
CHEIMAPHOBIE Peur du froid 

Comprendre et surmonter la peur du froid (et de nos chimères) 

Vous avez peur du froid au point d’éviter l’hiver, la neige, la climatisation, voire certains 
voyages, alors que les autres semblent presque s’en amuser ? Vous vous demandez si c’est 
« normal » ou si quelque chose cloche chez vous ? Cette peur a un nom : la cheimaphobie, 
parfois confondue avec la peur des « chimères », ces créatures imaginaires qui symbolisent si 
bien nos angoisses les plus irrationnelles. 

Ce texte n’est pas un simple article médical. C’est une plongée dans ce qui se joue quand le 
corps grelotte, que le cœur s’emballe et que l’esprit invente des catastrophes dès que la 
température baisse. Nous allons parler de cerveau, de mythologie, de statistiques, mais 
surtout de vous : de votre façon de ressentir, d’anticiper, d’éviter, et de la possibilité très réelle 
de reprendre du pouvoir sur cette peur. 

Ce que vous allez trouver ici 

• Une définition claire de la cheimaphobie, au croisement de la peur du froid et des 
« chimères » que fabrique notre esprit. 

• Les symptômes physiques, émotionnels et comportementaux qui permettent de 
distinguer un simple « je n’aime pas l’hiver » d’une vraie phobie. 

• Les mécanismes psychologiques en jeu : pourquoi le froid devient, pour certains, une 
menace absolue. 

• Des stratégies concrètes, issues de la thérapie cognitivo-comportementale et de la 
psychoéducation, pour apaiser la peur et retrouver de la liberté. 

• Une mise en perspective avec la figure mythologique de la Chimère pour mieux 
comprendre comment nous fabriquons nos propres monstres. 

Si vous vous reconnaissez dans ces lignes, ce texte ne remplace pas un accompagnement 
thérapeutique, mais il peut être un premier pas lucide et bienveillant vers le changement. 

Comprendre la cheimaphobie : quand le froid devient une menace absolue 

Une phobie bien réelle, souvent invisibilisée 

La cheimaphobie – qu’on retrouve aussi sous les termes frigophobie, cryophobie ou 
cheimatophobie – désigne une peur intense et disproportionnée du froid, des températures 
basses ou des objets froids. Il ne s’agit pas seulement d’une préférence pour les ambiances 
« cocooning » ou d’une sensibilité accrue au climat : la personne vit le froid comme un danger 
imminent, même lorsque les données objectives indiquent qu’elle ne risque rien. 

La cheimaphobie s’inscrit dans le grand ensemble des phobies spécifiques, ces troubles 
anxieux où un objet ou une situation précis déclenche une peur intense et souvent 
handicapante. Les études internationales montrent que, toutes phobies spécifiques 
confondues, environ 7 à 12 % des adultes en souffriront à un moment de leur vie, avec une 
fréquence plus élevée chez les femmes. La peur du froid reste rare dans les statistiques, mais 



des travaux cliniques la décrivent notamment dans certaines populations d’Asie de l’Est, où 
elle peut prendre une coloration culturelle. 

Quand la peur du froid rencontre nos chimères intérieures 

Le mot « chimère » vient de la mythologie grecque : un monstre hybride, lion, chèvre et 
serpent, crachant du feu, symbole de chaos et de menace impossible. Psychologiquement, on 
parle de chimère quand l’esprit fabrique des scénarios catastrophes, des images intérieures 
monstrueuses, une menace qui n’existe pas vraiment dans le réel mais qui a un impact 
émotionnel bien concret. 

Chez la personne cheimaphobe, le froid devient une sorte de chimère moderne : combinaison 
de souvenirs, d’images, d’informations médicales parfois mal comprises, d’histoires de gelures 
ou d’hypothermie, le tout amplifié par un cerveau hypervigilant. Le corps réagit comme si le 
danger était là – cœur qui bat vite, souffle court, tension musculaire –, alors que les conditions 
objectives (quelques minutes dehors, une pièce un peu climatisée) restent raisonnables. 

Symptômes : comment la cheimaphobie s’exprime vraiment 

Ce que vit le corps : la panique comme réflexe 

Dans une phobie spécifique, le corps ne fait pas semblant : la réaction est automatique, 
rapide, parfois violente. En contexte de froid réel ou anticipé, la cheimaphobie peut 
déclencher : 

• une accélération du rythme cardiaque, avec l’impression que le cœur « saute » dans la 
poitrine ; 

• des tremblements, des sueurs, parfois paradoxalement des bouffées de chaleur alors 
même que l’environnement est froid ; 

• une respiration rapide ou difficile, la sensation de manquer d’air ou de ne plus savoir 
respirer « comme il faut » ; 

• des vertiges, une impression de tête légère, de flou, comme si le corps allait lâcher. 

