
COMETOPHOBIE Peur des comètes 

Imaginez lever les yeux vers le ciel nocturne, tout le monde s’émerveille… et vous, vous sentez 
votre poitrine se serrer, votre cœur s’emballer, une certitude obscure vous envahir : quelque 
chose de terrible va arriver. Bienvenue dans l’univers méconnu de la cométophobie, cette 
peur intense des comètes qui, à l’ère des réseaux sociaux et des alertes catastrophistes, trouve 
un terrain fertile pour se développer. 

, les annonces de « passages exceptionnels » d’astres, les vidéos virales sur la fin du monde, 
les simulations d’impacts planétaires et l’anxiété climatique amplifient un vieux réflexe 
humain : redouter ce qui vient du ciel. La cométophobie n’est pas seulement une curiosité 
lexicale, c’est une forme de phobie spécifique qui peut bouleverser un quotidien, empêcher 
de regarder une simple image, gâcher une nuit d’été ou alimenter des pensées d’apocalypse. 

En bref : ce qu’il faut retenir 

• La cométophobie est une peur intense et irrationnelle des comètes, assimilable à une 
phobie spécifique selon les critères actuels des troubles anxieux. 

• Elle se manifeste par des réactions physiques (palpitations, sueurs, nausées), 
émotionnelles (panique, terreur) et comportementales (évitement du ciel, des images, 
des informations liées aux comètes). 

• Les causes combinent vulnérabilité anxieuse, apprentissages (films catastrophes, 
discours apocalyptiques), culture populaire et contexte d’anxiété 
environnementale en hausse depuis plusieurs années. 

• Les phobies spécifiques touchent jusqu’à environ 9% des adultes par an et plus d’un 
adolescent sur cinq au cours de sa vie, la cométophobie étant une forme rare au sein 
de cette catégorie. 

• Des traitements efficaces existent : thérapies cognitivo-comportementales, exposition 
graduée, psychoéducation, parfois médication de soutien, avec de bons taux 
d’amélioration pour les phobies spécifiques. 

• , l’enjeu n’est pas seulement de calmer la peur du « caillou dans l’espace », mais de 
redonner du sens au ciel, à l’avenir, à la science, pour sortir du fantasme de fin du 
monde et retrouver une forme de confiance. 

Comprendre la cométophobie  

Une phobie très spécifique… mais pas absurde 

La cométophobie est définie comme une peur marquée et persistante des comètes, de leur 
apparition dans le ciel ou même de l’idée qu’elles puissent exister et menacer la Terre. On ne 
parle pas ici d’un simple malaise devant un documentaire, mais d’une angoisse qui se 
déclenche presque automatiquement à l’évocation du sujet, parfois rien qu’en lisant le mot « 
comète ». 

Dans les classifications actuelles des troubles mentaux, cette peur s’intègre dans la catégorie 
des phobies spécifiques : ce sont ces peurs intenses d’objets ou de situations pourtant peu 
dangereux dans le quotidien, comme les avions, les araignées, l’orage ou le sang. À ce jour, 



les grandes bases de données épidémiologiques ne listent pas la cométophobie comme 
catégorie à part, elle figure dans les « autres phobies » ou phobies situationnelles rares. 

Sur le plan symbolique, la peur des comètes n’a pourtant rien d’illogique. Pendant des siècles, 
ces astres ont été perçus comme des signes de malheur, des présages de guerre, de peste ou 
de chute des puissants. Des textes historiques rapportent la panique provoquée par certaines 
apparitions spectaculaires, bien avant que l’astronomie ne vienne démystifier ces 
phénomènes. 

Un trouble rare au milieu d’un océan de phobies 

Les études de référence estiment qu’environ 9% des adultes présentent une phobie 
spécifique au cours d’une année donnée, et qu’environ 12,5% en souffriront à un moment ou 
un autre de leur vie. Chez les adolescents, les chiffres montent à près de 19%, avec une nette 
surreprésentation des filles. La plupart de ces phobies concernent les animaux, 
l’environnement naturel, certaines situations ou les procédures médicales. 

La cométophobie, elle, se cache dans les marges : peu d’études lui sont consacrées, les cas 
cliniques publiés restent rares, et beaucoup de personnes n’osent pas en parler, par peur 
d’être jugées « irrationnelles » ou « ridicules ». Pourtant, la souffrance est bien réelle : perte 
de sommeil à l’approche d’un passage d’astéroïde, surveillance compulsive des applications 
d’astronomie, évitement des discussions sur l’espace, crises de panique devant certains films 
catastrophes. 

Symptômes : quand le ciel devient menaçant 

Dans le corps : une alarme qui s’emballe 

Comme pour les autres phobies, la cométophobie peut déclencher un véritable orage 
physiologique. Les personnes concernées décrivent des palpitations, tremblements, sueurs, 
sensation d’étouffement, vertiges, bouffées de chaleur, nausées, parfois même une 
impression de « sortir de leur corps » lorsque la peur atteint son paroxysme. Ces réactions 
peuvent survenir face à une comète réelle dans le ciel, mais aussi devant une simple image 
sur un écran ou un article évoquant des risques d’impact. 

