
CHIONOSHEROPHOBIE Peur de la neige 

Comprendre la peur excessive de la neige pour ne plus redouter l’hiver 

L’image d’un paysage enneigé évoque pour beaucoup le calme, la beauté, les souvenirs 
d’enfance. Pour d’autres, c’est tout l’inverse : le cœur qui s’emballe, les mains moites, la tête 
qui tourne, simplement à l’idée de voir tomber quelques flocons. Cette peur n’est ni une lubie, 
ni un caprice : on parle de chionosherophobie, une forme de peur excessive de la neige qui 
peut transformer chaque hiver en petite saison de cauchemar. 

Si vous lisez ces lignes en vous reconnaissant, vous avez peut-être déjà entendu « Tu 
exagères », « Ce n’est que de la neige ». Ces phrases blessent, culpabilisent, mais n’aident 
jamais. La réalité psychologique est toute autre : le cerveau réagit comme si la neige était 
une menace vitale, même quand l’environnement est objectivement sécurisé. 

Dans ce texte, on va décortiquer ce qui se joue dans cette peur, comment elle s’installe, à quoi 
elle ressemble au quotidien, et surtout comment commencer à reprendre du pouvoir sur 
l’hiver. Sans dramatiser, sans minimiser. Avec des mots simples, des repères scientifiques, et 
une question en filigrane : comment redevenir libre, même quand il neige ? 

À retenir en un coup d’œil 

• La chionosherophobie est une peur excessive et persistante de la neige, qui dépasse 
largement le simple inconfort hivernal. 

• Elle s’inscrit dans la catégorie des phobies spécifiques, un trouble anxieux fréquent 
qui toucherait près d’une personne sur huit au cours de la vie. 

• La peur porte souvent autant sur ce que la neige symbolise (accidents, perte de 
contrôle, isolement) que sur la neige elle-même. 

• Les conséquences sont bien réelles : évitement, isolement social, limitation des 
déplacements, fatigue mentale, parfois épisodes de panique. 

• Des approches comme la thérapie cognitivo-comportementale, l’exposition graduée 
et, dans certains cas, les médicaments, permettent une amélioration significative de 
la qualité de vie. 

Comprendre ce que recouvre vraiment la chionosherophobie 

Une peur de la neige… ou de ce qu’elle représente ? 

Le terme « chionosherophobie » vient du grec khion (neige) et phobos (peur). On parle d’une 
peur intense, disproportionnée, qui se déclenche à la vue de la neige, à son anticipation ou 
parfois même en découvrant un simple pictogramme de flocons dans la météo. 

Pour beaucoup de personnes concernées, la neige est associée à un ensemble d’images 
mentales : routes glissantes, accidents, toits qui s’effondrent, risque d’être bloqué loin de 
chez soi, impossibilité de rejoindre un proche ou d’être secouru. La peur ne porte pas 
seulement sur la matière blanche au sol, mais sur l’idée d’un monde soudain imprévisible, où 
l’on perd ses repères habituels. 



Un détail intéressant : certaines personnes supportent la neige à la télévision, mais se sentent 
submergées en voyant tomber quelques flocons par la fenêtre. D’autres sont déjà très mal à 
l’aise dès qu’un présentateur annonce une « perturbation neigeuse » à venir. Le cerveau 
bascule en mode alerte, parfois plusieurs jours avant l’épisode météo. 

Une phobie spécifique parmi d’autres, mais au timing très particulier 

Sur le plan clinique, la chionosherophobie s’intègre dans la famille des phobies spécifiques, 
un trouble anxieux caractérisé par une peur marquée d’un objet ou d’une situation bien 
identifiée (animaux, avions, hauteur, orages, sang…). Les études montrent que ce type de 
trouble toucherait environ 7 à 9 % des adultes sur une année donnée, avec un risque cumulé 
d’environ 12 à 13 % au cours de la vie. 

