
Apiphobie Peur des abeilles 

Apiphobie : comprendre la peur des abeilles et comment la transformer 

Vous êtes en terrasse, le soleil est doux, la conversation agréable. Une abeille passe à moins 
d’un mètre… et tout votre corps se met en alerte. Cœur qui s’emballe, respiration courte, 
envie de fuir. Vos proches sourient, vous disent « ce n’est rien », mais pour vous, c’est tout 
sauf anodin. L’apiphobie n’est pas une simple « petite peur », c’est une prison invisible qui 
peut gâcher des étés entiers. 

Ce texte ne va pas vous juger. Il va mettre des mots précis sur ce que vous vivez, éclairer les 
mécanismes de cette peur disproportionnée des abeilles, et surtout vous montrer pourquoi – 
et comment – on peut la désamorcer, pas à pas, avec des outils psychologiques sérieux. 
L’objectif n’est pas de faire de vous un apiculteur passionné, mais de vous aider à retrouver 
une vie normale à l’extérieur, sans panique dès qu’un insecte bourdonne près de vous. 

En bref : ce qu’il faut retenir si vous avez peur des abeilles 

• L’apiphobie est une phobie spécifique : la peur est intense, irrationnelle et déclenche 
des réactions physiques et mentales très fortes. 

• Elle est souvent liée à un souvenir de piqûre, à des messages anxiogènes reçus dans 
l’enfance ou à une tendance personnelle à l’anxiété. 

• Les comportements d’évitement (plus de pique-niques, fenêtres fermées, pas de 
jardin…) soulagent sur le moment mais entretiennent la phobie. 

• Les thérapies cognitivo-comportementales avec exposition graduée permettent une 
amélioration dans environ 85 à 90 % des cas pour ce type de phobie. 

• On peut apprendre à distinguer abeilles, guêpes et frelons, et à adapter ses réactions 
pour se protéger sans se laisser dominer par la panique. 

• Vous n’êtes pas « ridicule » : votre cerveau a appris à vous protéger de façon trop 
radicale, mais il peut désapprendre. 

Apiphobie : ce qui se passe vraiment dans votre corps et dans votre tête 

Quand un bourdon déclenche un « tsunami » intérieur 

L’apiphobie appartient à la famille des phobies spécifiques : la réaction de peur est sans 
commune mesure avec la réalité du danger. Votre cerveau déclenche une alarme maximale 
pour un stimulus parfois minime : un bruit d’aile, une ombre qui passe, une abeille posée sur 
une table à deux mètres. Cette alarme s’exprime à trois niveaux. 

• Physique : accélération du rythme cardiaque, sensation d’étouffement, sueurs, 
tremblements, parfois vertiges ou nausées. Votre corps se met en mode « fuite ou 
combat » en quelques secondes. 

• Psychique : pensées catastrophistes (« elle va venir sur moi », « je vais faire une 
réaction grave », « je ne contrôle plus rien »), impression de perdre la maîtrise. 

• Comportemental : gestes brusques, cris, fuite précipitée, refus de rester en terrasse 
ou à l’extérieur, hypervigilance dès que vous sortez l’été. 



On estime que près d’une personne phobique sur trois voit sa qualité de vie significativement 
altérée : activités sociales limitées, conflits avec l’entourage, renoncement aux vacances en 
plein air. Pour vous, ce n’est pas un simple « détail de caractère », c’est parfois un vrai 
handicap quotidien. 

Une peur irrationnelle… avec une logique émotionnelle 

Sur le plan statistique, la majorité des abeilles ne piquent pas spontanément l’être humain et 
préfèrent fuir plutôt qu’attaquer. Pourtant, votre cerveau se comporte comme si chaque 
abeille était une menace immédiate. La logique est émotionnelle, pas rationnelle : il vous 
protège à sa façon, en généralisant à outrance. 

La phobie se construit souvent en trois temps : un événement ou un contexte marquant, une 
interprétation très menaçante (« j’ai failli y rester »), puis une répétition d’évitements qui 
valident l’idée que « c’est trop dangereux ». À force, la peur se déplace : ce n’est plus 
seulement l’abeille qui inquiète, mais l’anticipation même de la panique, cette 
sensation insupportable de perdre pied. 

D’où vient l’apiphobie ? Entre piqûres, héritages familiaux et imaginaire collectif 

Le souvenir qui reste « collé » au corps 

Une grande partie des personnes apiphobes raconte une histoire qui commence par : « Un 
jour, j’ai été piqué·e… ». Une piqûre douloureuse dans l’enfance, un visage qui gonfle, un 
adulte affolé, parfois un passage aux urgences : les ingrédients parfaits pour inscrire dans le 
cerveau une association très forte entre « abeille » et « danger vital ». 

