
ENTOMOPHOBIE Peur des insectes 
 
L'entomophobie est la peur des insectes. Les personnes atteintes de cette phobie spécifique 
ressentent de l'anxiété lorsqu'elles pensent à un insecte ou en voient un. 

Comprendre l’entomophobie : causes, symptômes et solutions efficaces pour apaiser la peur 
des insectes 

Vous changez de trottoir à la vue d’une guêpe, vous inspectez votre chambre pendant de 
longues minutes avant de dormir, ou vous refusez une balade en forêt par simple peur de “ce 
qui pourrait voler ou ramper” près de vous ? L’entomophobie – cette peur intense des insectes 
– n’a rien d’une petite manie “rigolote”. 

Pour certaines personnes, un simple moustique sur un mur suffit à déclencher une avalanche 
de sensations : cœur qui s’emballe, gorge serrée, envie de fuir coûte que coûte. Derrière ces 
réactions jugées “exagérées” par l’entourage, il y a un mécanisme psychologique très précis, 
documenté, et surtout traitable. 

Ce texte n’a pas pour objectif de vous apprendre à “aimer” les insectes. Il vise une chose plus 
réaliste et plus précieuse : vous aider à comprendre ce qui se joue en vous, à repérer les signes 
d’une phobie, et à explorer des solutions efficaces pour reprendre la main sur votre quotidien. 

En bref : l’essentiel sur l’entomophobie 

• Définition : phobie spécifique des insectes (réels ou imaginés), avec peur 
disproportionnée par rapport au danger réel. 

• Manifestations : accélération du rythme cardiaque, transpiration, tremblements, 
nausées, crises de panique possibles, évitement massif. 

• Prévalence : les phobies spécifiques concernent environ 7–12% de la population au 
cours de la vie, les phobies animales étant parmi les plus fréquentes. 

• Origines : expériences traumatiques, apprentissage familial, prédisposition anxieuse, 
sensibilité au dégoût, facteurs culturels. 

• Traitements : thérapie cognitivo-comportementale (TCC) avec exposition 
progressive, parfois associée à un traitement médicamenteux et à des outils innovants 
comme la réalité virtuelle. 

• Pronostic : les études montrent jusqu’à 80–90% d’amélioration avec une prise en 
charge ciblée et structurée. 

COMPRENDRE CE QUI SE CACHE DERRIÈRE LA PEUR DES INSECTES 

Une phobie spécifique, pas “juste” une peur 

L’entomophobie appartient à la grande famille des phobies spécifiques : des peurs intenses 
et persistantes, centrées sur un objet ou une situation précise qui, objectivement, ne 
représente qu’un danger limité. 

Dans ce cas, l’objet de la peur, ce sont les insectes ou ce qui y ressemble : fourmis, mouches, 
moustiques, guêpes, cafards, araignées pour certaines personnes, voire simples silhouettes 



aperçues du coin de l’œil. Le cerveau réagit comme s’il faisait face à un prédateur mortel, alors 
que la plupart de ces animaux n’ont aucun pouvoir réel de nuisance. 

La nuance est importante : avoir peur des piqûres de guêpes est compréhensible. Déclencher 
une crise de panique en voyant un papillon derrière une vitre, c’est autre chose. Là, on parle 
d’une phobie qui peut impacter profondément la vie sociale, professionnelle, intime. 

Un mécanisme de survie… qui se déclenche au mauvais moment 

Sur le plan biologique, l’entomophobie s’appuie sur un mécanisme très “primitif” : le système 
de réponse de survie. Face à un danger, réel ou supposé, le corps libère des hormones de 
stress, accélère le rythme cardiaque, prépare les muscles à fuir ou à se battre. 

Dans la phobie, ce système se déclenche alors que le danger objectif est faible, voire 
inexistant. Le problème ne se situe pas dans la force de volonté, mais dans la façon dont le 
cerveau a appris à interpréter certains stimuli – un bourdonnement, une forme noire qui se 
déplace, un souvenir d’invasion de cafards dans une cuisine. 

