
CHIONOPHOBIE Peur intense de la neige 

Comprendre la peur intense de la neige et ses impacts cachés 

La neige, pour certains, c’est la carte postale, le silence blanc, les batailles de boules. Pour 
d’autres, c’est un cauchemar qui commence dès que le bulletin météo prononce le mot « 
flocons ». Si la simple idée de marcher sur un trottoir enneigé vous serre la gorge, vous 
n’êtes pas juste “fragile” : vous pourriez vivre une véritable chionophobie. 

On en parle peu. On se moque parfois. On minimise souvent. Pourtant, cette peur spécifique 
de la neige peut dicter des choix de vie, ruiner des fêtes de fin d’année, enfermer quelqu’un 
chez lui pendant tout un hiver. Derrière les paysages féeriques que la société adore, il existe 
une expérience intime, souvent honteuse, faite d’anticipations, de ruminations et 
d’évitements. C’est cette réalité que cet article vient mettre en lumière – pour ceux qui la 
vivent, et pour ceux qui les côtoient. 

En bref : la chionophobie, ce que vous devez savoir 

• La chionophobie est une phobie spécifique : une peur intense, irrationnelle et difficile 
à contrôler, centrée sur la neige ou les situations enneigées. 

• Elle se manifeste par de l’anxiété anticipatoire à l’approche de l’hiver, des crises de 
panique possibles et des comportements d’évitement (sorties, déplacements, 
vacances). 

• Elle est souvent liée à des expériences traumatiques (accident, chute, avalanche), à 
une peur de perdre le contrôle ou à une anxiété climatique plus large. 

• Les impacts vont bien au-delà de la météo : isolement social, conflits familiaux, 
limitation professionnelle, fatigue mentale sur toute la saison froide. 

• Les thérapies de type TCC et exposition graduée sont aujourd’hui le traitement de 
référence des phobies spécifiques, avec des taux d’amélioration élevés. 

• Il est possible de reconstruire un rapport plus vivable à l’hiver sans forcément « 
adorer » la neige, mais en cessant d’en être prisonnier. 

Comprendre la chionophobie : bien plus qu’une simple “peur de la neige” 

Une phobie spécifique, pas une lubie 

Le terme « chionophobie » vient du grec khion (neige) et phobos (peur). Il désigne une peur 
intense, persistante et disproportionnée face à la neige ou à des situations associées à la 
neige. On la classe dans la famille des phobies spécifiques, au même titre que la peur des 
araignées, des avions ou du sang. 

Ce n’est pas seulement « ne pas aimer l’hiver ». La personne peut paniquer à la simple 
annonce d’un épisode neigeux, éviter de regarder la météo, changer d’itinéraire par peur de 
rencontrer un trottoir glissant ou rester cloîtrée chez elle plusieurs jours pour « attendre que 
ça fonde ». Cette peur peut se déclencher à différents niveaux : voir la neige, marcher dessus, 
conduire sur route blanche, imaginer être bloqué quelque part. 



Quand les flocons deviennent menace 

Pour beaucoup de chionophobes, la peur ne porte pas seulement sur la neige en tant que 
matière, mais sur ce qu’elle symbolise : danger, perte de contrôle, enfermement, mort 
potentielle. Certains redoutent d’être ensevelis, coincés sur la route, incapables d’atteindre 
un hôpital, ou de voir un proche blessé. 

Dans des reportages français, des personnes décrivent une peur morbide de se retrouver 
piégées sous un manteau neigeux ou d’être coupées du monde, une angoisse alimentée par 
les images de tempêtes, d’avalanches ou d’accidents multiples diffusées chaque hiver. Cette 
perception transforme chaque flocon en avertissement silencieux : « Tu n’es plus en sécurité. 
» 

Signes, ressentis et comportements : à quoi ressemble une chionophobie au quotidien 

Ce que le corps raconte quand il voit la neige 

Comme dans les autres phobies spécifiques, le corps réagit rapidement : accélération du 
rythme cardiaque, sensation d’étouffer, vertiges, tremblements, sueurs, parfois nausées ou 
impression de « perdre pied ». Certaines personnes décrivent un « courant électrique » qui 
traverse le ventre en voyant un paysage enneigé par la fenêtre. 