Ces réactions ne sont pas « dans la tête » au sens où elles seraient inventées : ce sont des 
réponses physiologiques réelles du système nerveux autonome à un signal qu’il interprète 
comme dangereux. Là où la phobie se distingue d’un risque objectif, c’est dans le décalage 
entre l’intensité de la réponse et le niveau réel de menace. 

Ce que fabrique l’esprit : catastrophes, culpabilité, honte 

Sur le plan psychologique, la cheimaphobie s’accompagne souvent de pensées 
très catastrophistes et difficiles à désamorcer au moment où elles surgissent. Parmi les 
scénarios fréquents : 

• « Si je reste dehors, je vais faire un malaise », « mon corps ne va pas supporter ». 
• « Je vais perdre le contrôle, je vais paniquer devant tout le monde ». 
• « Je vais tomber malade gravement à cause de ce froid ». 



À cela s’ajoute souvent une couche de culpabilité ou de honte : la personne se trouve 
« ridicule », « fragile », « exagérée », ce qui accentue le repli social. Elle peut refuser des 
sorties, des voyages, des activités familiales en hiver, au prix d’un sentiment de décalage et 
parfois de conflits avec l’entourage qui ne comprend pas la profondeur de cette peur. 

Tableau comparatif : sensibilité au froid ou cheimaphobie ? 

ASPECT SENSIBILITÉ AU FROID CHEIMAPHOBIE 

Perception du 
froid 

Inconfort, préférence 
pour la chaleur. 

Perception de menace, impression de 
danger vital. 

Réaction 
physique 

Frissons, besoin de se 
couvrir. 

Crises d’angoisse, palpitations, vertiges, 
difficulté à respirer. 

Pensées 
associées 

« J’ai froid, ce n’est pas 
agréable ». 

« Je vais m’évanouir », « je vais mourir », 
« je vais perdre le contrôle ». 

Impact sur la 
vie 

Adaptations simples 
(vêtements, chauffage). 

Évitements massifs, limitation des activités, 
retentissement social et professionnel. 

Durée 
Fluctue selon les saisons 
et le contexte. 

Persiste au fil des années sans prise en 
charge. 

 
D’où vient la cheimaphobie ? Entre expériences vécues et histoire collective 

Les expériences marquantes qui laissent une trace 

Beaucoup de phobies prennent racine dans des événements perçus comme traumatiques : un 
épisode de malaise dans le froid, une hypothermie, un accident survenu en hiver, ou même 
une scène très angoissante vue chez quelqu’un d’autre. Parfois, la personne ne se souvient 
pas d’un événement précis, mais décrit une série de petites expériences de froid associées à 
de la détresse, de la solitude ou un manque de protection. 

Le cerveau humain apprend vite à associer un stimulus (ici, le froid) à une émotion forte (la 
peur, la panique) et à réactiver ce lien dès que l’élément réapparaît, même dans une version 
atténuée. C’est un mécanisme de survie, utile quand la menace est réelle, mais qui devient 
handicapant lorsque la réaction reste bloquée sur « alertes rouges » pour des situations 
ordinaires. 

Le rôle du terrain anxieux et de la vulnérabilité personnelle 

Les grandes études sur les phobies spécifiques montrent qu’elles apparaissent souvent chez 
des personnes ayant déjà une tendance à l’anxiété, à la rumination, ou à d’autres formes de 
peurs exacerbées (peur de tomber malade, peur des catastrophes, etc.). Il existe un terrain 
biologique et psychologique qui rend certains individus plus sensibles aux signaux de menace, 
à l’incertitude, voire à la sensation de perte de contrôle. 

La cheimaphobie peut aussi être alimentée par des croyances sur la santé : peur intense des 
virus, interprétation dramatique des variations de température, lectures ou informations 



anxiogènes mal digérées. Dans ce contexte, le froid n’est pas un simple phénomène 
climatique : il devient l’emblème d’un monde perçu comme dangereux, imprévisible, 
potentiellement hostile. 

Le poids symbolique du froid dans nos imaginaires 

Le froid occupe une place forte dans les récits collectifs : hiver qui tue les récoltes, tempêtes, 
accidents de montagne, histoires de gelures et de corps épuisés. Comme la Chimère 
mythologique symbolisait le chaos et le mélange impossible, le froid concentre, pour certaines 
personnes, la peur de perdre pied, de ne plus contrôler leur corps, de « glisser » vers la 
maladie ou la mort. 