La peur de la neige a toutefois une particularité temporelle : elle est saisonnière. Beaucoup 
de personnes décrivent une nette montée de tension dès l’automne, lorsque les températures 
baissent et que les médias commencent à parler des « premiers flocons » à venir. Cela crée 
une sorte de compte à rebours anxieux, rythmé par les bulletins météo. 

Autre donnée importante : comme pour d’autres phobies, la chionosherophobie semble plus 
fréquente chez les femmes, et peut coexister avec d’autres troubles anxieux (anxiété 
généralisée, trouble panique, agoraphobie), ce qui complique souvent le quotidien. 

Ce qui peut déclencher une peur excessive de la neige 

Un traumatisme lié à la neige… parfois ancien, parfois banal en apparence 

Dans de nombreux récits, l’histoire commence par un événement marquant : une enfance 
coincée des heures dans un car sur une route enneigée, un accident de voiture sur chaussée 
glissante, un proche blessé lors d’une chute, ou encore un épisode d’isolement complet dans 
une maison coupée du monde par plusieurs dizaines de centimètres de neige. 

Le cerveau enregistre alors la scène comme dangereuse. La neige devient associée à un risque 
vital : « neige = je peux mourir, ou perdre quelqu’un ». Le circuit de la peur, notamment via 
l’amygdale (une structure clé dans le cerveau émotionnel), se sensibilise et se déclenche à 
chaque nouvelle exposition, même si la situation actuelle n’a rien à voir avec l’événement 
initial. 

Ce qui surprend souvent les patients, c’est que cette expérience traumatique n’est pas 
toujours spectaculaire. Parfois, c’est un « presque-accident », un épisode de grande frayeur 
sans conséquence physique, mais vécu intérieurement comme un moment de perte de 
contrôle totale. 

Quand la neige réactive d’autres peurs enfouies 

La chionosherophobie n’est pas toujours liée à un seul souvenir. Elle peut aussi être la mise 
en scène, en blanc, de peurs plus anciennes : peur d’être piégé, d’être jugé, de ne pas réussir 
à gérer l’imprévu, de ne pas pouvoir protéger ses proches. 



La neige, par son caractère silencieux, recouvrant, peut évoquer un sentiment 
d’engloutissement. Certaines personnes parlent d’un monde « effacé », comme si la réalité 
habituelle disparaissait sous un manteau hostile. D’autres redoutent l’idée d’être coincées 
dans les transports, loin de tout, sans échappatoire possible. 

Les facteurs génétiques et familiaux jouent également un rôle : grandir dans un 
environnement où les risques climatiques sont fortement dramatisés, ou où un parent 
lui-même très anxieux commente chaque chute de neige comme un danger majeur, augmente 
la probabilité de développer une peur intense plus tard. 

Pourquoi le cerveau « s’accroche » à cette peur 

Sur le plan neuropsychologique, une phobie persiste dès que trois éléments s’entretiennent 
en boucle : 

• une alerte biologique forte (palpitations, souffle court, vertiges) ; 
• des pensées catastrophistes (« Je vais perdre le contrôle », « Personne ne pourra 

m’aider ») ; 
• un comportement d’évitement (ne pas sortir, changer de destination, aller vivre 

ailleurs). 

L’évitement réduit l’anxiété sur le moment, donc le cerveau l’encode comme une « bonne 
stratégie ». Le problème : on ne vérifie jamais que la situation aurait été supportable. Le 
message interne reste : « J’ai eu raison de fuir, c’était vraiment dangereux ». À long terme, 
cela densifie la phobie au lieu de l’affaiblir. 

À quoi ressemble la chionosherophobie au quotidien ? 

Les signaux physiques : quand le corps passe en mode alarme 

La chionosherophobie se manifeste par des symptômes très concrets : accélération cardiaque, 
respiration courte, sensation d’étouffer, tremblements, sueurs froides, vertiges, parfois 
impression de « sortir de son corps ». Dans les épisodes les plus intenses, cela peut aller 
jusqu’à une crise de panique, souvent incomprise par l’entourage. 