En cas d’exposition directe (devoir marcher, conduire, accompagner un enfant à l’école), cette 
activation peut culminer en attaque de panique, avec terreur de s’évanouir, de tomber, de ne 
plus réussir à respirer ou de « faire une bêtise » pour fuir la situation. À l’inverse, d’autres vont 
se figer, comme paralysés, incapables de bouger d’un pas. 

L’anxiété anticipatoire : l’hiver commence dans la tête bien avant le froid 

La chionophobie se joue aussi loin des flocons. L’anticipation devient un moteur puissant : dès 
les premières baisses de température, certains surréagissent aux bulletins météo, scannent 
compulsivement les applications, scrutent le ciel, préparent des réserves de nourriture « au 
cas où ». 

Cette hypervigilance épuise. Le cerveau se met en mode alerte prolongée : « et si la neige 
arrivait cette nuit ? », « et si je ne pouvais plus aller travailler ? ». L’hiver ne se vit plus comme 
une saison, mais comme un long tunnel à traverser en apnée. 

Éviter, contourner, renoncer : quand la peur décide à votre place 

Pour ne pas ressentir cette panique, beaucoup adoptent des stratégies d’évitement très 
élaborées. Changer ses trajets, décliner des invitations, poser des congés dès l’annonce d’un 
épisode neigeux, refuser un poste dans une région plus froide, renoncer au ski ou aux 
vacances en montagne : la peur se faufile dans les décisions minuscules comme dans les 
grandes orientations de vie. 

Ces évitements soulagent à court terme, mais renforcent le problème : le cerveau ne peut 
jamais « vérifier » que la situation est survivable. À chaque hiver, la conviction « je ne peux 
pas gérer la neige » se consolide un peu plus, et la zone de confort se rétrécit. 



Impacts sur la vie personnelle, sociale et professionnelle 

Un hiver socialement appauvri 

Les mois de neige – ou de risque de neige – deviennent un terrain miné pour les liens 
sociaux. Annuler un repas chez des amis parce qu’il « pourrait neiger », refuser les sorties 
avec les enfants, éviter les marchés de Noël ou les balades nocturnes : petit à petit, la 
personne se sent à part, incomprise, « rabat-joie ». 

Dans certaines régions tempérées où les épisodes neigeux sont rares mais médiatisés, la 
simple annonce de quelques centimètres peut suffire à perturber un planning entier. 
L’entourage, ne comprenant pas l’intensité de la peur, peut banaliser ou ironiser, ce qui 
augmente la honte et le repli. 

Au travail : quand la météo dicte les performances 

La chionophobie peut avoir des retombées professionnelles très concrètes. Absences 
répétées les jours de neige, incapacité à conduire jusqu’au lieu de travail, refus de missions 
impliquant des déplacements hivernaux peuvent alimenter tensions avec les collègues ou la 
hiérarchie. 

Dans certains pays, des enquêtes montrent que les phobies spécifiques, toutes confondues, 
figurent parmi les troubles anxieux les plus fréquents, avec une prévalence pouvant atteindre 
autour de 7 à 9% au cours de la vie. Même si la chionophobie est moins étudiée que d’autres 
formes, elle s’inscrit dans ce paysage et peut participer à une baisse d’efficacité, à des 
demandes d’aménagement ou à des réorientations forcées. 

Impacts émotionnels : honte, incompréhension, fatigue 

Ce que la personne éprouve n’est pas seulement de la peur. Il y a aussi une lourde couche de 
honte : comment expliquer à ses proches qu’on est terrorisé par quelque chose que la plupart 
trouvent joli, ludique ou festif ? On se sent « disproportionné », « pas normal ». 

Cette dissonance peut nourrir une auto-critique féroce : « Je suis ridicule », « je gâche la vie 
des autres », « je ne serai jamais capable de gérer ». Avec le temps, cette fatigue émotionnelle 
peut s’accompagner de symptômes dépressifs ou d’une sensation de résignation face à l’hiver. 

Chionophobie et autres peurs : ce que dit la science des phobies spécifiques 

Ce que les phobies ont en commun 

La chionophobie partage des mécanismes avec les autres phobies spécifiques décrites dans 
les classifications psychiatriques modernes. Peurs intenses et persistantes, caractère 
irrationnel pour l’observateur extérieur, comportements d’évitement, détresse significative 
et retentissement sur la vie quotidienne sont des critères centraux. 

