
CYBERPHOBIE Peur du numérique 

Cyberphobie : comprendre la peur du numérique avant qu’elle ne vous isole 

Vous avez déjà senti votre cœur accélérer rien qu’en voyant un formulaire en ligne, un QR 
code à scanner ou ce fameux message : « Mettre à jour maintenant » ? Peut-être que vous 
vous dites simplement « je n’aime pas ça », alors qu’en réalité, le numérique vous fait peur. 
La cyberphobie n’est pas un caprice d’anti-geek : c’est une forme de peur irrationnelle du 
numérique, qui peut grignoter la confiance en soi, les liens sociaux, parfois même l’accès aux 
soins ou aux droits sociaux. 

Le plus paradoxal, c’est que cette peur progresse dans une société qui exige d’être 
constamment connectée. Vous pouvez gérer vos émotions, votre budget, votre travail… mais 
un simple mot de passe à créer vous paralyse. Et souvent, autour de vous, on vous renvoie 
une image : « C’est facile, tu dramatises ». Ce fossé entre votre vécu intérieur et le discours 
ambiant crée une souffrance silencieuse, rarement nommée, encore moins prise au sérieux. 

En bref : ce que vous allez trouver ici 

• Une définition claire de la cyberphobie et la différence avec un simple manque 
d’intérêt pour la technologie. 

• Les mécanismes psychologiques qui transforment le numérique en menace : peur de 
se tromper, d’être piraté, de perdre le contrôle, d’être jugé. 

• Des signes concrets pour reconnaître la cyberphobie chez soi ou chez un proche, 
notamment chez les personnes âgées, plus exposées à la fracture numérique. 

• Un tableau comparatif pour distinguer l’inconfort ordinaire de la véritable phobie 
technologique. 

• Des pistes thérapeutiques et pratiques pour apprivoiser cette peur sans violence : 
exposition progressive, entraide, accompagnement psychologique, programmes de 
littératie numérique. 

Comprendre ce que l’on appelle « cyberphobie » 

Une peur du numérique qui dépasse la simple « réticence » 

Le mot cyberphobie désigne une réaction d’aversion ou de peur envers les ordinateurs, les 
smartphones et, plus largement, tout ce qui relève des technologies numériques. Cette peur 
peut se manifester dès qu’il s’agit d’utiliser un appareil, d’installer une application, d’aller sur 
Internet ou de remplir une démarche en ligne. 

Ce n’est pas seulement « ne pas aimer » l’informatique. Il s’agit d’une peur qui devient 
disproportionnée par rapport au risque réel, et qui entraîne des stratégies d’évitement : 
différer un paiement en ligne, demander systématiquement à quelqu’un d’autre de s’en 
charger, renoncer à une opportunité professionnelle parce qu’elle implique des outils 
digitaux. Quand cet évitement perturbe la vie quotidienne, on se rapproche du 
fonctionnement d’une phobie spécifique telle que décrite en psychologie clinique. 



Cyberphobie, technophobie, anxiété technologique : même combat ? 

Dans les travaux scientifiques, on parle souvent de technophobie ou d’anxiété 
technologiqueplutôt que de cyberphobie, mais l’idée reste la même : la technologie est vécue 
comme une source de menace ou de perte de contrôle. Les études montrent que cette peur 
peut aller jusqu’à provoquer des symptômes physiques : accélération du rythme cardiaque, 
sueurs, tensions musculaires, insomnie avant une tâche numérique jugée importante. 

La cyberphobie n’est donc pas une simple préférence de style de vie « à l’ancienne ». C’est 
une manière d’organiser sa vie pour éviter au maximum le contact avec le numérique, au prix 
d’un rétrécissement du champ des possibles : moins d’informations, moins d’autonomie, plus 
de dépendance à ceux qui « savent faire ». 

Les ressorts psychologiques de la peur du numérique 

La peur de « casser » et l’illusion de l’irréversibilité 

Un des ressorts fréquents de la cyberphobie est la peur de faire une erreur irréversible : cliquer 
sur le mauvais bouton, effacer des données pour toujours, déclencher un virus, « casser » la 
machine. Cette peur s’ancre souvent dans un faible sentiment de compétence numérique : 
quand on ne comprend pas ce qui se passe à l’écran, chaque action devient potentiellement 
dangereuse. 

Psychologiquement, cette peur peut être reliée à un schéma plus large : le sentiment de ne 
pas être à la hauteur, d’être « nul » dans un domaine valorisé socialement. Le numérique 
devient un miroir amplifié de cette blessure : chaque bug, chaque message d’erreur vient 
confirmer une croyance intime : « je ne suis pas fait pour ça ». 