Nos cultures modernes continuent de nourrir ces images : films catastrophes, reportages 
dramatiques, récits de survie extrême. Le problème n’est pas l’information en soi, mais la 
façon dont un esprit déjà vulnérable va se l’approprier, la transformer en certitude intime : 
« ça pourrait m’arriver n’importe quand ». 

Quand la peur des chimères rejoint la peur du froid 

Les chimères comme métaphore de l’anxiété 

Dans les textes antiques, la Chimère est décrite comme un assemblage improbable d’animaux, 
une créature hybride défiant les lois naturelles. Cette image parle étonnamment bien de nos 
peurs modernes : nous combinons quelques faits, des souvenirs flous, des émotions 
anciennes, et nous fabriquons des monstres intérieurs qui semblent tout-puissants. 

La cheimaphobie peut être comprise comme la peur d’une chimère très particulière : la fusion 
entre un stimulus concret (le froid) et tout un imaginaire personnel de fragilité, de mort, 
d’abandon, de perte de contrôle. Le cerveau ne réagit pas au thermomètre, il réagit à la 
créature qu’il a créée – ce mélange de sensations, d’histoires, de symboles qui se surimpose 
au climat réel. 

Un exemple clinique typique 

Imaginez une personne qui, adolescente, a fait un malaise léger un jour de grand froid : 
fatigue, manque de sommeil, circulation un peu fragile. Sur le moment, tout le monde se 
rassure : « rien de grave ». Pourtant, l’événement laisse une impression profonde : sensation 
que le corps peut « lâcher » sans prévenir. 

Des années plus tard, cette personne commence à éviter les terrasses en hiver, puis les 
vacances à la montagne, puis les trajets matinaux quand la température descend. Elle 
multiplie les couches de vêtements, vérifie compulsivement la météo, refuse certaines 
opportunités professionnelles par peur d’avoir froid à l’extérieur. La chimère est née : ce n’est 
plus seulement la peur d’avoir froid, c’est la peur de se retrouver face à soi-même, vulnérable, 
dans un corps ressenti comme imprévisible. 

 
 



Ce que la science sait sur les phobies (et pourquoi c’est plutôt une bonne nouvelle) 

Des troubles fréquents, loin d’être anecdotiques 

Les données internationales indiquent qu’environ 7 à 12 % des adultes souffrent de phobies 
spécifiques au cours de leur vie, avec un pic chez les adolescents et les jeunes adultes. 
Certaines études évoquent un risque cumulé dépassant le quart de la population pour au 
moins une forme de phobie au long de l’existence. 

Ces chiffres rappellent deux choses : d’abord, vous êtes loin d’être seul·e à vivre une peur 
« disproportionnée » face à un stimulus particulier ; ensuite, ces troubles sont suffisamment 
fréquents pour avoir été largement étudiés, avec des approches thérapeutiques éprouvées. 
La cheimaphobie n’est pas une « bizarrerie » isolée : elle appartient à un ensemble bien 
connu, pour lequel des outils existent. 

Pourquoi les phobies s’accrochent autant 

Un des problèmes des phobies, c’est qu’elles se renforcent par un mécanisme très simple : 
l’évitement. Chaque fois que vous contournez une situation froide – sortir moins, surchauffer 
votre logement, refuser un voyage – vous obtenez un soulagement immédiat, très agréable 
pour le cerveau. 

Ce soulagement agit comme une récompense : le cerveau apprend que « fuir » est la meilleure 
option pour survivre, et il renforce le réflexe phobique. La peur n’est donc pas seulement 
entretenue par le froid lui-même, mais par le cercle « anticipation anxieuse – évitement – 
soulagement – renforcement de la peur ». 

Surmonter la cheimaphobie : des pistes concrètes pour reprendre du terrain 

Première étape : nommer, comprendre, normaliser 

Mettre un mot sur ce que vous vivez – cheimaphobie, phobie spécifique du froid – n’est pas 
un détail sémantique, c’est un acte de lucidité. Cela permet de déplacer la culpabilité (« je suis 
bizarre ») vers une compréhension plus juste (« je présente un trouble anxieux identifié, 
fréquent, avec des traitements disponibles »). 

Se renseigner auprès de sources fiables, distinguer les risques réels liés au froid des scénarios 
catastrophes, comprendre les mécanismes de l’anxiété, tout cela contribue à apaiser la 
chimère intérieure. Ce n’est pas magique, mais c’est le socle de tout travail thérapeutique. 

