MYRMECOPHOBIE Peur panique des fourmis

Certaines phobies paraissent plus étonnantes que d’autres. En téte de liste, on retrouve sans
doute la myrmécophobie, la peur irrationnelle et envahissante des fourmis. D’ou vient cette
phobie et comment la surmonter ?

L'essentiel Résumé par I'lA, validé par la Rédaction.

e La myrmécophobie est une phobie spécifique des fourmis, provoquant panique,
sueurs et évitement de certains lieux comme les jardins ou foréts.

e Elle peut découler d’'un traumatisme passé (piqlre, invasion),
d’un apprentissage (peur transmise par un proche) ou d’une hypersensibilité aux
insectes.

e Cette peur entraine un stress constant, des comportements obsessionnels (nettoyage
excessif) et I'évitement de nombreuses activités en extérieur... Heureusement,
plusieurs techniques permettent de la prendre en charge.

Imaginez : vous étes en pique-nique, profitant du soleil, quand soudain, une fourmi grimpe
sur votre main. Vous ressentez soudain une montée d’angoisse, votre coeur s’'emballe, et la
panique vous submerge. Vous étes sans doute en proie a ce que I'on appelle la
myrmécophobie, une peur insolite et souvent handicapante des fourmis. D’ou vient-elle et
comment la surmonter ? Réponses de Cédric Daudon, psychologue cognitiviste a Ajaccio.

Définition

La myrmécophobie est une phobie spécifique caractérisée par une peur disproportionnée,
irrationnelle et incontrélable des fourmis. Cette phobie spécifique peut se manifester a la
simple vue d’une fourmi, mais aussi a I'évocation ou a I'image de ces insectes. Dans les cas
les plus séveres, elle entraine des réactions de panique intenses, comme des sueurs, une
accélération du rythme cardiaque, des tremblements, voire une crise d’angoisse.

« La myrmécophobie est une zoophobie (plus précisément une entomophobie), qui se
distingue par sa focalisation exclusive sur les fourmis. Les fourmis sont généralement
inoffensives pour I’humain, mais certaines personnes en développent une peur profonde qui
peut impacter leur quotidien, les amenant a éviter certains lieux (foréts, jardins, parcs) ou a
adopter des comportements obsessionnels de nettoyage et de vérification », explique Cédric
Daudon.

Un point d’étymologie
Le terme myrmécophobie vient du grec ancien :
e« myrmex » (LUpUNE), qui signifie « fourmi »
e et « phobos » (p6Bog), qui signifie « peur » ou « crainte »

La myrmécophobie désigne donc littéralement la peur des fourmis !
Quelles sont les causes de cette phobie spécifique ?

Comme toutes les phobies spécifiques, la myrmécophobie peut avoir des origines diverses,
mélant facteurs psychologiques, expériences personnelles et influences culturelles.
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Un traumatisme lié aux fourmis
L'une des causes les plus courantes des phobies est un événement traumatisant survenu
dans I'enfance ou a I'age adulte. Cela peut étre :
¢ Une expérience désagréable avec des fourmis, comme une invasion dans la
maison ou une piqlire douloureuse de fourmis venimeuses.
e Un contact prolongé avec une colonie de fourmis (par exemple, se réveiller avec des
fourmis sur soi ou voir des aliments infestés).
e Un choc visuel ou émotionnel, comme voir une scene de film ou un reportage
montrant des fourmis attaquant une proie.

L’association entre la peur et la présence de fourmis peut s’‘ancrer durablement dans I'esprit,
déclenchant par la suite une réaction phobique. Cédric Daudon, psychologue cognitiviste.
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Un conditionnement et une peur apprise
La phobie des fourmis peut aussi étre apprise par mimétisme. Un enfant qui voit un parent
ou un proche réagir avec horreur face a des fourmis peut intégrer cette peur et développer, a
son tour, une réaction excessive face a ces insectes.
De méme, les récits culturels et les croyances peuvent influencer cette peur. Par exemple :
e Certaines personnes associent les fourmis a I'insalubrité, a la décomposition ou a
I'invasion.
¢ Dans certaines cultures, les fourmis sont percues comme des créatures nuisibles qui
peuvent signaler un mauvais présage.

Cette peur acquise peut s’intensifier avec le temps, jusqu’a devenir irrationnelle et
incontrolable.

Une hypersensibilité aux insectes

Certaines personnes développent une aversion générale pour les insectes (entomophobie)
en raison de leur apparence ou de leur mode de déplacement imprévisible susceptible de
provoquer un sentiment de dégout, voire une répulsion viscérale.