Traumatismes numériques et méfiance radicale 

Chez d’autres personnes, la cyberphobie se construit sur des expériences douloureuses : 
arnaque en ligne, piratage, cyberharcèlement, usurpation d’identité, exposition non consentie 
de données personnelles. Ces épisodes réels, parfois humiliants, peuvent déclencher une 
méfiance généralisée : tout ce qui se passe en ligne est perçu comme potentiellement 
dangereux. 

À cela s’ajoute un climat social saturé de récits anxiogènes : surveillance permanente, 
manipulation des données, algorithmes opaques. Certaines personnes développent alors une 
forme de paranoïa technologique : impression d’être constamment observé, peur 
obsessionnelle d’être manipulé par les écrans ou les réseaux sociaux. Le numérique devient la 
surface de projection de peurs bien plus profondes : peur d’être contrôlé, envahi, dépossédé 
de sa liberté. 

La honte de ne pas « suivre » et la pression sociale 

La cyberphobie se nourrit aussi de la honte. Lorsque la société valorise l’agilité numérique, ne 
pas maîtriser ces codes peut donner un sentiment d’infériorité, de retard impossible à 
combler. Beaucoup de personnes cachent alors leurs difficultés, prétendent savoir faire, 
évitent les situations où leur « retard » serait exposé. 



Ce silence nourrit l’isolement : plus on évite de demander de l’aide, plus les compétences 
stagnent, plus la peur augmente. Au niveau psychologique, ce cercle vicieux s’apparente aux 
autres phobies : l’évitement réduit l’anxiété à court terme, mais la renforce sur le long terme, 
en empêchant toute expérience corrective. 

Cyberphobie ou simple inconfort numérique ? 
Tout le monde peut se sentir perdu face à une nouvelle interface. Cela ne veut pas dire que 
l’on souffre de cyberphobie. Pour clarifier, voici un tableau qui distingue quelques profils 
fréquents. 

Profil 
Attitude face au 

numérique Réactions possibles 
Impact sur la vie 

quotidienne 

Curieux mais 
maladroit 

Aime expérimenter, 
accepte de ne pas 
tout comprendre 
immédiatement. 

Frustration, jurons, 
rires, demande d’aide 
ponctuelle. 

Impact limité, 
progrès réguliers, 
autonomie en 
croissance. 

Pragmatique 
réservé 

Utilise le minimum 
nécessaire, sans 
plaisir particulier. 

Soupirs, 
procrastination pour 
certaines démarches, 
délégation quand 
c’est possible. 

Quelques 
contraintes, mais la 
vie reste gérable. 

Cyberphobe 

Perçoit le numérique 
comme une menace 
diffuse ou 
permanente. 

Anxiété marquée, 
évitement 
systématique, 
symptômes 
physiques possibles. 

Renoncement à des 
droits ou services, 
isolement, sentiment 
d’exclusion. 

Paranoïa 
technologique 

Conviction que la 
technologie écoute, 
espionne, manipule. 

Vérifications 
incessantes, refus de 
certains appareils, 
pensées intrusives. 

Restriction majeure 
des usages, conflits 
relationnels 
possibles, grande 
souffrance 
psychique. 

 

Ce tableau n’a pas vocation à enfermer dans des cases, mais à aider à se situer. Si vous vous 
reconnaissez dans les lignes les plus extrêmes, il peut être utile d’en parler à un professionnel 
de santé mentale pour poser un mot sur ce que vous traversez et envisager un 
accompagnement adapté. 

Pourquoi certaines personnes sont-elles plus vulnérables ? 

L’âge ne suffit pas à expliquer la cyberphobie, mais il compte 

Les recherches sur la « fracture numérique » montrent que les personnes âgées utilisent 
moins Internet et se sentent plus souvent en difficulté avec les outils digitaux, même en 



Europe où l’accès matériel progresse. Par exemple, dans certains pays, près d’un tiers des plus 
de 75 ans n’utilisent pas du tout Internet, alors que ces proportions sont nettement plus 
faibles chez les 65–74 ans. 

Ce fossé ne tient pas uniquement à l’âge biologique, mais à l’histoire technologique : avoir 
passé la majeure partie de sa vie sans numérique, puis devoir tout réapprendre dans un 
monde dématérialisé, peut être extrêmement déstabilisant. Là où un jeune adulte voit une 
nouvelle appli comme une variation d’un modèle déjà connu, une personne plus âgée peut la 
vivre comme un territoire entièrement étranger, où les repères habituels ne fonctionnent 
plus. 

Le rôle central de la littératie numérique et de la confiance 

Des études récentes montrent que la littératie numérique — les compétences concrètes pour 
utiliser des appareils et des services en ligne — est fortement liée au niveau de technophobie 
: plus les compétences sont élevées, plus la peur diminue. À l’inverse, le manque de confiance 
dans ses capacités techniques reste un obstacle majeur à l’adoption des technologies chez les 
personnes âgées. 