Certaines approches parlent de mémoire traumatique : le corps garde la trace de cet épisode 
et se remet à réagir comme si le danger se reproduisait, même des années plus tard. C’est ce 
qui explique que la simple vision d’une abeille peut suffire à déclencher les mêmes sensations 
que le jour de la piqûre. 

Ce qu’on a vu, entendu… et absorbé 

L’apiphobie ne naît pas toujours d’une expérience personnelle. Un enfant qui voit un parent 
paniquer dès qu’un insecte approche, qui entend régulièrement « attention, ça va te piquer ! 
», intègre l’idée que ces animaux sont intrinsèquement dangereux. On sait que les phobies 
peuvent aussi se développer par observation. 

Les médias, les histoires de « choc anaphylactique » racontées sans nuance, les images de 
frelons asiatiques envahissants contribuent à créer un climat anxiogène autour des insectes 
qui piquent. Si vous êtes déjà de tempérament anxieux, ce terreau facilite le développement 
d’une phobie centrée sur les abeilles ou les hyménoptères en général. 

Une vulnérabilité personnelle à l’anxiété 

Toutes les personnes piquées par une abeille ne deviennent pas apiphobes. Cela suppose une 
certaine sensibilité de fond : tempérament plus anxieux, tendance à surveiller les sensations 
corporelles, difficultés à tolérer l’incertitude ou la perte de contrôle. Les études sur les phobies 



spécifiques montrent l’existence d’une part génétique : on peut hériter d’une vulnérabilité à 
l’anxiété, pas de la phobie elle-même, qui se construit au fil des expériences. 

Parfois, l’apiphobie surgit dans une période de vie déjà lourde : stress professionnel, surcharge 
mentale, événements difficiles. Le cerveau, saturé, se crispe sur un objet précis (ici, les 
abeilles) comme si concentrer la peur sur un point permettait de la « gérer » plus facilement, 
au prix d’une hypervigilance épuisante. 

Ce que l’apiphobie fait à votre vie : le cercle vicieux de l’évitement 

Quand on commence à organiser sa vie contre les abeilles 

L’un des marqueurs forts de l’apiphobie, c’est l’évitement. Ne plus déjeuner en terrasse, 
refuser les invitations aux barbecues, choisir systématiquement des destinations de vacances 
urbaines, garder les fenêtres fermées l’été, contourner un parc en pleine floraison, voire 
limiter les sorties en période chaude. 

Certaines analyses cliniques montrent que près de la moitié des personnes souffrant de 
phobies d’insectes adoptent des stratégies d’évitement régulières qui impactent leur vie 
sociale ou leurs loisirs. À court terme, cela apaise. À long terme, cela confirme à votre cerveau 
que le danger était réel : « Heureusement que j’ai évité, sinon ça aurait été terrible ». 

Le coût social et intime, souvent sous-estimé 

L’entourage ne comprend pas toujours. On se moque gentiment, on minimise. Vous vous 
sentez incompris·e, parfois honteux·se. Cette honte amène à cacher sa peur, à inventer des 
excuses pour ne pas participer à certaines activités, à se forcer tout en vivant un enfer 
intérieur. 

Dans certains cas, la peur des abeilles s’inscrit dans un profil anxieux plus large et 
s’accompagne d’autres peurs, voire d’épisodes de panique. Des études sur les phobies 
d’insectes montrent un impact sur la qualité de vie, la spontanéité, parfois même sur la vie de 
couple et familiale quand les désaccords sur les activités extérieures se répètent. 

Un tableau pour reconnaître la phobie plutôt qu’une simple appréhension 

Réaction face aux 
abeilles Simple appréhension Apiphobie 

Intensité de la 
peur 

Gêne, vigilance, inconfort 
modéré. 

Terreur, impression de danger 
imminent, panique possible. 

Symptômes 
physiques 

Légère accélération du 
cœur, tension. 

Palpitations, difficulté à respirer, 
sueurs, tremblements, nausées. 

Pensées 
« Je préfère qu’elle reste 
loin. » 

« Je vais être piqué·e », « je ne vais 
pas supporter », « je vais faire un 
malaise ».  



Réaction face aux 
abeilles Simple appréhension Apiphobie 

Comportement 

On s’éloigne calmement, 
on change de place si 
besoin. 

Fuite précipitée, cris, refus 
catégorique de rester sur place. 