Chez les personnes particulierement anxieuses ou ayant un trouble obsessionnel-compulsif
(TOC), cette peur peut s'accompagner d’'une obsession pour la propreté, la désinfection ou
I'évitement des espaces ou des fourmis pourraient étre présentes.

Une réaction biologique et instinctive

D’un point de vue évolutif, certaines peurs sont profondément ancrées dans notre cerveau
pour assurer notre survie. Les insectes en général, et les fourmis en particulier, sont
souvent associés a des dangers potentiels (morsures, piqlres, contamination alimentaire).
« Bien que la plupart des fourmis ne soient pas dangereuses, notre cerveau peut exagérer la
menace, déclenchant une réaction de fuite ou de panique », note Cédric Daudon. Cette
hypersensibilité pourrait étre un vestige évolutif hérité de nos ancétres, qui devaient se
méfier des insectes venimeux ou envahissants.
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Peur panique des fourmis : quel impact sur la vie quotidienne ?

Pour la plupart des gens, les fourmis sont des insectes anodins, voire fascinants, mais pour
les myrmécophobes, leur simple évocation peut étre un véritable cauchemar. Cette peur
irrationnelle peut affecter différents aspects du quotidien et générer un stress permanent.

Une angoisse omniprésente et un stress excessif
Les personnes en proie a la myrmécophobie développent souvent une hypervigilance vis-a-
vis des fourmis. Cela se traduit par :
¢ Une peur anticipatoire. Elles redoutent de croiser une fourmi et évitent certaines
situations ou certains lieux.
¢ Une obsession pour la propreté. Elles nettoient fréquemment leur maison de peur
d’attirer des fourmis.
¢ Une surinterprétation des signes. La moindre tache noire sur le sol peut déclencher
une montée d’angoisse.

Cette angoisse peut étre épuisante et provoquer une tension permanente, impactant la
gualité de vie...

Des comportements d’évitement handicapants
La myrmécophobie pousse souvent les personnes qui en souffrent a éviter certaines
situations ou elles risquent de croiser des fourmis, notamment :
e Les pique-niques ou les repas en extérieur (terrasses, jardins, parcs).
e Les randonnées ou les balades en forét, ou les fourmis sont nombreuses.
e Les séjours en camping ou en nature, par peur d’une infestation sous la tente ou
dans un sac de provisions.
¢ Certains endroits de la maison (cuisine, terrasse, garage) qui pourraient étre propices
a la présence de fourmis.

Dans les cas les plus sévéeres, cette peur peut conduire a un repli sur soi, voire a un isolement
social : certaines personnes évitent toute sortie a cause de leur phobie.

Des réactions excessives face aux fourmis

Les personnes concernées peuvent avoir des réactions disproportionnées lorsqu’elles sont
confrontées a des fourmis :

une accélération du rythme cardiaque,

des sueurs abondantes,

des tremblements incontrdlables,

une sensation d’oppression ou d’étouffement.

Dans certains cas, cette peur irrationnelle entraine des comportements extrémes : la
personne peut chercher frénétiquement a écraser toutes les fourmis ou utiliser des
insecticides de maniére excessive, parfois méme en l'absence réelle d’infestation.

Ces comportements peuvent sembler irrationnels aux yeux des proches, ce qui peut générer
de I'incompréhension et un sentiment de honte chez la personne concernée. Cédric Daudon.

Une détérioration du bien-étre psychologique
A long terme, la peur des fourmis peut avoir un fort impact émotionnel :
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e épuisement mental di a la vigilance constante,

¢ honte ou frustration de ne pas controler cette peur,

e troubles du sommeil, notamment chez les personnes qui ont peur d’une invasion
nocturne.

Dans certains cas, la phobie peut méme évoluer vers des troubles anxieux généralisés,
affectant d’autres aspects de la vie.

Solutions et traitements : comment soigner la phobie des fourmis ?
Plusieurs approches thérapeutiques permettent de surmonter cette peur irrationnelle et de
retrouver une bonne qualité de vie.

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC)

Les TCC sont considérées comme le traitement le plus efficace contre les phobies
spécifiques. L'objectif est d'aider les personnes a modifier leurs pensées irrationnelles et a
changer progressivement leur comportement face aux fourmis. Elle repose sur :

e L'exposition progressive. Cette méthode consiste a exposer progressivement les
patients a leur peur de maniére controlée. Elle commence par des images ou des
vidéos de fourmis, puis évolue vers des confrontations plus réelles, comme observer
des fourmis dans un environnement controlé. L'idée est d’aider les personnes a
diminuer l'intensité de leur peur au fur et a mesure des étapes.