Ces réactions peuvent se déclencher : 

• en regardant la neige tomber par la fenêtre ; 
• en entendant qu’une perturbation neigeuse est annoncée ; 
• en marchant sur un trottoir partiellement enneigé ; 
• en imaginant un trajet en voiture ou en transport sous la neige. 

Le contraste peut être saisissant : une partie de la personne sait que « ce n’est pas si 
dangereux », mais le corps, lui, se comporte comme si une menace immédiate était présente. 
Cette dissonance renforce souvent la culpabilité et la honte. 

 



Les pensées récurrentes : le cerveau qui anticipe le pire 

À côté des symptômes physiques, les pensées prennent souvent une forme très répétitive : 
« Je vais glisser », « Je vais mourir sur la route », « Je vais rester bloqué loin de chez moi », 
« On ne pourra pas me secourir ». Certaines personnes passent un temps considérable à 
consulter des applications météo, à calculer des itinéraires « sans neige », à surveiller les 
routes en temps réel. 

Cette hypervigilance n’est pas une simple obsession passagère. Elle demande une énergie 
mentale considérable. On dort moins bien, on rumine davantage, on se sent en alerte 
permanente. À terme, cela peut favoriser une fatigue chronique, des symptômes dépressifs, 
voire une consommation accrue de substances (alcool, anxiolytiques) pour tenter de calmer 
le système nerveux. 

Évitement, isolement et renoncements cachés 

Pour survivre à l’hiver, beaucoup de personnes concernées mettent en place des stratégies 
d’évitement : télétravail dès qu’une chute de neige est annoncée, annulation systématique de 
rendez-vous, limitation des visites familiales, refus de vacances en montagne, voire 
déménagement dans une région au climat plus doux. 

À court terme, ces choix donnent l’impression d’avoir repris le contrôle. Pourtant, ils ferment 
progressivement le champ des possibles. On renonce à des sorties, à des opportunités 
professionnelles, à des moments partagés avec des proches. La honte s’installe : « Tout le 
monde trouve ça beau, et moi je suis terrifié ». 

Il est important de rappeler ici que cette peur ne définit pas la valeur d’une personne. C’est 
un trouble anxieux, pas un défaut de caractère. La capacité à fonctionner dans d’autres 
domaines en est souvent la preuve : beaucoup de personnes chionosherophobes gèrent 
parfaitement des situations que d’autres trouveraient insurmontables. 

Trois profils fréquents face à la neige 

Profil Réactions typiques Risque principal 

Le stratège 
anticipateur 

Surveille la météo en boucle, 
réorganise ses trajets, prévoit des 
plans B, C, D dès qu’un flocon est 
annoncé. 

Épuisement mental, sentiment 
d’être « esclave » des 
prévisions. 

Le reclus de 
l’hiver 

Reste chez lui, évite au maximum 
toute sortie durant les épisodes 
neigeux, réduit ses activités pendant 
plusieurs semaines. 

Isolement, baisse de l’humeur, 
conflits familiaux ou 
professionnels. 

Le caméléon 
social 

Fait « comme si de rien n’était », 
sort quand même, mais au prix de 
crises d’angoisse silencieuses. 

Détresse invisible, risque 
d’effondrement soudain ou de 
recours massif à des 
anxiolytiques. 



Reconnaître le moment où cette peur devient réellement problématique 

Des signes qui doivent alerter 

Quand la peur de la neige commence à dicter la façon dont vous organisez votre vie plusieurs 
mois par an, il est temps de parler de phobie plutôt que de simple méfiance. 
Quelques indices concrets : 

• vous changez vos itinéraires, vos moyens de transport ou vos horaires dès qu’un risque 
de neige est évoqué ; 

• vous perdez le sommeil plusieurs jours avant un épisode neigeux ; 
• vous annulez des événements importants (examens, rendez-vous médicaux, réunions 

professionnelles) « à cause de la neige » ; 
• vous évitez même certaines images ou vidéos où la neige est très présente ; 
• vos proches s’inquiètent de vos réactions, ou vous reprochent votre absence répétée 

durant l’hiver. 