C’est d’ailleurs cette discordance – “je sais rationnellement que ce n’est pas si grave, mais je 
me sens comme si j’allais mourir” – qui épuise les personnes concernées et alimente parfois 
la honte ou l’auto-critique. 

À RETENIR L’entomophobie n’est pas un caprice mais une réponse de survie déprogrammée : 
le cerveau se trompe d’ennemi, mais les réactions ressenties sont bien réelles. 

LES CAUSES DE L’ENTOMOPHOBIE : ENTRE VIVANCE, APPRENTISSAGE ET CULTURE 

Expériences marquantes et traumatismes “minuscules” 

Beaucoup de personnes situent l’origine de leur entomophobie dans un épisode précis : un 
essaim de guêpes autour d’un goûter d’enfant, un nid de fourmis découvert dans un lit, un 
cafard retrouvé sur le visage au réveil. Ces scènes ne laissent parfois aucune trace, parfois 
elles installent une association durable : insecte = danger absolu. 

Les études montrent que des expériences négatives, même isolées, peuvent suffire à 
déclencher une phobie, surtout lorsqu’elles surviennent dans l’enfance, à une période où le 
cerveau émotionnel est particulièrement malléable. 

Quand la peur se transmet par le regard des autres 

Une autre voie fréquente est l’apprentissage social. Un enfant qui voit un parent hurler, 
frissonner, fuir la pièce à la vue d’une simple araignée apprend que ces petits animaux sont 
potentiellement terrifiants. 

Les travaux sur les phobies spécifiques montrent que le fait d’être témoin de réactions de peur 
exagérées augmente le risque de développer soi-même une phobie, parfois sans avoir jamais 
été directement agressé ou piqué par l’animal en question. 



Prédispositions anxieuses et sensibilité au dégoût 

Certains profils psychologiques semblent plus vulnérables : tempérament anxieux, tendance 
à la rumination, niveau de vigilance élevé face aux signaux de danger, faible tolérance à 
l’incertitude. À cela s’ajoute une forte sensibilité au dégoût – les insectes étant souvent 
associés à la saleté, à la contamination, à ce qui rampe ou grouille. 

Des recherches montrent que les phobies animales (insectes, souris, reptiles) font partie des 
sous-types de phobies les plus fréquents à l’échelle internationale, avec une prévalence de vie 
autour de 3–4% pour ce sous-groupe. 

Culture, médias et représentations collectives 

L’entomophobie ne se développe pas dans le vide. Les symboliques associées aux insectes – 
nuisibles, envahissants, porteurs de maladie – sont largement entretenues par la culture 
populaire, les films, certains discours médiatiques centrés sur les infestations ou les 
épidémies. 

En parallèle, dans de nombreuses sociétés, les insectes sont pourtant une source 
d’alimentation, de fascination scientifique ou d’émerveillement esthétique. Ce contraste 
montre à quel point la phobie n’est pas “dictée” par la nature des animaux, mais par 
l’interprétation individuelle et collective. 

SYMPTÔMES : QUAND LA PEUR DES INSECTES PREND TOUTE LA PLACE 

Signes physiques : le corps en alerte rouge 

Les symptômes de l’entomophobie ressemblent à ceux d’autres phobies spécifiques. Au 
contact d’un insecte, ou parfois à la simple anticipation d’en voir un, on observe fréquemment 
: accélération soudaine du rythme cardiaque, transpiration abondante, tremblements, 
sensation d’étouffement, vertiges, nausées, douleurs abdominales, parfois impression de “ne 
plus tenir debout”. 

Dans les formes intenses, ces réactions peuvent prendre la forme de véritables crises de 
panique, avec peur de s’évanouir, de perdre le contrôle ou de “devenir fou”. Le paradoxe, 
c’est que la personne sait souvent qu’un simple insecte ne peut pas provoquer un tel 
cataclysme, mais son corps raconte une tout autre histoire. 

