
BRONTOPHOBIE Peur des orages 

Brontophobie : et si votre peur des orages disait quelque chose de vous ? 

Vous avez le cœur qui s’emballe quand le ciel gronde, même fenêtres fermées, en pleine 
sécurité apparente ? Vous n’êtes ni “faible” ni “ridicule” : vous pourriez souffrir 
de brontophobie, une phobie bien réelle, étudiée, traitable. 

Longtemps, cette peur des orages a été reléguée au rang de “caprices d’enfant”. Pourtant, les 
données récentes montrent qu’elle peut toucher jusqu’à une personne sur dix, parfois de 
manière invalidante, chez l’enfant comme chez l’adulte. Ce texte vous propose un autre récit : 
celui d’un cerveau qui tente de protéger, parfois trop fort, parfois trop vite. 

• La brontophobie est une phobie spécifique : une peur intense et incontrôlable du 
tonnerre et des orages, disproportionnée au danger réel. 

• Elle se manifeste par des symptômes physiques (palpitations, sueurs, tremblements, 
nausées, crises de panique) et des comportements d’évitement (surveiller la météo, 
refuser de sortir, se cacher). 

• On parle de trouble lorsqu’elle dure au moins six mois et perturbe la vie quotidienne 
(travail, loisirs, sommeil, vie familiale). 

• Les orages ne sont qu’un déclencheur : derrière, il y a souvent un cerveau 
hypersensible, une expérience traumatisante ou un climat anxieux dans la famille. 

• Les thérapies cognitivo-comportementales, l’exposition graduée et certaines 
techniques de gestion du stress ont montré une efficacité élevée sur ce type de 
phobie. 

• On ne “supprime” pas la peur, on apprend surtout à reprendre le contrôle sur ses 
réactions, à transformer un orage subi en événement maîtrisé. 

Comprendre la brontophobie : bien plus qu’une “peur ridicule” 

Quand un orage devient une alarme intérieure 

Dans le langage courant, on parle parfois d’astraphobie ou de kéraunophobie ; les médecins, 
eux, rangent la brontophobie dans la catégorie des phobies spécifiques décrites par le 
DSM-5-TR, le manuel de référence en psychiatrie. Le principe est simple : un objet ou une 
situation précise déclenche une réaction de peur immédiate, intense, difficilement 
contrôlable. 

Dans la brontophobie, ce déclencheur, c’est le combo bruit soudain du tonnerre, éclairs, ciel 
qui s’assombrit, parfois souvenirs d’alertes météo ou d’images impressionnantes. Le cerveau 
active le mode “urgence absolue” : accélération du rythme cardiaque, hyperventilation, 
tension musculaire, libération d’adrénaline et de cortisol, tout un cortège chimique conçu 
pour vous faire fuir ou vous cacher. 

À RETENIR Une brontophobie n’est pas une “peur exagérée” au sens moral du terme, c’est 
une réaction physiologique réelle, programmée pour vous sauver… mais qui se trompe de 
cible. 



Quand la peur déborde le quotidien 

Beaucoup de gens sursautent à un coup de tonnerre, sans parler pour autant de phobie. La 
frontière se situe là : impact sur la vie. On parle de brontophobie lorsque : 

• la peur est présente rien qu’en imaginant un orage, ou en voyant une simple alerte 
météo sur un téléphone ; 

• vous modifiez votre agenda, vos trajets, vos vacances selon la météo, jusqu’à éviter 
certains lieux ou saisons ; 

• vous avez des crises de panique avec sensation de perdre le contrôle ou de “devenir 
fou/folle” lorsque le tonnerre gronde. 

Des études de santé mentale montrent que les phobies spécifiques peuvent concerner jusqu’à 
10 % de la population sur la vie entière, et que la peur des orages fait partie des phobies météo 
les plus fréquentes. Autrement dit, si vous vous reconnaissez, vous êtes loin d’être un cas 
isolé. 

Ce qui se joue dans le cerveau : l’orage comme “faux danger” 

Le système d’alarme qui s’emballe 

Sur le plan neurobiologique, la brontophobie ressemble à d’autres phobies : une 
hyperactivation de l’amygdale, cette petite structure cérébrale qui sert de radar à danger, 
combinée à un défaut de régulation par les zones frontales, plus rationnelles. Les hormones 
du stress (adrénaline, cortisol, neurostéroïdes) sont libérées comme si vous faisiez face à une 
menace immédiate et grave. 

Ce qui rend les orages particulièrement puissants sur le plan émotionnel, c’est leur 
caractère imprévisible et sensoriellement intense : bruit soudain, lumières vives, changement 
brutal de luminosité. Les recherches sur les phobies spécifiques montrent que ce sont souvent 
ces stimuli “abrupts” qui conditionnent le plus facilement la peur. 

Traumas, apprentissages et héritages familiaux 

La brontophobie peut se construire sur plusieurs couches : 

• Un épisode traumatisant (orage violent vécu enfant, dégâts matériels, être resté 
coincé dehors) peut laisser une trace durable dans le système nerveux. 