¢ Larestructuration cognitive. Au cours de cette phase, le thérapeute aide les patients
a identifier et a remettre en question leurs pensées irrationnelles, telles que « les
fourmis sont dangereuses » ou « elles vont m’attaquer ». Le but est de les remplacer
par des pensées plus réalistes et rationnelles, favorisant une perception plus saine
des fourmis.

o Des exercices de relaxation. Ils aident les personnes concernées a gérer l'anxiété liée
aux confrontations directes. Les personnes apprennent par exemple a utiliser des
techniques de respiration profonde ou des méthodes de relaxation musculaire
peuvent aider le patient a se calmer lors des expositions.

La thérapie par réalité virtuelle (TRV)

La thérapie par réalité virtuelle (TRV) est une approche plus moderne et innovante. Cette
méthode consiste a immerger progressivement le patient dans un environnement

virtuel ou il rencontre des fourmis dans un cadre totalement contrélé. L'avantage de cette
méthode est qu’elle permet une exposition graduelle dans un espace sdr, tout en renforcant
les principes de la TCC. Elle peut étre utilisée en complément d’'une TCC traditionnelle,
offrant une expérience immersive qui simule de maniére réaliste la situation redoutée, tout
en permettant au patient de maintenir un contréle émotionnel, explique Cédric Daudon.

L'EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing)

L'EMDR est une thérapie qui utilise des mouvements oculaires ou des tapotements pour
aider le cerveau a retraiter des souvenirs traumatiques, comme une piqlre. Elle a
initialement été développée pour traiter les troubles de stress post-traumatique, mais elle
s’avere aussi efficace pour traiter certaines phobies, y compris la myrmécophobie. « LEMDR
permet de reprogrammer les réactions émotionnelles liées a la peur des fourmis, ce qui peut


https://www.santemagazine.fr/sante/maladies/maladies-mentales/anxiete/le-trouble-anxieux-generalise-une-maladie-de-notre-temps-172892
https://www.santemagazine.fr/sante/maladies/maladies-mentales/phobies/la-realite-virtuelle-pour-traiter-les-phobies-894884
https://www.santemagazine.fr/psycho-sexo/psycho/psychotherapie/emdr-177005

conduire a une réduction significative de I'anxiété. Mais elle ne peut étre utilisée que si cette
peur panique est liée a un événement traumatique », insiste I'expert.

L’hypnothérapie, pour reprogrammer lI'inconscient

L'hypnothérapie peut aussi étre une solution complémentaire pour traiter la
myrmécophobie. Cette approche repose sur I'idée que la phobie pourrait avoir des racines
profondes dans I'inconscient, souvent liées a des expériences passées traumatisantes ou a
des peurs profondément ancrées. L 'hypnothérapeute aide les patients a réécrire leurs
réactions émotionnelles face aux fourmis. A noter : I'efficacité de I’hypnothérapie peut
varier d’une personne a l'autre et peut étre une alternative ou un complément utile aux
autres traitements, en particulier pour ceux qui ont du mal a aborder directement leur peur.

Les techniques d’auto-désensibilisation
Comme indiqué ci-dessus, certaines techniques de relaxation aident a réduire les réactions
anxieuses lors des confrontations avec les fourmis :

e Larespiration profonde. Il s’agit d’une technique simple mais efficace consistant a
inspirer profondément par le nez et a expirer lentement par la bouche. Cela aide a
réduire les tensions corporelles et a calmer l'anxiété.

¢ La méditation et la pleine conscience. Ces pratiques aident a développer une
conscience de soi et a accepter la présence des fourmis sans panique. L'objectif est
d’observer sans jugement et de désensibiliser progressivement la peur par
I'observation de la situation.

e La cohérence cardiaque. Cette méthode consiste a synchroniser sa respiration avec le
rythme cardiaque, ce qui aide a apaiser le systéme nerveux et a réduire les
symptoémes d’anxiété.

Les médicaments sont-ils efficaces contre les phobies ?

Dans des cas extrémes, lorsque la phobie devient particulierement invalidante, des
médicaments peuvent étre prescrits pour atténuer les symptomes d’anxiété.

Des anxiolytiques ou des antidépresseurs peuvent étre envisagés pour offrir un
soulagement temporaire. Toutefois, ces traitements doivent étre utilisés sous la supervision
d’un médecin et de préférence en complément d’une thérapie, car ils ne traitent pas la
cause sous-jacente de la phobie. « lls peuvent seulement apporter un répit en réduisant
I'anxiété au moment des expositions et ne doivent pas remplacer une approche
thérapeutique », prévient Cédric Daudon.
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