Signes psychologiques et comportementaux 

Au-delà des sensations physiques, l’entomophobie se traduit par une vigilance permanente : 
surveiller les coins de plafond, les rebords de fenêtre, vérifier la literie, éviter certains lieux 
(forêts, parcs, terrasses, caves, greniers), demander à quelqu’un d’autre de “faire le tour” 
avant d’entrer dans une pièce. 

L’évitement devient un mode de vie : déménager à un étage élevé pour “échapper” aux 
moustiques, renoncer à un voyage dans un pays jugé “trop tropical”, refuser un pique-nique 
ou une activité professionnelle en extérieur. Cet évitement réduit l’anxiété sur le moment, 
mais renforce la conviction que l’on ne pourrait pas faire face à une rencontre avec un insecte. 



MANIFESTATION EXEMPLES CONCRETS 
IMPACT POSSIBLE SUR LE 

QUOTIDIEN 

Physique 

Cœur qui bat très vite, 
transpiration, tremblements, 
nausées à la vue d’une guêpe ou 
d’un cafard. 

Épuisement, difficulté à se 
concentrer après un épisode, 
évitement d’endroits perçus 
comme “à risque”. 

Émotionnelle 

Peur intense, impression de 
perdre le contrôle, honte d’avoir 
“réagi trop fort”, colère contre 
soi-même. 

Baisse de l’estime de soi, 
anxiété anticipatoire avant la 
belle saison, irritabilité. 

Comportementale 

Vérifications répétées, refus des 
activités en extérieur, demander 
à d’autres de “gérer les 
insectes”. 

Conflits familiaux, renoncement 
à des projets (vacances, sorties), 
isolement progressif. 

Une phobie fréquente, mais souvent cachée 

Les phobies spécifiques touchent environ 9% des adultes sur une année donnée, et jusqu’à un 
adulte sur huit au cours de la vie. Les femmes sont significativement plus concernées que les 
hommes. 

Les phobies animales, dont fait partie l’entomophobie, figurent parmi les formes les plus 
fréquentes, bien que beaucoup de personnes n’en parlent jamais à un professionnel, 
persuadées qu’il “suffirait” de se raisonner ou de se forcer un peu. 

QUAND S’INQUIÉTER ? LE MOMENT OÙ L’ENTOMOPHOBIE DEVIENT HANDICAPANTE 

Des peurs “normales” aux phobies envahissantes 

Avoir un mouvement de recul en entendant un bourdonnement près de l’oreille est 
parfaitement humain. L’alerte apparaît quand : 

• la peur est disproportionnée par rapport au danger réel ; 
• les réactions se déclenchent même sans insecte présent (simple pensée, image, 

anticipation) ; 
• l’évitement prend de plus en plus de place dans la vie quotidienne ; 
• la personne ressent une souffrance significative et le sentiment de “ne plus être libre”. 

Dans ces situations, on ne parle plus d’une simple préférence pour “les pièces bien fermées”, 
mais d’un trouble anxieux qui mérite une attention sérieuse et bienveillante. 

L’effet domino sur la vie quotidienne 

Ce qui commence par une crainte des moustiques l’été peut se transformer avec le temps en 
limitation massive : renoncer à certaines régions, éviter tout logement avec balcon, refuser 



les invitations aux barbecues, se priver d’activités avec les enfants par peur d’un insecte dans 
l’herbe. 

À plus long terme, l’entomophobie non prise en charge augmente le risque d’autres troubles 
anxieux, de symptômes dépressifs et d’un recours accru à des stratégies de contrôle parfois 
excessives (nettoyage compulsif, désinfection, pulvérisation systématique de produits 
insecticides). 

LES SOLUTIONS QUI FONCTIONNENT : DE LA TCC À LA RÉALITÉ VIRTUELLE 

TCC : le traitement de référence 

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) est considérée comme une approche de 
première intention pour les phobies spécifiques, entomophobie comprise. Elle combine deux 
leviers : travailler sur les pensées (“ce que je me raconte”) et sur les comportements 
d’évitement (“ce que je fais ou ne fais plus à cause de ma peur”). 

