
BUFONOPHOBIE Peur des crapauds 

Bufonophobie : comprendre la peur des crapauds et retrouver du pouvoir sur sa vie 

Imagine une soirée d’été, une terrasse tranquille, quelques amis qui rient. 
Sur les dalles, un crapaud avance lentement. Pour la plupart, c’est un détail presque amusant. 
Pour d’autres, le cœur explose dans la poitrine, les mains tremblent, la vision se rétrécit. La 
soirée est terminée. Pas pour tout le monde, mais pour celui ou celle qui vit avec cette peur-
là. 

La bufonophobie, cette peur intense et parfois honteuse des crapauds, est rarement prise au 
sérieux par l’entourage, alors qu’elle appartient à la grande famille des phobies spécifiques 
reconnues en psychologie clinique. Elle peut pourtant orienter une vie entière : choix d’un 
logement, impossibilité de profiter de la nature, évitement de certains voyages, voire conflits 
de couple lorsque l’autre ne comprend pas. 

En bref : ce que vous allez trouver ici 

• Ce qu’est réellement la bufonophobie (et ce qu’elle n’est pas). 
• Pourquoi le cerveau s’accroche à cette peur et comment elle se renforce au fil du 

temps. 
• Les symptômes typiques : corps, pensées, comportements d’évitement. 
• Les conséquences concrètes sur la vie sociale, affective, professionnelle. 
• Les approches d’aide validées scientifiquement : thérapies cognitives et 

comportementales, exposition gradée, travail sur le dégoût. 
• Des pistes concrètes pour reprendre petit à petit du contrôle, même si vous n’êtes pas 

prêt à voir un crapaud demain. 

Comprendre ce qu’est la bufonophobie 

Une phobie spécifique, pas une “peur ridicule” 

La bufonophobie est une phobie spécifique de type animal, c’est-à-dire un trouble anxieux 
où la peur d’un animal précis devient excessive, incontrôlable et envahissante. Comme 
l’arachnophobie ou la peur des serpents, elle s’inscrit dans une catégorie de phobies parmi les 
plus fréquentes dans la population. La peur ne se limite pas à l’inconfort : elle peut déclencher 
une réaction d’alarme disproportionnée, parfois panique, simplement à l’idée de croiser un 
crapaud. 

Ce qui caractérise une phobie n’est pas seulement l’intensité de la peur, mais le rapport de 
force entre la menace objective et la réaction du cerveau. Ici, l’animal est généralement 
inoffensif, mais le système d’alerte interne se comporte comme s’il s’agissait d’un danger 
majeur, voire vital. 

Une peur fréquente dans un paysage de phobies très répandu 

Les études internationales montrent que les phobies spécifiques touchent une proportion 
importante de la population au cours de la vie, avec une prévalence à vie pour les peurs 



d’animaux autour de quelques pourcents dans la population générale. Parmi l’ensemble des 
phobies, le sous-type animal fait partie des plus répandus, la peur des animaux arrivant en 
tête des catégories étudiées. 

Les travaux sur les phobies animales indiquent une forte surreprésentation des femmes à l’âge 
adulte, avec un ratio pouvant dépasser 8 femmes pour 1 homme dans certains échantillons 
cliniques, même si l’écart est beaucoup plus faible chez les enfants. Cela ne signifie pas que 
les hommes sont épargnés, mais qu’ils consultent parfois moins, ou masquent davantage 
cette peur par la dérision ou l’évitement silencieux. 

Comment la peur des crapauds s’installe 

Une combinaison d’apprentissage, d’images mentales et de dégoût 

La bufonophobie ne naît pas dans le vide. Elle résulte souvent d’une combinaison d’éléments 
: expérience désagréable directe avec un crapaud ou un amphibien, scène marquante 
observée pendant l’enfance, récits terrifiants, culture locale qui associe l’animal à la 
malchance ou à la saleté. Le cerveau, toujours à la recherche de ce qui pourrait nuire, 
enregistre alors le crapaud comme un stimulus à éviter à tout prix. 