La thérapie cognitivo-comportementale : affronter le froid, pas à pas 

Les études montrent que la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) fait partie des 
approches les plus efficaces pour les phobies spécifiques, avec des taux d’amélioration et de 
rémission significatifs. Elle repose sur deux piliers : questionner les pensées catastrophiques 
et s’exposer progressivement aux situations redoutées. 

Dans le cas de la cheimaphobie, un travail typique peut consister à : 



• identifier précisément les scénarios internes (« je vais faire un malaise », « je ne 
supporterai pas »), 

• les confronter à la réalité (données médicales, expériences passées, avis médical si 
nécessaire), 

• construire une hiérarchie d’expositions : rester quelques minutes près d’une fenêtre 
ouverte, sortir à une température fraîche mais supportable, marcher doucement 
dehors en restant accompagné, etc. 

L’idée n’est jamais de vous jeter brutalement dans une situation insupportable, mais de 
fractionner le monstre en petites parties affrontables, jusqu’à ce que le cerveau enregistre 
enfin : « le froid n’est pas la Chimère que je croyais ». 

Travailler avec le corps : respiration, régulation, ancrage 

Parce que la cheimaphobie implique des réactions corporelles intenses, il est souvent utile 
d’apprendre des techniques de régulation physiologique : respiration lente, ancrage sensoriel, 
relaxation musculaire. Le but n’est pas de supprimer toute réaction, mais de retrouver une 
impression minimale de marge de manœuvre au cœur de l’angoisse. 

Apprendre à repérer les tout premiers signaux (tension dans la poitrine, respiration qui 
s’accélère, pensées qui dérapent) permet d’intervenir plus tôt, avant que la vague ne devienne 
incontrôlable. Là encore, c’est un apprentissage : au fil des répétitions, le corps assimile que 
l’on peut traverser ces sensations sans s’effondrer. 

Retisser le lien social et symbolique avec le froid 

Pour certaines personnes, il est utile d’introduire une dimension plus narrative : comment 
réinventer sa relation au froid, non plus comme à un ennemi, mais comme à un élément du 
monde avec lequel on peut négocier. Cela peut passer par des expériences positives 
volontairement associées aux basses températures : marcher dans la neige avec quelqu’un de 
sécurisant, découvrir un paysage hivernal, ritualiser une boisson chaude après une petite 
exposition. 

Sur le plan symbolique, on peut travailler sur les chimères internes : quelles sont les images 
qui vous viennent spontanément quand vous pensez au froid ? À quel moment de votre 
histoire ces images se sont-elles construites ? Quel autre récit pourrait coexister avec elles ? 
Ce n’est pas seulement de climat qu’il s’agit, mais de la façon dont vous vous racontez votre 
propre vulnérabilité. 

Quand et comment demander de l’aide professionnelle 

Des signaux qui méritent une attention immédiate 

Certaines situations justifient clairement de consulter un·e psychologue ou un·e psychiatre : 
quand la peur du froid limite vos déplacements, votre travail, vos relations, ou quand elle 
s’accompagne d’autres symptômes anxieux ou dépressifs. Si vous commencez à organiser 
votre vie entière pour ne plus vous confronter à l’hiver, il ne s’agit plus d’une simple 
préférence saisonnière. 



Les données de santé mentale rappellent que les phobies spécifiques non traitées peuvent 
augmenter le risque d’autres troubles anxieux ou dépressifs au fil du temps. Demander de 
l’aide, ce n’est pas « échouer » à gérer seul·e : c’est prendre au sérieux une souffrance 
psychique réelle, qui mérite mieux que d’être balayée d’un revers de main. 

Ce que peut proposer un accompagnement 

Un·e professionnel·le peut vous aider à clarifier le diagnostic, à distinguer une cheimaphobie 
d’autres problématiques (troubles circulatoires, souci médical, trouble panique, etc.) et, si 
besoin, vous orienter vers un bilan somatique complémentaire. En fonction de la situation, il 
ou elle pourra proposer : 

• une thérapie cognitivo-comportementale centrée sur la phobie du froid ; 
• un travail plus global sur l’anxiété, l’estime de soi, les traumatismes passés ; 
• dans certains cas, une collaboration avec un·e médecin pour envisager ou non un 

soutien médicamenteux de l’anxiété. 

L’objectif n’est pas de vous transformer en adepte des bains glacés, mais que le froid 
redevienne ce qu’il est pour la plupart des gens : un paramètre parmi d’autres, parfois 
désagréable, mais plus une prison invisible. 
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