Les protocoles dédiés aux phobies animales reposent notamment sur l’exposition 
progressive : d’abord imaginer un insecte, puis regarder une photo, une vidéo, se rapprocher 
d’un insecte dans un bocal, jusqu’à pouvoir en croiser dans la vie réelle avec une anxiété 
devenue gérable. 

Les données cliniques montrent que la TCC bien conduite permet une amélioration nette chez 
une majorité de patients, avec des taux de réussite parfois estimés autour de 80–90% sur les 
phobies animales lorsque l’exposition est suffisamment structurée et répétée. 

La réalité virtuelle : apprivoiser la peur sans se jeter dans le vide 

Des dispositifs de réalité virtuelle sont aujourd’hui utilisés pour traiter la peur des insectes. Le 
principe : plonger le patient dans un environnement simulé où apparaissent progressivement, 
et de façon contrôlée, les stimuli phobogènes (mouches, cafards, guêpes, etc.). 

Cette approche permet un sentiment de sécurité plus grand – on sait qu’il ne s’agit “que” 
d’images – tout en exposant efficacement le cerveau aux situations qu’il évite d’habitude. Les 
études mentionnent une bonne efficacité de cette combinaison TCC + réalité virtuelle, 
notamment pour les personnes très réticentes à l’exposition “en vrai”. 

Médicaments : un levier possible, jamais une baguette magique 

Dans certains cas, un traitement médicamenteux peut être proposé, notamment lorsque la 
phobie s’inscrit dans un tableau anxieux plus large ou s’accompagne d’un épisode dépressif. 
Des antidépresseurs ciblant la sérotonine sont parfois utilisés dans les troubles anxieux, en 
complément d’un suivi psychothérapeutique. 

Les médicaments peuvent réduire le niveau général d’anxiété, mais ils ne remplacent pas le 
travail d’exposition et de rééducation émotionnelle. Sans ce travail, le risque est que la peur 
reste intacte en arrière-plan, prête à refaire surface à l’arrêt du traitement. 



Auto-aide intelligente : ce que vous pouvez commencer à faire 

Quand la phobie est modérée, ou en attendant de consulter, certains gestes peuvent amorcer 
un changement : 

• Nommer précisément ce que vous ressentez : “Je vis une réaction phobique”, plutôt 
que “Je suis ridicule”. Cette mise en mots réduit la culpabilité et favorise la distance. 

• Observer les schémas d’évitement : lister les situations, lieux, saisons que vous 
redoutez, pour mieux comprendre à quel point la peur structure votre vie. 

• Commencer de très petites expositions : regarder quelques secondes une photo 
d’insecte, puis une vidéo, tout en pratiquant une respiration lente et profonde. 
L’objectif n’est pas de “tenir bon”, mais de laisser l’anxiété monter puis redescendre, 
sans fuite. 

• Travailler sur le discours intérieur : repérer les pensées absolues (“Je ne supporterai 
jamais ça”, “Je vais m’effondrer”) et les remplacer par des formulations plus nuancées 
(“Je vais être très inconfortable, mais cette sensation finit toujours par redescendre”). 

Ces démarches ne se substituent pas à une thérapie quand la phobie est sévère, mais elles 
peuvent constituer un premier pas, surtout si vous avez longtemps cru que “rien ne 
changerait”. 

MODES DE VIE, ENVIRONNEMENT ET REGARD SUR SOI : REPRENDRE DU POUVOIR 

Aménager son environnement sans entrer dans la surprotection 

Vouloir limiter la présence d’insectes dans son logement est compréhensible. Le risque, c’est 
de basculer dans la surprotection : combler chaque fente, désinfecter compulsivement, 
pulvériser des produits en permanence. Ces stratégies donnent l’illusion de reprendre le 
contrôle, mais elles alimentent parfois la phobie. 