• Un climat familial anxieux autour des tempêtes (parents qui paniquent, discours 
catastrophistes, images alarmistes répétées) favorise l’apprentissage de la peur. 

• Certains profils tempéramentaux – personnes plus sensibles à l’anxiété, plus négatives, 
plus vigilantes aux menaces – sont statistiquement plus à risque de développer une 
phobie. 

C’est ce qui explique pourquoi, dans une même maison, un enfant peut se blottir en tremblant 
pendant que son frère regarde l’orage par la fenêtre avec une fascination sereine. La même 
réalité, mais pas la même histoire intérieure. 

 



Reconnaître les signes : symptômes typiques chez l’enfant et l’adulte 

Les signaux physiques et émotionnels 

Lorsqu’un orage approche ou est simplement évoqué, la brontophobie s’exprime souvent par 
: 

• palpitations, respiration rapide, tension musculaire, sensation d’étouffer, vertiges ; 
• tremblements, sueurs, frissons, besoin urgent de se mettre à l’abri ; 
• peur de “faire un malaise”, de “perdre le contrôle”, parfois sensation de mort 

imminente lors de crises de panique. 

Psychologiquement, la personne peut osciller entre hypervigilance (regarder 
compulsivement la météo, scroller les radars de pluie) et déni (éviter toute information qui 
rappelle la météo). Ces stratégies soulagent à court terme, mais renforcent la phobie à plus 
long terme. 

Enfants, adultes : mêmes orages, peurs différentes 

Profils Signes fréquents 
Ce qui inquiète (souvent) 

l’entourage 

Enfant d’âge 
scolaire 

Pleurs, cris, se cacher sous le lit ou 
dans un placard, se boucher les 
oreilles, refuser de dormir seul. 

Parents qui se demandent si 
l’enfant “fait du cinéma”, ou s’il y a 
un problème plus grave de 
développement. 

Adolescent 

Échappe aux sorties, surveille les 
applis météo, passe la nuit sur son 
téléphone lors d’alertes orage. 

Risque d’isolement social, 
moqueries des pairs, honte qui 
empêche de demander de l’aide. 

Adulte 

Annule des rendez-vous, évite 
certains transports ou régions, 
somatisation (migraines, troubles 
digestifs) autour des orages. 

Impact sur le travail, les voyages, la 
vie de couple, incompréhension du 
partenaire. 

 

Une particularité souvent observée : les personnes brontophobes cherchent volontiers de la 
compagnie pendant les tempêtes, ce qui peut apaiser la panique… mais aussi maintenir l’idée 
qu’elles ne peuvent pas “tenir” seules. 

Diagnostic : quand parler de trouble anxieux ? 

Les critères utilisés par les professionnels 

Les cliniciens s’appuient sur les critères des phobies spécifiques (DSM-5-TR) pour poser un 
diagnostic : 



• peur nette, persistante, centrée sur un objet ou une situation précise (ici le tonnerre, 
les orages) ; 

• réaction de peur quasi automatique, immédiate, difficilement contrôlable ; 
• évitement actif ou endurance au prix d’une détresse intense ; 
• durée d’au moins six mois ; 
• impact significatif sur la vie personnelle, sociale, scolaire ou professionnelle. 

La première étape reste souvent un entretien clinique : on retrace l’histoire de la peur, son 
contexte, les stratégies déjà mises en place, et on vérifie qu’il ne s’agit pas d’un autre trouble 
(trouble panique, trouble anxieux généralisé, stress post-traumatique, etc.). 

Pourquoi il ne faut pas attendre “que ça passe” 

Les données sur les phobies spécifiques montrent qu’elles ont tendance à se chroniciser 
quand elles ne sont pas prises en charge, surtout si l’évitement devient systématique. À force, 
ce qui était une peur située (les orages) peut s’étendre (peur des parcs, de la campagne, des 
vacances en été, des voyages, des sorties imprévues). 

Consulter un psychologue ou un psychiatre spécialisé dans les troubles anxieux, c’est éviter 
que la peur ne colonise des pans entiers de votre vie. On ne vient pas “pour parler de la 
météo”, on vient pour parler de tout ce que la météo vous empêche de vivre. 

Stratégies validées pour apprivoiser la peur des orages 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) 

Les TCC sont considérées comme un traitement de première intention des phobies 
spécifiques, brontophobie incluse. Elles combinent deux axes : 

• un volet cognitif : repérer les pensées automatiques catastrophiques (“je vais mourir”, 
“le toit va s’effondrer”, “je vais devenir fou/folle”), les mettre à l’épreuve de la réalité, 
construire des phrases plus nuancées ; 

• un volet comportemental : réapprendre à rester en contact avec la situation redoutée 
plutôt que de fuir, via des exercices gradués. 

Les études indiquent que ce type de thérapie obtient des taux de succès élevés pour les 
phobies spécifiques, avec une réduction durable des symptômes chez une grande majorité de 
patients lorsqu’un protocole structuré est suivi. 