On sait aujourd’hui que les phobies spécifiques se construisent souvent à partir d’un mélange 
de facteurs : expériences négatives directes, exposition répétée à des récits inquiétants, 
tempérament anxieux, vulnérabilités familiales ou biologiques. La neige devient alors un « 



support » pour une peur plus profonde : peur de tomber, de perdre le contrôle, d’être coincé 
ou abandonné. 

Un trouble discret, peu étudié mais bien réel 

Les grandes études épidémiologiques parlent rarement de chionophobie en tant que telle, 
mais elles montrent que les phobies spécifiques sont l’un des troubles anxieux les plus 
fréquents, avec une apparition souvent précoce dans la vie. Dans ce paysage, la peur de la 
neige reste un « angle mort » de la recherche, alors même que les changements climatiques 
et la médiatisation des événements météo extrêmes modifient notre rapport au climat. 

Des articles cliniques et des ressources spécialisées décrivent néanmoins des formes 
marquées de chionophobie, avec des personnes incapables de sortir de chez elles à la moindre 
chute de neige ou profondément perturbées par les images de tempêtes hivernales. Pour 
elles, l’hiver n’est pas une saison, mais une épreuve. 

Chionophobie, anxiété climatique et traumatismes 

Dans certains cas, la chionophobie est directement liée à un événement traumatique : 
accident de voiture sur route enneigée, chute grave sur le verglas, expérience d’avalanche ou 
de blocage prolongé sur une aire d’autoroute sous la neige. Le cerveau associe alors fortement 
neige = danger vital. 

Dans d’autres situations, elle s’enchevêtre avec des formes plus globales d’anxiété 
climatique ou d’anxiété liée aux catastrophes naturelles. Les images d’avalanches, de toits 
effondrés ou de villages coupés du monde peuvent alimenter l’imaginaire et renforcer chez 
certains la conviction que « la nature peut nous engloutir à tout moment ». 

Tableau synthétique : chionophobie vs peur “classique” de la neige 

ASPECT PEUR MODÉRÉE DE LA NEIGE CHIONOPHOBIE (PHOBIE SPÉCIFIQUE) 

Intensité de la 
peur 

Inquiétude ponctuelle, gêne 
supportable  

Terreur, impression de danger 
immédiat ou de catastrophe  

Réaction 
physique 

Légère tension, prudence 
accrue  

Palpitations, vertiges, tremblements, 
crises de panique possibles  

Anxiété 
anticipatoire 

On se prépare, on s’équipe, 
on s’adapte  

Ruminations intenses plusieurs jours 
avant, difficultés de sommeil  

Évitement 

Éviter un trajet jugé risqué, 
décider de rester chez soi un 
jour  

Éviter systématiquement sorties, 
voyages, projets d’hiver, certains lieux 
de vie  

Impact sur la 
vie Impact limité et temporaire  

Retentissement sur la vie sociale, 
familiale et professionnelle  

Perception de 
soi 

Prudence, légère 
appréhension  

Sentiment d’être « anormal », honte, 
auto-critique forte  

 



Pourquoi certaines personnes développent une chionophobie 

Le traumatisme évident… et les traumas plus discrets 

Dans certains récits, la cause semble claire : un accident de voiture sur route enneigée, une 
chute douloureuse sur le verglas, un épisode où une personne a réellement cru qu’elle allait 
rester bloquée ou mourir. L’événement agit comme une empreinte : le système nerveux 
associe fortement neige et danger majeur. 

Mais il existe aussi des trajectoires plus silencieuses. Un enfant très prudent, exposé à des 
adultes anxieux ou très alarmistes à propos de la neige, peut intégrer cette peur sans jamais 
vivre d’accident majeur. Des images répétées de catastrophes hivernales suffisent parfois à 
bâtir un scénario intérieur de menace permanente. 

Facteurs individuels : tempérament, sensibilité, histoire 

Tous ceux qui vivent un accident hivernal ne développent pas une chionophobie. Le terrain 
individuel compte : tempérament anxieux, tendance au catastrophisme, antécédents 
familiaux de troubles anxieux, niveau de stress global ou épisodes dépressifs peuvent rendre 
plus vulnérable à la cristallisation d’une phobie. 

