d’accueillir ce vécu sans ironie, sans hiérarchie des peurs “acceptables”
ou “ridicules”, et de montrer gu’il existe un chemin, méme progressif, pour diminuer la

souffrance associée.

Sortir de la prison phobique : les pistes thérapeutiques

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) : réapprendre a ne plus fuir



Pour les phobies spécifiques, les TCCsont aujourd’hui parmi les approches les plus
documentées. Le principe : agir a la fois sur les pensées (“ce que je me raconte”), les émotions
et les comportements.

e Travail cognitif : identifier les pensées automatiques (“il va bouger”, “je vais
m’effondrer”), questionner leur réalisme, construire des interprétations plus nuancées
et moins catastrophistes.

o Exposition graduée : se confronter petit a petit aux situations redoutées, en partant
des plus supportables vers les plus difficiles : images, vidéos, objets miniatures, puis
situations réelles, toujours avec un accompagnement de gestion de I'anxiété.

e Prévention de I'évitement : apprendre a rester dans la situation jusqu’a ce que
I'anxiété baisse, plutot que partir dés qu’elle monte, pour envoyer un signal différent
au cerveau : “je peux traverser cela”.

Dans certains centres, on utilise désormais la réalité virtuelle pour travailler ces expositions
de maniere progressive, contrélée, sans obliger d’emblée la personne a entrer dans un centre
commercial ou une maison hantée.

Les médicaments : pas une baguette magique, parfois un soutien

Dans quelques situations, notamment si 'automatonophobie s’inscrit dans un tableau plus
large d’anxiété généralisée ou de dépression, un médecin peut proposer des médicaments :
antidépresseurs pour réduire le fond anxio-dépressif, anxiolytiques de courte durée pour
certaines expositions, ou béta-bloquants pour atténuer les symptomes physiques
(tremblements, palpitations) lors de situations spécifiques.

lls ne remplacent pas le travail thérapeutique, mais peuvent parfois offrir un “coup de pouce”
pour s’engager dans une démarche d’exposition, en réduisant la peur d’étre submergé.

Et si on transformait la peur en curiosité ?

Une dimension essentielle, souvent négligée, consiste a travailler le regard porté sur ces
objets : passer d’un rapport de menace a un rapport de curiosité. Comprendre comment un
automate fonctionne, observer les détails techniques, replacer I'objet dans son contexte (une
ceuvre artistique, un dispositif marketing, une création de parc d’attraction) peut, pour
certaines personnes, diminuer I'aura de mystére terrifiant qui I’entoure.

Ce n’est pas une solution miracle, mais un fil a tirer : plus I'objet retrouve une cohérence (“je
sais ce que c’est, comment ca marche”), moins il incarne cette peur diffuse de I'inconnu et du
“quelque chose de mal va arriver”.

Automatonophobie et avenir : vivre avec les machines sans se dissoudre

Une question intime, un enjeu de société

L'automatonophobie ne parle pas seulement d’une peur individuelle. Elle pose une question
plus large : jusqu’ou sommes-nous a l'aise avec l'idée de cohabiter avec des machines qui
nous ressemblent ?



Dans une société ou robots, avatars, intelligences artificielles et figures humanoides se
multiplient, ce trouble met en lumiere un malaise plus collectif : celui d’'un monde ou les
frontieres entre vivant et non-vivant, humain et artificiel, deviennent plus floues.

Se reconnaitre, se faire aider

Si vous vous reconnaissez dans ces lignes, I'enjeu n’est pas de vous forcer brutalement a
traverser un parc peuplé d’animatroniques. L’enjeu est d’abord de nommer votre peur, de la
légitimer, puis de décider du degré de changement que vous souhaitez : réduire un peu
I’évitement, pouvoir entrer dans un centre commercial, accompagner vos proches au cinéma
sans angoisse majeure.

La science offre aujourd’hui des outils concrets pour apprivoiser cette phobie. Ce n’est pas un
parcours instantané, ni linéaire, mais c’est un chemin possible. Et dans un monde qui se
peuple de plus en plus de figures artificielles, ce chemin a une valeur précieuse : réapprendre
a sentir que vous gardez la main, méme face a ce qui vous trouble.
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