Impact sur la vie 
Situations gênantes 
ponctuelles. 

Renoncements répétés aux activités 
extérieures, tensions avec 
l’entourage. 

 

Si vous vous reconnaissez plutôt dans la colonne de droite, vous avez déjà fait un pas 
important : nommer l’apiphobie permet de passer d’un sentiment de faiblesse personnelle à 
la compréhension d’un trouble qui se traite. 

Ce que dit la science : comment on soigne aujourd’hui la peur des abeilles 

Les TCC : remodeler la peur à sa source 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) sont la référence actuelle pour les phobies 
spécifiques, dont l’apiphobie. Elles combinent deux axes : travailler sur les pensées (« cognitif 
») et sur les comportements (« comportemental »), en s’appuyant sur des exercices concrets 
entre les séances. Leur objectif : affaiblir le réflexe de panique et construire une réaction plus 
nuancée. 

Les études menées sur les phobies d’insectes montrent que l’association TCC + exposition 
graduée permet une amélioration significative dans environ 85 à 90 % des cas, souvent en une 
douzaine de séances. Les rechutes existent, mais restent limitées et répondent bien à 
quelques séances de rappel. 

La clé : l’exposition graduée, pas le « jeter dans la cage aux abeilles » 

L’exposition ne consiste pas à vous enfermer dans une ruche. Elle respecte un principe 
essentiel : la progression. Le thérapeute construit avec vous une « échelle de peur », du moins 
anxiogène au plus difficile. Par exemple : 

• Regarder des dessins d’abeilles. 
• Regarder des photos réalistes pendant quelques minutes. 
• Visionner une courte vidéo sans le son, puis avec le son. 
• Observer une abeille à travers une vitre, à distance. 
• Se tenir dans un jardin où l’on sait qu’il y a des abeilles, accompagné. 
• Rester en terrasse avec quelques abeilles en été, en utilisant des techniques de 

respiration. 

Chaque étape est répétée jusqu’à ce que l’anxiété diminue nettement, ce qu’on appelle 
l’habituation. Votre cerveau découvre, par l’expérience, que la situation redoutée n’est ni 



aussi fréquente, ni aussi dangereuse que ce qu’il croyait. Vous sortez peu à peu de l’alerte 
permanente. 

Hypnose, EMDR, réalité virtuelle : aider l’émotion à se décrocher 

D’autres approches peuvent compléter ou, pour certains, remplacer les TCC. L’hypnose 
thérapeutique, par exemple, permet de revisiter des souvenirs de piqûre ou d’imaginer de 
nouvelles réponses face aux abeilles, dans un état de conscience modifié mais contrôlé. 
L’EMDR, elle, vise à retraiter des souvenirs traumatiques grâce à des stimulations bilatérales 
(mouvements oculaires, tapotements alternés), avec des résultats intéressants sur les phobies 
liées à des épisodes marquants. 

Des dispositifs de réalité virtuelle offrent aujourd’hui des expositions progressives dans des 
environnements simulés : jardins fleuris, terrasses, scènes de pique-nique, avec présence 
d’abeilles en 3D. Ces expositions virtuelles permettent de travailler la peur de façon sécurisée, 
avant des confrontations en situation réelle. 

Relaxation, respiration, psychoéducation : les « muscles » anti-panique 

Se confronter à un objet phobique sans outil pour calmer le corps, c’est comme affronter une 
vague sans savoir nager. C’est pourquoi les thérapies efficaces intègrent des techniques 
de gestion physiologique de l’angoisse : cohérence cardiaque, respiration diaphragmatique, 
relaxation musculaire, parfois méditation de pleine conscience. 

Une part importante du travail consiste aussi à rétablir des connaissances réalistes : différence 
entre abeilles, guêpes et frelons, probabilité réelle de réaction allergique sévère, 
comportements qui augmentent le risque (gestes brusques, écraser l’insecte) et attitudes qui 
le réduisent. Cette psychoéducation ne suffit pas à elle seule, mais elle enlève beaucoup de 
carburant au feu de l’imaginaire anxieux. 

Transformer sa relation aux abeilles : des pistes concrètes pour le quotidien 

Apprendre à regarder l’abeille autrement 

L’apiphobie enferme dans une vision unique : l’abeille comme menace. Retrouver un peu de 
liberté, c’est aussi remettre du contexte. Les abeilles jouent un rôle majeur dans la 
pollinisation d’une grande partie des plantes que nous consommons. Sans elles, beaucoup de 
fruits et légumes disparaîtraient progressivement de nos assiettes. 