Dans ce cas, consulter un professionnel de santé mentale n’est pas un luxe, mais une forme 
d’hygiène psychique. Les phobies spécifiques répondent généralement bien à un 
accompagnement ciblé, ce qui en fait un des troubles anxieux avec le meilleur pronostic 
lorsqu’ils sont pris en charge. 

L’impact silencieux sur la santé mentale globale 

Ce qui se joue autour de la neige dépasse souvent la seule peur. Avec le temps, certaines 
personnes développent une hypervigilance généralisée face aux conditions météo, aux 
informations routières, aux actualités climatiques. Le cerveau reste alors en fond de tâche sur 
un mode « scanner de danger », qui alimente l’anxiété globale. 

Il n’est pas rare d’observer, en parallèle : 

• une augmentation des symptômes dépressifs durant l’hiver ; 
• une perte de confiance en sa capacité à affronter l’imprévu ; 
• une tendance à limiter d’autres projets par peur de ne « pas assurer » en cas de 

problème. 

Paradoxalement, plus on se sent fragile face à la neige, plus on risque d’interpréter d’autres 
situations comme potentiellement dangereuses. Le cerveau fragilisé cherche des menaces 
partout, même lorsqu’elles ne sont pas climatiques. 

Que disent les approches scientifiques sur les moyens d’apaiser cette peur ? 

La thérapie cognitivo-comportementale : quand on reprogramme la peur 

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) est aujourd’hui l’approche de référence pour 
les phobies spécifiques. Elle repose sur deux piliers : comprendre comment la peur se 
maintient, et expérimenter progressivement de nouvelles manières de réagir. 



Dans le cas de la chionosherophobie, cela peut passer par : 

• identifier les pensées automatiques (« Je vais forcément avoir un accident ») et 
travailler à les remplacer par des pensées plus nuancées ; 

• mettre en lumière les comportements d’évitement qui entretiennent la peur ; 
• construire une échelle de situations liées à la neige, de la moins anxiogène à la plus 

difficile. 

Une fois cette cartographie établie, le travail consiste à s’exposer de manière graduée. On 
commence par des situations très contrôlées (regarder des photos de neige, par exemple), 
pour aller progressivement vers des scénarios plus proches du réel (marcher quelques minutes 
dehors lors d’un léger épisode neigeux). 

L’exposition graduée : apprivoiser la neige étape par étape 

L’exposition graduée n’est pas une manière « brutale » de forcer quelqu’un à affronter sa 
peur. Au contraire, elle se fait avec un contrôle étroit du niveau d’anxiété, en visant une 
montée gérable, suivie d’une redescente naturelle. 

Un parcours typique peut ressembler à ceci : 

• étape 1 : s’imaginer une scène avec de la neige, en restant attentif aux sensations 
physiques ; 

• étape 2 : regarder de courtes vidéos de neige depuis un lieu sécurisé ; 
• étape 3 : se tenir près d’une fenêtre pendant une chute de neige légère ; 
• étape 4 : marcher quelques minutes sur un trottoir partiellement enneigé accompagné 

d’une personne de confiance ; 
• étape 5 : effectuer un court trajet planifié par temps neigeux, avec un plan de sécurité 

préparé. 

L’objectif n’est pas d’adorer la neige, mais de constater que le corps peut traverser l’anxiété 
sans catastrophe. Cette expérience directe, répétée, est bien plus efficace que des arguments 
rationnels pour calmer la peur. 

Les médicaments : un soutien ponctuel, pas une solution unique 

Dans certains cas, notamment lorsque la phobie s’accompagne d’un trouble anxieux plus large 
ou d’une dépression, un médecin peut proposer un traitement médicamenteux (anxiolytiques 
à court terme, antidépresseurs ciblant les circuits de l’anxiété). 

Ces traitements ne « suppriment » pas la phobie, mais peuvent rendre le travail 
psychothérapeutique plus accessible, en réduisant un niveau de tension de base trop élevé. 
Ils nécessitent un suivi médical régulier, une évaluation des bénéfices et des effets 
secondaires, et ne se substituent pas au travail sur les pensées et les comportements. 