L’un des ingrédients clés est le dégoût, très étudié dans les phobies animales. La texture de la 
peau, l’humidité, l’idée de toxines, le regard fixe… tout cela nourrit des images mentales 
catastrophiques : crapaud qui saute sur soi, toxine qui brûle la peau, maladie ou 
“contamination” symbolique. L’objet de la peur n’est pas seulement “je pourrais être blessé”, 
mais “je pourrais être envahi, souillé, dépassé”. 

Une anecdote fréquente : l’enfance comme point de bascule 

En consultation, on entend souvent une histoire qui ressemble à celle-ci : un enfant joue dans 
un jardin après la pluie, marche sur quelque chose de mou, découvre qu’il s’agit d’un crapaud. 
Les adultes autour réagissent avec cris, grimaces ou plaisanteries cruelles. L’enfant sent à la 
fois la peur des autres, sa propre surprise et une sensation physique très forte. L’épisode dure 
quelques secondes, mais le cerveau, lui, s’en souvient très longtemps. 

Plus tard, il suffit d’un bruit dans les feuilles, d’une scène dans un documentaire ou d’une 
photo trop réaliste pour que le corps réactive l’alarme comme si l’événement se reproduisait. 
La personne ne se dit pas seulement “je n’aime pas ça”, elle ressent un danger immédiat, 
parfois accompagné de la peur de “devenir folle” ou de perdre le contrôle. 

Les symptômes : quand le corps, les pensées et les gestes s’alignent sur la peur 

Réactions physiques : un corps en mode alarme 

Face à un crapaud réel, à une image ou même à une simple évocation, la personne peut 
présenter une cascade de réactions physiologiques : tachycardie, respiration courte, mains 
moites, tension musculaire, sensation de chaleur ou de froid, nausées, vertiges. Certaines 
personnes décrivent la peur de s’évanouir ou de faire une crise cardiaque, ce qui renforce 
encore le cercle vicieux de l’anxiété. 



Ces réactions sont celles du système de lutte-fuite : le cerveau primitive estime qu’il faut soit 
fuir, soit se figer, soit se défendre. La particularité de la bufonophobie est que cette réaction 
s’active pour un stimulus peu dangereux en soi, mais traité comme une menace majeure par 
le système nerveux. 

Pensées obsédantes et scénarios catastrophes 

La dimension cognitive est tout aussi importante. Beaucoup de personnes rapportent 
des pensées intrusives que l’on pourrait résumer ainsi : “Et s’il y en avait un ? Et s’il me sautait 
dessus ? Et si je ne pouvais plus sortir ?”. Ces pensées sont parfois tellement fréquentes 
qu’elles occupent l’arrière-plan mental d’une journée entière avant une sortie ou un voyage. 

Des images mentales très vives reviennent en boucle : crapaud qui surgit d’une bouche 
d’égout, animal écrasé sur un chemin, peau visqueuse collée au pied. Avec le temps, ces 
scénarios s’étendent : ce n’est plus seulement le crapaud qui inquiète, mais tout ce qui lui est 
associé – jardins, lacs, campagnes, régions humides, certaines saisons. 

Comportements d’évitement et stratégies de contrôle 

Pour survivre à cette tempête intérieure, la personne met en place des stratégies d’évitement 
très élaborées : ne plus s’asseoir en terrasse à proximité de la végétation, refuser les 
randonnées, éviter les maisons avec jardin, vérifier compulsivement les trottoirs après la pluie, 
détourner le regard dès qu’un amphibien apparaît à la télévision. 

À court terme, ces stratégies apaisent. Le problème, c’est qu’elles valident à chaque fois le 
message implicite : “J’ai bien fait d’éviter, puisque j’ai survécu.” Le cerveau n’a donc jamais 
l’occasion d’apprendre que la présence d’un crapaud, ou d’une image, peut être tolérée. 
L’évitement devient alors le carburant discret de la phobie. 

Tableau de synthèse : peur des crapauds vs peur “normale” 
 

DIMENSION 
PEUR DES CRAPAUDS 

“NORMALE” 
BUFONOPHOBIE (PHOBIE 

SPÉCIFIQUE) 

Intensité de la 
réaction 

Inconfort modéré, dégoût, 
recul instinctif mais 
contrôle conservé.  