Changer le regard ne suffit pas à effacer la peur, mais cela permet de nuancer l’image 
intérieure. Certains programmes thérapeutiques utilisent des vidéos pédagogiques sur la vie 
des abeilles, leur organisation sociale, leur comportement en présence de l’humain, pour 
enrichir l’imaginaire du patient. À côté du scénario catastrophiste, une autre histoire se met 
en place. 

 

 



Des micro-actions pour reprendre du pouvoir 

Attendre le jour parfait pour « ne plus avoir peur » est souvent une façon de rester paralysé. 
Travailler sur l’apiphobie, c’est plutôt multiplier de petites expériences maîtrisées. Par 
exemple : 

• Regarder une courte vidéo d’abeille pendant 30 secondes en se concentrant sur la 
respiration, puis augmenter progressivement la durée. 

• Passer quelques minutes près d’un carré de fleurs, en repérant les insectes sans 
chercher à les faire fuir. 

• Rester assis·e en terrasse tout en ayant un plan clair : ralentir le souffle, s’autoriser à 
changer de place sans partir en courant. 

Chaque fois que vous resterez en situation malgré une anxiété supportable, vous envoyez un 
message à votre cerveau : « J’ai eu peur, mais je suis resté·e, et rien de catastrophique ne s’est 
produit ». À la longue, ce sont ces micro-victoires qui ébranlent la phobie bien plus qu’un 
exploit ponctuel. 

Ce qu’on peut faire, même quand on est vraiment très phobique 

Certaines personnes évitent l’extérieur dès que les températures montent, ou n’acceptent 
plus que des trajets « sécurisés » (métro, voiture, lieux clos). Là, l’accompagnement 
professionnel devient précieux. Un suivi structuré, même sur quelques mois, peut remettre 
du mouvement là où la peur a figé toute une partie de la vie. 

Le travail n’est pas de « vous forcer » à aimer les abeilles, mais de vous aider à reconquérir 
votre liberté de choix : pouvoir dire « oui » à un pique-nique, à un verre en terrasse, à des 
vacances en pleine nature, sans que votre cerveau ne déclenche immédiatement l’alerte 
maximale. Cette reconquête n’a rien d’anodin : c’est une manière de sortir d’une identité de 
« personne peureuse » pour retrouver une image de soi plus juste, plus ouverte. 

Quand et comment chercher de l’aide ? 

Les signaux qui montrent qu’il est temps de se faire accompagner 

Consulter un psychologue ou un psychiatre vaut la peine si vous vous reconnaissez dans 
plusieurs de ces points : 

• Vous évitez régulièrement des lieux ou des activités à cause de la peur des abeilles. 
• Vous avez déjà vécu des crises de panique à l’extérieur, ou à l’idée d’y aller. 
• Vos proches ne comprennent pas, vous vous sentez isolé·e ou incompris·e. 
• Vous avez la sensation que la peur « a pris le pouvoir » sur vos étés, vos vacances, vos 

choix de vie. 

Les phobies spécifiques répondent généralement bien aux prises en charge ciblées, parfois en 
un nombre limité de séances, surtout lorsqu’elles sont prises en charge tôt. Demander de 
l’aide n’est pas un aveu de faiblesse, mais un acte de responsabilité envers soi. 



Ce que vous avez le droit d’attendre d’un accompagnement 

Un professionnel formé à la prise en charge des phobies va : 

• Vous écouter sans jugement, comprendre votre histoire avec les abeilles et le contexte 
plus large de votre vie. 

• Évaluer la sévérité de la phobie, son impact sur votre quotidien, et d’éventuelles autres 
difficultés associées (anxiété générale, stress, événements traumatiques). 

• Proposer un plan clair : TCC, hypnose, EMDR, réalité virtuelle, techniques de 
relaxation, parfois une combinaison de plusieurs outils. 

• Travailler avec vous sur des objectifs concrets : pouvoir rester à une certaine distance 
d’une abeille, reprendre une activité extérieure précise, etc. 

Vous restez toujours le pilote des décisions : on ne vous impose pas une exposition pour 
laquelle vous n’êtes pas prêt·e. Le but est de vous rendre la maîtrise, pas de vous brusquer. 

Et si la peur des abeilles dissimule d’autres vulnérabilités (traumatismes anciens, anxiété 
généralisée, période de vie particulièrement dure), le travail peut aussi ouvrir un espace pour 
les aborder avec délicatesse, plutôt que de tout laisser reposer sur ce seul insecte qui 
concentre vos alarmes. 
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