Une approche plus équilibrée consiste à mettre en place quelques mesures de confort 
(moustiquaires, gestion des sources d’humidité, rangement régulier) tout en travaillant, en 
parallèle, à développer une tolérance émotionnelle à l’idée que des insectes puissent exister 
dans l’environnement. 

Sortir du jugement de soi 

Beaucoup de personnes entomophobes se jugent très durement : “Je suis faible”, “Je suis 
ridicule”, “Je gâche la vie des autres”. Cette couche de honte ajoute une souffrance 
supplémentaire à la peur initiale. 

La littérature scientifique rappelle que les phobies spécifiques font partie des troubles anxieux 
les plus fréquents, avec un début souvent précoce et une tendance à persister sans prise en 
charge. En d’autres termes, vous n’êtes ni seul, ni “cassé” : vous faites partie d’un vaste groupe 
de personnes dont le système d’alarme s’est décalé. 

 



Une histoire vraie, très fréquente 

Imaginez cette scène, tirée de situations décrites en thérapie : une femme de 32 ans, cadre, 
vit dans une grande ville. Elle évite systématiquement les terrasses l’été, dort avec des 
bouchons d’oreilles pour ne pas entendre un éventuel moustique, inspecte sa chambre à la 
lampe torche avant de se coucher. Un jour, son fils de 5 ans commence à refuser d’ouvrir la 
fenêtre “parce que les insectes peuvent entrer et nous tuer”. 

C’est ce miroir qui finit par la décider à consulter. Quelques mois plus tard, grâce à une TCC 
avec exposition progressive, elle ne deviendra pas entomologiste passionnée, mais elle peut 
dîner en terrasse en ressentant au maximum un inconfort modéré. Le plus grand soulagement, 
selon ses mots, n’est pas “d’aimer les insectes”, mais de ne plus organiser son 
existence contre eux. 

Si vous vous reconnaissez dans ces lignes, sachez que la phobie des insectes se traite. Les 
approches actuelles combinent science, outils concrets et respect de votre rythme. Demander 
de l’aide n’est pas un aveu de faiblesse, c’est un acte de responsabilité envers vous-même. 

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


	Comprendre l’entomophobie : causes, symptômes et solutions efficaces pour apaiser la peur des insectes
	En bref : l’essentiel sur l’entomophobie
	COMPRENDRE CE QUI SE CACHE DERRIÈRE LA PEUR DES INSECTES
	Une phobie spécifique, pas “juste” une peur
	Un mécanisme de survie… qui se déclenche au mauvais moment

	LES CAUSES DE L’ENTOMOPHOBIE : ENTRE VIVANCE, APPRENTISSAGE ET CULTURE
	Expériences marquantes et traumatismes “minuscules”
	Quand la peur se transmet par le regard des autres
	Prédispositions anxieuses et sensibilité au dégoût
	Culture, médias et représentations collectives

	SYMPTÔMES : QUAND LA PEUR DES INSECTES PREND TOUTE LA PLACE
	Signes physiques : le corps en alerte rouge
	Signes psychologiques et comportementaux
	Une phobie fréquente, mais souvent cachée

	QUAND S’INQUIÉTER ? LE MOMENT OÙ L’ENTOMOPHOBIE DEVIENT HANDICAPANTE
	Des peurs “normales” aux phobies envahissantes
	L’effet domino sur la vie quotidienne

	LES SOLUTIONS QUI FONCTIONNENT : DE LA TCC À LA RÉALITÉ VIRTUELLE
	TCC : le traitement de référence
	La réalité virtuelle : apprivoiser la peur sans se jeter dans le vide
	Médicaments : un levier possible, jamais une baguette magique
	Auto-aide intelligente : ce que vous pouvez commencer à faire

	MODES DE VIE, ENVIRONNEMENT ET REGARD SUR SOI : REPRENDRE DU POUVOIR
	Aménager son environnement sans entrer dans la surprotection
	Sortir du jugement de soi
	Une histoire vraie, très fréquente