Terreur intense, impression de perdre 
le contrôle ou de “devenir fou”, 
parfois panique.  

Déclencheurs 
Présence réelle de l’animal, 
contact très rapproché.  

Présence réelle, photos, vidéos, 
bruits, lieux associés, simple 
anticipation.  

Impact sur le 
quotidien 

Gêne ponctuelle, sans 
modification durable du 
mode de vie.  

Évitements multiples, restrictions 
d’activités, choix de logement ou de 
vacances influencés.  

Durée de la peur 

Brève, retombée rapide 
après la disparition de 
l’animal.  

Anxiété anticipatoire prolongée, 
ruminations avant et après 
l’exposition.  



DIMENSION 
PEUR DES CRAPAUDS 

“NORMALE” 
BUFONOPHOBIE (PHOBIE 

SPÉCIFIQUE) 

Conscience du 
caractère excessif 

“Je n’aime pas ça, mais 
c’est supportable.”  

Conscience fréquente de 
l’exagération, mais impossibilité de se 
raisonner dans le feu de l’émotion.  

 
Conséquences silencieuses sur la vie quotidienne 

La géographie intime se rétrécit 

La bufonophobie redessine parfois la carte du monde : certaines personnes n’osent plus 
traverser un parc au crépuscule, d’autres refusent les invitations dans des maisons de 
campagne, d’autres encore renoncent à un déménagement pourtant désiré parce que la 
région est jugée “trop humide”. 

À l’échelle d’une vie, ces renoncements accumulés ont un coût : moins de loisirs, moins de 
spontanéité, parfois un sentiment de décalage avec les proches qui aiment marcher en forêt, 
pêcher ou voyager dans des pays tropicaux. La phobie ne se voit pas sur le visage, mais elle se 
lit dans le tracé discret des choix évités. 

Relations sociales, couple et incompréhensions 

Parce qu’elle touche un animal peu valorisé, la bufonophobie est souvent tournée en dérision 
: “Tu exagères, c’est juste un crapaud”, “Mais il a plus peur de toi que toi de lui”, 
“Franchement, c’est ridicule.” Cette minimisation renforce la honte et pousse parfois la 
personne à cacher sa peur, à inventer des excuses, à “tomber malade” au dernier moment 
pour échapper à une situation à risque. 

Dans le couple, la tension peut se cristalliser autour d’un week-end à la campagne, de 
vacances en bord de lac ou d’un projet de maison avec jardin. L’autre se sent frustré ou jugé 
pour ses envies, la personne phobique se sent incomprise et coupable. Ce n’est pas seulement 
une histoire de crapaud, c’est une question de liberté et de partage de la vie quotidienne. 

Impact psychologique : fatigue, estime de soi et anxiété généralisée 

Vivre avec une phobie spécifique, surtout lorsque l’on en a conscience, peut entamer l’estime 
de soi : “Comment puis-je avoir peur de ça alors que je gère tant d’autres choses dans ma vie 
?”. Le contraste entre les compétences réelles et la peur ressentie alimente souvent un 
discours intérieur dur, parfois cruel. 

L’énergie dépensée à anticiper, vérifier, contourner, se justifier s’ajoute au stress global. Chez 
certaines personnes, la phobie coexiste avec d’autres troubles anxieux ou dépressifs, ce qui 
augmente la souffrance psychique et la sensation d’être submergé. Là encore, le crapaud n’est 
que la pointe visible d’un iceberg émotionnel plus large. 

 
 



Pourquoi le cerveau s’accroche à cette peur 

Un système d’alarme construit pour exagérer 

Sur le plan évolutif, le cerveau humain est programmé pour sur-réagir aux signaux 
potentiellement dangereux, surtout lorsqu’ils concernent des animaux, des textures étranges, 
des environnements humides ou obscurs. Mieux vaut, pour notre système nerveux, dix 
fausses alertes qu’un seul danger manqué. Dans la bufonophobie, ce mécanisme utile se met 
simplement à viser la mauvaise cible. 