Par ailleurs, certaines personnes ont un rapport particulier au contrôle : elles tolèrent mal 
l’incertitude, l’imprévu, les sensations physiques fortes. La neige, avec son côté imprévisible 
et instable, devient alors le symbole d’un monde qui leur échappe, ce qui amplifie la peur. 

Le rôle du contexte social et médiatique 

La manière dont une société parle de la météo n’est pas neutre. Les épisodes neigeux sont 
parfois présentés comme des « événements », presque des scénarios de film catastrophe. 
Alertes, images de routes bloquées, interviews dramatiques : chez les personnes déjà 
anxieuses, ce traitement peut renforcer l’idée que « la neige est dangereuse par nature ». 

À l’inverse, le discours très romantique sur la neige (« magique », « féerique ») peut renforcer 
la honte de ceux qui, au lieu d’y voir un décor de film, y lisent une menace. Ils se sentent 
encore plus décalés, moins légitimes dans leur peur. 

Se reconnaître dans la chionophobie : signaux d’alerte 

Des questions simples pour se situer 

Sans remplacer un diagnostic professionnel, certaines questions peuvent aider à se 
repérer. Votre peur de la neige est-elle durable dans le temps, disproportionnée par rapport 
au danger réel, source d’évitements importants et de souffrance notable ?. Si oui, la 
chionophobie est une hypothèse à considérer. 

Beaucoup décrivent un scénario récurrent : à l’annonce d’un épisode neigeux, ils vérifient 
plusieurs fois par heure la météo, imaginent déjà le pire, revoient mentalement les trajets 
possibles, envisagent de ne pas aller travailler, dorment mal, ressentent un poids dans la 
poitrine, parfois plusieurs jours avant les premiers flocons. 



Quand il est temps de demander de l’aide 

Un indicateur clé : la perte de liberté. Quand la peur de la neige commence à dicter l’agenda, 
à faire renoncer à des projets importants, à créer des tensions familiales ou professionnelles, 
et que les stratégies « maison » (s’auto-raisonner, s’obliger, éviter) ne suffisent plus, une prise 
en charge spécialisée peut faire une vraie différence. 

Les phobies spécifiques répondent généralement bien aux thérapies brèves structurées, en 
particulier les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) et les protocoles d’exposition 
graduée. Il ne s’agit pas de convaincre quelqu’un d’« aimer » la neige, mais de lui permettre 
de retrouver une marge de manœuvre, de sortir même s’il neige, de reprendre la main sur ses 
choix. 

Comment se traite la chionophobie aujourd’hui 

Les approches de référence : TCC, exposition et restructuration des croyances 

Dans l’ensemble des phobies spécifiques, les thérapies cognitivo-comportementales 
constituent la référence internationale, avec une place centrale donnée à l’exposition graduée 
à la situation redoutée. L’idée n’est pas de brusquer, mais de construire, étape par étape, une 
nouvelle expérience de la neige. 

Pour la chionophobie, cela peut passer par différentes étapes : imaginer une scène enneigée 
en séance, regarder des photos ou des vidéos de paysages d’hiver, se rendre dans un lieu 
légèrement enneigé accompagné, marcher quelques mètres sur la neige, puis, selon les 
besoins, conduire sur une petite route dégagée. À chaque étape, la personne apprend que 
son anxiété peut monter… et redescendre, sans catastrophe. 

Une anecdote clinique typique 

Imaginez une femme de 35 ans, habitant une ville moyenne. Trois ans plus tôt, elle a perdu le 
contrôle de sa voiture sur une route enneigée, sans gravité physique, mais avec une frayeur 
intense. Depuis, elle évite chaque hiver de prendre la voiture, pose des jours de congé dès 
qu’un épisode neigeux est annoncé. Elle n’a plus rendu visite à sa famille qui vit à la 
montagne. 

En TCC, elle commence par travailler sur les souvenirs de l’accident, les pensées automatiques 
(« si je conduis sur la neige, je vais mourir »), puis engage un programme d’exposition : d’abord 
regarder des vidéos de routes blanches en séance, puis faire un court trajet en passager, enfin 
prendre elle-même le volant sur un trajet choisi, sécurisé. Progressivement, l’événement 
initial cesse d’être un scénario figé ; elle retrouve un sentiment de compétence. 