Mais ce n’est pas qu’une affaire de « savoir-faire ». Ce qui compte, c’est aussi le ressenti : se 
sentir suffisamment en sécurité pour expérimenter sans craindre d’être ridiculisé ou de tout 
abîmer. Les travaux sur les personnes âgées montrent qu’un accompagnement bienveillant, à 
leur rythme, améliore non seulement les compétences, mais aussi l’autonomie et le bien-être 
psychique. 

Personnalité, histoire et environnement 

La cyberphobie ne surgit pas dans le vide. Elle s’inscrit dans une histoire personnelle : 
expériences précoces avec la technologie, modèles familiaux, discours dominants sur les 
dangers d’Internet. Une personne élevée dans un environnement où l’on répète que « tout 
ça, c’est dangereux » risque de développer une relation méfiante aux outils numériques. 

Certains traits de personnalité, comme un niveau élevé d’anxiété, un besoin de contrôle très 
fort ou une faible tolérance à l’incertitude, peuvent également augmenter le risque de 
développer une peur du numérique. Lorsqu’on supporte mal l’imprévu, les mises à jour, les 
changements d’interface, les nouvelles règles de sécurité deviennent autant de micro-
agressions psychiques. 

Les conséquences invisibles de la cyberphobie 

Un risque d’isolement social et d’atteinte à la santé mentale 

À l’échelle individuelle, la cyberphobie peut nourrir un sentiment d’exclusion : lorsque les 
invitations circulent par messageries instantanées, que les groupes familiaux sont sur des 
applications, que l’information passe par les réseaux, ne pas être à l’aise avec ces outils, c’est 
parfois ne plus être invité à la conversation. Cette invisibilité forcée peut renforcer la solitude 
et la sensation de ne plus faire partie du même monde que les autres. 



Des études montrent que la fracture numérique liée à l’âge peut avoir un impact direct sur la 
santé mentale : moins de participation sociale, sentiment d’inutilité, symptômes dépressifs 
plus fréquents. L’anxiété constante associée aux technologies peut, elle aussi, contribuer à un 
niveau global de stress, à de la fatigue psychique et à une baisse de l’estime de soi. 

Des conséquences très concrètes sur les droits et l’autonomie 

La cyberphobie ne touche pas seulement la sphère du confort. Elle peut empêcher d’accéder 
à des démarches administratives, à des rendez-vous médicaux, à des prestations sociales, à 
des offres d’emploi, de formation ou de logement désormais presque exclusivement gérées 
en ligne. À terme, la peur du numérique peut donc fragiliser des personnes déjà vulnérables, 
en compliquant leurs interactions avec les institutions. 

Pour les personnes âgées ou en situation de handicap, la question est cruciale : de nombreux 
dispositifs de santé ou de maintien à domicile reposent désormais sur des applications, des 
plateformes ou des objets connectés. Si la technologie fait peur, ces innovations restent hors 
de portée, alors même qu’elles pourraient soutenir l’autonomie. 

Approches thérapeutiques : apprivoiser la peur plutôt que la nier 

Quand consulter un professionnel ? 

On peut vivre longtemps avec une cyberphobie plus ou moins camouflée. Mais certains 
signaux invitent à chercher de l’aide : crises d’angoisse à l’idée d’utiliser un outil numérique, 
renoncement à des démarches essentielles, honte envahissante, conflits récurrents avec 
l’entourage autour de ces questions, pensées d’auto-dévalorisation (« je suis un cas désespéré 
»). 

Un psychologue ou un psychiatre peut aider à distinguer une cyberphobie isolée d’un trouble 
anxieux plus large, voire d’un épisode dépressif ou d’une problématique paranoïde. Nommer 
la peur, en explorer les origines, identifier ce qu’elle protège symboliquement (par exemple 
la peur d’être envahi, jugé, abandonné) est déjà une façon de reprendre un peu de pouvoir 
sur elle. 

Les apports des thérapies cognitivo-comportementales (TCC) 

Les TCC proposent un arsenal intéressant pour travailler l’anxiété liée au numérique. Il s’agit 
d’abord d’identifier les pensées automatiques qui surgissent face à un écran : « je vais faire 
une bêtise », « on va me voler mes données », « je ne comprendrai jamais », « tout ça est fait 
pour manipuler les gens ». Ces pensées sont examinées, confrontées à la réalité, nuancées. 

Ce travail cognitif s’accompagne d’une exposition progressive : au lieu d’éviter complètement 
le numérique, la personne s’y confronte étape par étape, en commençant par des tâches très 
simples, dans un cadre sécurisé. Cette progression permet au cerveau de mettre à jour ses 
prédictions : « j’utilise un outil numérique, et il ne se passe pas la catastrophe annoncée ». 
Avec le temps, l’anxiété diminue et la confiance augmente. 