Chaque fois que la personne évite un lieu “à risque”, la peur est légèrement renforcée, parce 
que le cerveau interprète la fuite comme une preuve : “Si j’ai dû fuir, c’est bien que c’était 
dangereux.” À force de répétitions, l’association crapaud = alarme se consolide comme un 
réflexe conditionné profondément enraciné. 

Le rôle du dégoût et de la symbolique 

Contrairement à d’autres phobies, la bufonophobie est fortement teintée de dégoût : l’animal 
est souvent perçu comme “sale”, “toxique”, “porteur de malheur”. Des recherches montrent 
que, pour certaines phobies animales, le dégoût peut persister même si la peur diminue avec 
la thérapie, ce qui entretient des comportements d’évitement plus subtils. 

Le crapaud porte aussi un imaginaire collectif : créature nocturne, associée aux marécages, 
parfois à la sorcellerie ou aux poisons. Cet imaginaire ne crée pas la phobie à lui seul, mais il 
fournit un matériau symbolique dans lequel les pensées anxieuses viennent puiser pour 
construire leurs scénarios catastrophiques. 

Quand et pourquoi chercher de l’aide 

Trois signaux d’alerte à prendre au sérieux 

Il n’existe pas de “seuil officiel” à partir duquel la peur des crapauds deviendrait légitime aux 
yeux d’un professionnel. Toutefois, trois indicateurs méritent une attention particulière : 

• Vous modifiez régulièrement vos projets, vos trajets ou vos loisirs à cause de cette 
peur.  

• Vous ressentez une détresse importante (honte, colère contre vous-même, impression 
de ne plus vous reconnaître).  

• Votre entourage ne comprend plus vos réactions, ce qui crée des tensions ou de 
l’isolement.  

Si ces trois dimensions se croisent, il peut être précieux de rencontrer un psychologue ou un 
psychiatre formé aux troubles anxieux, ne serait-ce que pour faire un point et comprendre ce 
qui se joue. 

Ce que la recherche nous dit sur les chances d’amélioration 

Les études sur les phobies spécifiques montrent qu’elles répondent particulièrement bien à 
certaines formes de thérapie, notamment les approches cognitives et comportementales 



centrées sur l’exposition. Des travaux menés sur des phobies animales (rats, araignées, chiens, 
etc.) montrent qu’un pourcentage important de personnes voit leurs symptômes diminuer de 
façon nette après quelques séances structurées. 

Certaines équipes ont même démontré l’efficacité de protocoles intensifs de type “one-
session therapy”, où une grande partie du travail d’exposition est concentrée sur une demi-
journée, avec des résultats durables pour une majorité de participants. Cela ne signifie pas 
que tout le monde suivra ce format ou que la peur disparaîtra totalement, mais que le cerveau 
reste capable de réapprendre, même après des années de phobie. 

Les approches thérapeutiques qui fonctionnent 

Thérapies cognitives et comportementales : déconstruire la peur 

Les thérapies cognitives et comportementales (TCC) constituent l’un des traitements les 
mieux validés pour les phobies spécifiques. Elles combinent travail sur les pensées (“Qu’est-
ce que je me raconte quand je pense à un crapaud ?”) et expérimentations concrètes, 
progressives, destinées à montrer au cerveau que l’alarme interne peut se calmer. 

Sur le plan cognitif, il s’agit d’identifier les prédictions catastrophiques (“Je vais perdre 
connaissance”, “Je ne pourrai jamais supporter ça”) et de les confronter à l’expérience, de 
façon graduée. Ce n’est pas un simple “raisonnement logique”, mais un entraînement à 
observer comment la peur monte, plafonne, puis redescend, même quand on ne fuit pas. 

L’exposition graduée : apprivoiser, pas forcer 

L’exposition est la pierre angulaire du traitement : s’approcher progressivement de ce qui fait 
peur, dans un cadre sécurisé, avec un plan clair. Pour la bufonophobie, cela peut commencer 
très loin du crapaud réel : lire le mot, regarder un dessin stylisé, puis une photo lointaine, puis 
une vidéo… La progression se fait par petites marches, en respectant le rythme de la personne. 