Les données sur l’efficacité des thérapies d’exposition 

Les études menées sur les phobies spécifiques montrent que l’exposition structurée, qu’elle 
se fasse en une ou plusieurs séances, est particulièrement efficace pour réduire la peur et 
l’évitement, parfois en un temps relativement court. Des travaux sur des formes voisines de 
phobies rapportent des taux d’amélioration significatifs après des protocoles d’exposition 
bien menés. 



Dans le cas de la chionophobie, on retrouve ce principe : plus l’exposition est graduée, répétée 
et accompagnée d’un travail sur les croyances catastrophiques, plus la personne est 
susceptible de réapprendre que la neige n’est pas systématiquement synonyme de perte de 
contrôle ou de danger mortel. 

Autres leviers : relaxation, pleine conscience, soutien 

Les TCC sont souvent complétées par des techniques de gestion physiologique de l’anxiété : 
respiration lente, relaxation musculaire, ancrages corporels, pratiques de pleine conscience. 
L’objectif est de donner à la personne des outils concrets pour rester en contact avec elle-
même lorsque la peur monte. 

Des approches comme la psychoéducation (comprendre comment fonctionnent les phobies), 
la mise en place de stratégies de coping adaptées et parfois une pharmacothérapie ciblée en 
cas de comorbidités (trouble anxieux plus large, dépression) peuvent être discutées avec un 
professionnel de santé mentale. 

Vivre avec une chionophobie : pistes concrètes pour reprendre du pouvoir 

Redessiner sa relation à l’hiver 

Pour certains, la première étape est simplement de cesser de se traiter soi-même comme un 
« cas désespéré ». Nommer la chionophobie, comprendre que le cerveau réagit selon des 
mécanismes identifiés, permet déjà de sortir d’une culpabilité stérile. 

Il devient alors possible de réfléchir à la manière de vivre l’hiver différemment : ritualiser 
d’autres sources de plaisir (lecture, activités chez soi, rencontres dans des lieux sécurisants), 
planifier avec réalisme les jours de neige, négocier avec son entourage des compromis qui 
respectent à la fois la peur et le désir de ne plus la laisser décider de tout. 

Apprendre à nuancer le danger 

Une caractéristique des phobies est le raisonnement tout ou rien : soit il n’y a pas de neige, 
soit « tout devient dangereux ». Travailler avec un professionnel permet de nuancer : 
distinguer différents types de situations (fine couche de neige sur trottoir plat vs tempête sur 
route de montagne), apprendre à évaluer les risques de façon plus fine, s’appuyer sur des 
données météorologiques contextualisées plutôt que sur les images les plus alarmantes. 

Peu à peu, l’objectif n’est pas de convaincre qu’il n’y a « jamais » de danger, mais de sortir de 
la logique où tout épisode neigeux est vécu comme une menace absolue. Entre inconscience 
et panique, il existe un espace de prudence lucide. 

L’entourage : ni banaliser, ni surprotéger 

Pour les proches, le défi est délicat. Se moquer, minimiser ou imposer brutalement des 
situations anxiogènes risque d’augmenter la détresse, voire de fragiliser la relation. À 
l’inverse, surprotéger, accepter systématiquement tous les évitements, peut renforcer la 
phobie. 



Un accompagnement aidant consiste à reconnaître la peur comme réelle, encourager une 
démarche thérapeutique, co-construire des expositions graduées (comme accompagner une 
courte sortie un jour de neige légère) et célébrer les petits pas. Offrir un cadre stable, sans 
dramatisation, aide la personne à expérimenter que la neige peut être affrontée sans être 
annihilée. 

Quand la neige n’est plus toute-puissante 
La chionophobie raconte quelque chose de notre rapport au monde : notre besoin de 
contrôle, notre vulnérabilité face à la nature, notre difficulté à accepter que le risque zéro 
n’existe pas. Mais elle montre aussi à quel point le cerveau humain est plastique : ce qu’il a 
appris à craindre, il peut, dans une certaine mesure, réapprendre à l’aborder. 

Pour celui ou celle qui se sent pris au piège, l’idée d’un hiver plus vivable peut paraître 
lointaine. Pourtant, des milliers de personnes souffrant de phobies spécifiques parviennent 
chaque année à réduire drastiquement leurs évitements grâce à des prises en charge 
ciblées. La neige ne deviendra peut-être jamais votre décor préféré, mais elle peut cesser 
d’être votre geôlier. C’est déjà un changement immense. 
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