L’exposition graduée : apprivoiser l’orage pas à pas 

L’exposition graduée est l’un des cœurs du traitement. Plutôt qu’un plongeon brutal dans un 
orage, on construit une échelle de situations, de la moins anxiogène à la plus difficile : 

• regarder une simple image de ciel nuageux ; 
• écouter des sons d’orage enregistrés, à faible volume ; 
• regarder une courte vidéo d’orage, avec possibilité de mettre sur pause ; 



• se tenir à la fenêtre pendant un vrai orage, accompagné·e d’une personne de 
confiance ou du thérapeute. 

À chaque étape, le but n’est pas d’être “courageux” mais d’autoriser la peur à monter et à 
redescendre sans fuir, jusqu’à ce que le cerveau désapprenne l’association “orage = danger 
absolu”. 

Techniques de régulation émotionnelle : respirer dans la tempête 

D’autres approches, comme la thérapie comportementale dialectique ou intégrative, mettent 
l’accent sur les compétences de régulation émotionnelle : respiration lente et profonde, 
relaxation musculaire, ancrage sensoriel, visualisation de souvenirs apaisants. Certaines 
techniques, comme le “coping ahead”, consistent à se projeter mentalement dans un futur 
orage en s’imaginant traverser la situation avec les ressources adéquates. 

Ce travail prépare le terrain : quand l’orage est réel, le cerveau dispose déjà d’“itinéraires 
alternatifs” pour répondre autrement que par la panique automatique. 

Médicaments : un outil, pas une fin en soi 

Dans les formes très invalidantes ou en présence d’autres troubles anxieux ou dépressifs 
associés, certains médecins peuvent proposer un traitement médicamenteux (anxiolytiques 
de courte durée, antidépresseurs spécifiques) en complément de la psychothérapie. Les 
recommandations modernes insistent sur un usage ciblé, limité dans le temps, et toujours 
intégré à un projet thérapeutique global. 

Les médicaments peuvent réduire l’intensité des symptômes mais ne modifient pas, à eux 
seuls, les circuits d’apprentissage de la peur. C’est en travaillant sur les comportements et les 
pensées que l’on crée les changements les plus durables. 

Vivre avec la brontophobie : des pistes concrètes pour le prochain orage 

Avant l’orage : reprendre la main sur le scénario 

Voici quelques leviers concrets, inspirés des approches utilisées en thérapie, que vous pouvez 
mobiliser : 

• Limiter la surconsommation d’alertes météo : décider d’un moment précis pour 
consulter la météo, et ne pas passer la journée à scruter les radars pluviométriques. 

• Préparer un “kit orage” : playlist apaisante, podcast, livre, exercices de respiration 
notés sur une carte, lumière douce. L’idée est de transformer un moment subi en 
moment organisé. 

• Prévoir une phrase ancrage à se répéter (“Mon corps s’alarme, mais je suis en 
sécurité ici”, “Ce bruit est impressionnant mais il ne signifie pas danger immédiat”). 

Pendant l’orage : se parler autrement 

“Il y a quelques années, une patiente m’a dit : ‘Je croyais que j’étais folle, jusqu’au jour où on 
m’a expliqué que mon cerveau faisait juste un gros excès de zèle.’ C’est souvent le tournant.” 



Pendant l’orage, trois axes peuvent aider : 

• Agir sur le corps : respiration 4-6 (inspirer 4 secondes, expirer 6 secondes), relâcher 
volontairement les épaules et la mâchoire, marcher doucement dans la pièce. 

• Agir sur l’attention : au lieu de rester figé, décrire mentalement ce que vous voyez 
dans la pièce, compter les objets d’une couleur, écouter une voix rassurante. 

• Agir sur le discours intérieur : noter sur une feuille ce qui vous traverse l’esprit et 
répondre à chaque pensée par une phrase plus réaliste. 

Ce n’est pas “être fort” que de ne rien sentir. C’est déjà un immense pas de reconnaître sa 
peur, tout en refusant de lui laisser le volant à chaque éclat de tonnerre. 

Et pour les parents d’un enfant brontophobe ? 

Chez l’enfant, votre rôle n’est pas de le convaincre que “ce n’est rien”, mais de lui offrir un 
cadre émotionnel stable. Les recherches montrent qu’une réaction parentale calme, qui 
valide l’émotion sans dramatiser, réduit le risque de chronicisation de la phobie. 

• Nommer ce qu’il ressent (“Tu as très peur, ton cœur bat fort, c’est impressionnant 
pour toi”). 

• Expliquer avec des mots simples ce qu’est un orage, en insistant sur les dispositifs de 
sécurité modernes. 

• Proposer des petits défis gradués (écouter un enregistrement d’orage avec un adulte, 
puis regarder par la fenêtre quelques secondes, etc.). 

Un enfant qui se sent à la fois compris et accompagné aura beaucoup plus de latitude pour 
apprivoiser sa peur en grandissant. 

MESSAGE CLÉ La question n’est pas “comment ne plus jamais avoir peur des orages ?”, mais 
“comment redevenir acteur de ma vie, même lorsqu’un orage éclate quelque part dans le 
ciel ?”. 
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