Des études sur les phobies animales montrent que l’exposition répétée permet une 
habituation des réponses de peur, tant sur le plan psychologique que biologique (diminution 
des marqueurs de stress). Dans certains cas, la thérapie va jusqu’au contact réel avec l’animal, 
mais ce n’est pas toujours nécessaire pour observer un mieux-être significatif dans la vie 
quotidienne. 

Travailler le dégoût et la honte 

Une dimension spécifique à la bufonophobie est le travail sur le dégoût et la honte. Le 
thérapeute peut proposer des exercices de désensibilisation au dégoût (par exemple, 
manipuler des textures désagréables mais sans danger) ou des mises en récit de la phobie qui 
permettent de réduire le sentiment d’anormalité. 

Parler de la phobie avec un professionnel qui ne se moque pas, qui la traite comme un 
véritable trouble anxieux, est déjà un acte réparateur. La personne cesse progressivement de 
se définir par sa peur et commence à se voir comme quelqu’un qui apprend à la traverser. 



Ce que vous pouvez commencer à faire, dès maintenant 

Renoncer gentiment à l’auto-sabotage 

Une première étape consiste à repérer le discours intérieur qui entretient la peur : “Je suis 
nul(le)”, “Je gâche la vie des autres”, “Je ne changerai jamais.” Ces pensées ne sont pas neutres 
: elles augmentent le stress global et réduisent l’envie d’essayer quoi que ce soit de nouveau. 

Sans tomber dans la pensée positive forcée, il est possible de reformuler : “Je vis une phobie 
spécifique, cela fait partie des troubles anxieux reconnus, et il existe des méthodes pour 
m’aider à la gérer.” Cette phrase n’éteint pas la peur, mais elle réintroduit une part de dignité 
dans une expérience qui en prive souvent. 

Micro-expériences d’exposition à très faible risque 

Si vous vous sentez suffisamment en sécurité, vous pouvez envisager des micro-expériences, 
loin du crapaud réel, visant simplement à diminuer l’évitement absolu. Par exemple : 

• Lire un court texte neutre sur les crapauds, en notant vos sensations physiques.  
• Observer un dessin très stylisé, quelques secondes, puis refermer l’image et respirer 

calmement.  
• Imaginer une scène où un crapaud se trouve loin de vous, sans interaction, juste posé 

dans l’herbe.  

L’objectif n’est pas de se “prouver” quoi que ce soit, mais d’envoyer au cerveau des signaux 
répétés que vous pouvez rester en présence minimale du sujet sans être détruit. Ce travail 
gagne à être accompagné par un professionnel lorsque la peur est très intense. 

Choisir à qui en parler, et comment 

Tout le monde n’est pas obligé de connaître votre phobie, mais choisir une ou deux personnes 
de confiance peut changer votre façon de gérer certaines situations. Pouvoir dire “Je suis 
vraiment en difficulté avec les crapauds, ce n’est pas une blague pour moi” permet parfois de 
réduire les malentendus et les remarques blessantes. 

Partager ne signifie pas demander à l’autre d’organiser toute sa vie en fonction de votre peur, 
mais construire une alliance : “Voilà où j’en suis, voilà ce que j’essaie de travailler, voilà 
comment tu peux m’aider concrètement (par exemple, prévenir avant de lancer un 
documentaire, adapter un itinéraire si c’est possible).” 

Retrouver du pouvoir sur sa trajectoire 
La bufonophobie n’est pas un caprice, ni un défaut de caractère. C’est une manière 
particulière pour un cerveau sensible d’avoir appris à associer un animal au danger, à la perte 
de contrôle, à la contamination symbolique. Cette association peut être infléchie, remodelée, 
même si elle ne disparaît pas toujours complètement. 

Se faire aider n’est pas un aveu de faiblesse, mais un acte de lucidité : reconnaître que cette 
peur prend trop de place et que votre vie mérite mieux qu’un territoire amputé de tout ce qui 



ressemble, de près ou de loin, à un crapaud. Les outils existent, la recherche les valide, et vous 
restez la seule personne légitime pour décider à quel point vous souhaitez reprendre du 
terrain sur cette peur. 

© https://psychologie-positive.com/bufonophobie-comprendre-la-peur-des-crapauds-et-ses-
consequences/ 
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