 



Programmes de littératie numérique : quand apprendre devient un soin 

Les recherches sur les personnes âgées montrent que des programmes de littératie 
numérique adaptés — ateliers en petits groupes, accompagnement individualisé, rythme lent 
— peuvent réduire la technophobie et améliorer l’autonomie. Ce n’est pas seulement une 
question d’apprentissage technique ; c’est une expérience relationnelle qui restaure la 
confiance, autorise la vulnérabilité et valide la légitimité des peurs. 

Les professionnels de santé et du social sont de plus en plus invités à jouer un rôle actif dans 
cette éducation numérique, non pas comme « profs d’informatique », mais comme 
accompagnants de la dimension émotionnelle du rapport à la technologie. Quand le 
numérique est abordé comme un outil au service du projet de vie de la personne, et non 
comme une norme à laquelle elle doit se plier, la peur perd de sa rigidité. 

Quelques pistes concrètes pour apprivoiser la cyberphobie 

Ralentir, nommer, négocier avec la peur 

Première étape : reconnaître votre cyberphobie pour ce qu’elle est, sans vous y réduire. Vous 
n’êtes pas « nul », vous êtes une personne compétente dans d’autres domaines, confrontée 
à un univers qui a changé très vite. Nommer la peur permet de passer d’une identité (« je suis 
incapable ») à une expérience (« j’ai peur du numérique »), ce qui ouvre la porte à l’action. 

Vous pouvez, par exemple, faire une liste des situations numériques qui déclenchent votre 
anxiété, en les classant de « un peu inconfortables » à « insupportables ». Ce classement 
servira de base pour construire une exposition progressive, seul ou avec un thérapeute. L’idée 
n’est pas d’« aimer » le numérique, mais de ne plus en être prisonnier. 

S’entourer et choisir les bons alliés 

Le choix de la personne qui vous accompagne dans vos démarches numériques est crucial. Les 
proches les plus à l’aise avec la technologie ne sont pas toujours les plus pédagogues. Il vaut 
parfois mieux quelqu’un de moins expert, mais capable de respecter votre rythme, 
d’accueillir vos peurs sans ironie, d’expliquer sans humilier. 

Des structures locales (associations, médiathèques, centres sociaux, espaces publics 
numériques) proposent souvent des ateliers d’initiation ou d’accompagnement individualisé. 
Ce cadre neutre, moins chargé émotionnellement que la sphère familiale, permet à certains 
de demander de l’aide plus librement, sans craindre de « déranger » ou de retarder les autres. 

Aménager le numérique pour qu’il devienne supportable 

Apprivoiser la cyberphobie ne veut pas dire accepter tous les usages numériques possibles. 
Vous avez le droit de choisir un niveau d’exposition qui vous convient. Cela peut passer par 
des réglages concrets : limiter les notifications, désinstaller certaines applications, privilégier 
quelques services bien maîtrisés plutôt que de se disperser. 

Vous pouvez aussi mettre en place des protocoles de sécurité qui vous rassurent : mots de 
passe gérés par un carnet physique sécurisé ou un gestionnaire simple, double 



authentification pour les opérations sensibles, vérification systématique de l’adresse des sites 
utilisés. L’objectif est que les outils numériques cessent d’être des objets magiques et 
deviennent des instruments prévisibles, avec des règles lisibles. 

Une peur individuelle, un enjeu collectif 
La cyberphobie est souvent racontée comme une histoire individuelle : « untel refuse les 
ordinateurs », « telle personne ne veut pas s’y mettre ». Mais en filigrane, c’est tout un modèle 
de société qui est interrogé. Lorsque l’accès aux droits, à la santé, à l’emploi, aux liens sociaux 
dépend d’outils numériques, chaque personne cyberphobe nous renvoie cette question : à 
quelle vitesse un collectif peut-il légitimement avancer sans laisser certains de ses membres 
au bord de la route ?  

Traiter la cyberphobie uniquement comme un « retard à combler » est une façon de passer à 
côté de ce qu’elle dit de notre époque : la montée des injonctions à l’adaptation permanente, 
la pression de l’instantané, l’explosion des informations à traiter. Apprendre à cohabiter avec 
le numérique, ce n’est pas seulement apprendre à cliquer au bon endroit ; c’est aussi 
apprendre à se protéger psychiquement dans un monde où le flux ne s’arrête jamais. 

La peur du numérique n’est pas un échec personnel. C’est une réaction humaine face à un 
environnement qui, parfois, oublie la fragilité de ceux qui le traversent. La bonne nouvelle, 
c’est qu’une peur nommée, comprise, accompagnée peut devenir le point de départ d’un 
autre rapport au numérique : moins subi, plus choisi, suffisamment sécurisé pour laisser place, 
à nouveau, à la curiosité. 
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