Techniques de régulation émotionnelle à pratiquer soi-même 

Plusieurs outils simples peuvent compléter un accompagnement : 



• exercices de respiration lente (cohérence cardiaque, par exemple, avec des cycles 
réguliers d’inspiration et d’expiration) ; 

• ancrage corporel (sentir le poids du corps sur le siège, le contact des pieds au sol, la 
température de l’air) ; 

• auto-parole rassurante (« Je ressens une montée d’anxiété, mais je ne suis pas en 
danger immédiat »). 

Ces techniques ne suffisent pas toujours à transformer en profondeur la relation à la neige, 
mais elles peuvent agir comme des « micro-pare-chocs » émotionnels, surtout lors des 
premiers pas vers des situations un peu plus exposantes. 

Reprendre du pouvoir sur l’hiver : quelques pistes concrètes 

Renverser le scénario intérieur 

Une démarche utile consiste à repérer le scénario catastrophe qui se déclenche 
automatiquement (« Je pars travailler, il neige, je glisse, je finis à l’hôpital ») et à écrire, en 
parallèle, un scénario alternatif plus nuancé (« Il y a un risque, mais il est limité. Je peux 
adapter ma vitesse, choisir un itinéraire dégagé, vérifier l’état des routes »). 

Ce travail ne cherche pas à nier les risques réels (oui, la neige peut rendre certains 
déplacements plus dangereux), mais à sortir du tout ou rien. Entre « tout va bien » et « c’est 
forcément tragique », il existe une gamme de situations gérables avec des mesures prudentes. 

Construire un « plan hiver » réaliste 

Plutôt que de vivre chaque épisode neigeux comme une surprise, il peut être apaisant de créer 
un plan hiver : 

• définir des critères objectifs pour décider de sortir ou non (type de route, intensité 
prévue, heure de la journée) ; 

• préparer un kit dans la voiture (couverture, bouteille d’eau, chargeur de téléphone) 
pour se sentir moins démuni ; 

• identifier des personnes ressources (un ami, un collègue, un voisin) à appeler si 
l’anxiété monte trop. 

Ce type de stratégie renforce le sentiment d’auto-efficacité : on ne subit plus entièrement la 
météo, on sait ce que l’on peut faire de concret. La peur n’a plus le monopole de 
l’organisation. 

Parler de cette peur sans honte 

La chionosherophobie est encore peu connue du grand public, ce qui renforce la sensation 
d’être « bizarre ». Pourtant, les phobies spécifiques sont parmi les troubles anxieux les plus 
fréquents, et beaucoup de gens comprennent ce que représente le fait d’avoir peur d’un 
élément particulier (avion, hauteur, orage…). 



Mettre des mots dessus — auprès d’un proche de confiance, d’un professionnel, voire dans 
un groupe de parole — peut briser l’isolement et ouvrir des espaces de soutien où la peur est 
prise au sérieux, sans moquerie ni dramatisation inutile. 

Accepter que l’objectif n’est pas d’aimer la neige, mais de ne plus en être prisonnier 

Une nuance importante : la liberté ne se mesure pas au fait de « trouver ça joli » ou de se 
mettre soudain à rêver de séjours au ski. Le but réaliste est que la neige devienne un élément 
gérable du paysage, un paramètre à intégrer à sa vie, plutôt qu’un tyran saisonnier. 

Dans beaucoup de suivis, les changements les plus significatifs ne sont pas spectaculaires : 
réussir à aller faire quelques courses malgré des flocons, accepter un trajet en transport en 
commun en restant angoissé mais présent, choisir de ne pas laisser l’épisode neigeux annuler 
tout un week-end prévu depuis longtemps. Ce sont ces petites victoires, répétées, qui, peu à 
peu, desserrent l’étau. 

À retenir Une phobie n’est pas un caprice : c’est un mécanisme du cerveau qui a, à un moment 
donné, essayé de vous protéger. Comprendre comment il s’est mis en place, apprendre à le 
mettre à jour, c’est déjà une manière de reprendre votre place dans l’histoire. 
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