Il ne s’agit pas de « théâtre », mais d’un système d’alerte biologique qui se déclenche comme 
si le danger était immédiat. Le cerveau émotionnel, pris de court, envoie le signal « menace 
», le corps suit, et la personne a le sentiment que quelque chose de terrible est sur le point 
d’arriver, sans pouvoir contrôler la vague. 

Dans la tête : scénarios de fin du monde 

Sur le plan psychique, la cométophobie est nourrie par des pensées catastrophistes : « si une 
comète passe, c’est la fin de la Terre », « la NASA nous cache la vérité », « je ne supporterai 
pas de voir ça », « je deviendrai fou si ça arrive ». Les images mentales sont souvent très vives : 
visions d’impacts géants, de villes détruites, de ciel rouge, de séparation avec les proches. 



Ces pensées ne sont pas toujours conscientes. Parfois, la personne se contente de dire : « Je 
ne peux pas expliquer, je sais juste que c’est insupportable. » On observe fréquemment des 
ruminations, une consultation répétée des actualités scientifiques, des vidéos d’astronomie 
ou à l’inverse un blocage complet sur le sujet pour ne pas « déclencher la machine ». 

Dans la vie : l’évitement comme stratégie de survie 

Pour tenir, beaucoup développent une stratégie simple : éviter. Ne pas regarder le ciel trop 
longtemps, refuser les soirées d’observation d’étoiles, zapper les films ou séries qui 
mentionnent les comètes, désinstaller les applications d’astronomie, couper les notifications 
d’actualité scientifique. 

À court terme, cette stratégie soulage. À long terme, elle entretient la phobie : le cerveau n’a 
jamais l’occasion de découvrir que le stimulus est supportable, que la peur retombe d’elle-
même, que le danger imaginé ne se produit pas. C’est comme si l’on disait à l’angoisse : « Tu 
as raison de t’affoler, fuyons à chaque fois. » 

D’où vient cette peur des comètes ? 

Traumatismes, films catastrophes et mémoire émotionnelle 

Dans certains cas, la cométophobie fait suite à un événement marquant : un documentaire 
très réaliste sur les extinctions de masse, une nuit passée enfant à écouter des adultes parler 
d’« astéroïde tueur », une crise de panique vécue lors d’un passage d’astre particulièrement 
médiatisé. Le cerveau associe alors comètes et détresse, et cette association se réactive à 
chaque rappel du thème. 

Les apprentissages indirects jouent aussi un rôle. Voir un parent ou une figure d’autorité 
paniquer devant un film d’impact, entendre des discours apocalyptiques répétés, consommer 
beaucoup de contenus catastrophistes sur les réseaux sociaux peut renforcer la conviction 
que ces corps célestes sont des symboles de menace absolue. 

Prédispositions anxieuses et facteurs biologiques 

Certains individus naissent avec un système de stress plus réactif, une tendance générale à 
l’anxiété ou des antécédents familiaux de troubles anxieux, ce qui augmente la probabilité de 
développer une phobie spécifique au contact de certains stimuli. Les recherches montrent 
que, de façon générale, les phobies spécifiques sont plus fréquentes chez les femmes et 
tendent à diminuer avec l’âge, même si elles peuvent persister longtemps en l’absence de 
prise en charge. 

Il ne s’agit pas d’un « défaut de caractère », mais d’une rencontre entre une sensibilité 
biologique, un environnement donné, des événements de vie et des récits culturels 
dominants. Les comètes deviennent le support d’une anxiété plus large, qui aurait pu se fixer 
sur d’autres objets. 

 



Éco-anxiété, climat et peur du futur 

Depuis quelques années, les études montrent une montée des peurs liées à l’environnement : 
inquiétude face au réchauffement climatique, aux catastrophes naturelles, aux incendies 
géants, aux inondations à répétition. Une large proportion d’adultes déclare ressentir au 
moins une certaine anxiété face au changement climatique, avec des répercussions sur le 
sommeil, l’humeur, la concentration. 

Dans ce contexte, les comètes et astéroïdes peuvent devenir des icônes du désastre. L’idée 
de « tout perdre d’un coup » se cristallise sur ces objets venus du ciel. L’angoisse n’est pas 
seulement « j’ai peur de voir une comète », mais « j’ai peur de vivre dans un monde où la 
catastrophe est toujours possible ». La cométophobie se situe alors à la croisée de 
l’astrophysique fantasmée, de l’écologie et d’une profonde fragilité face au futur. 

Cométophobie ou simple inquiétude ? Tableau de repères 
Tout le monde peut éprouver une pointe d’inquiétude en regardant un reportage sur les 
risques d’impact. Cela ne suffit pas à parler de phobie. Ce qui distingue la cométophobie, c’est 
l’intensité, la perte de contrôle subjective et l’impact sur la vie quotidienne. 

RÉACTION FACE 
AUX COMÈTES INQUIÉTUDE “NORMALE” COMÉTOPHOBIE PROBABLE 

Émotion 
immédiate 

Léger malaise, curiosité 
mêlée d’inquiétude 

Terreur, impression de danger 
imminent, panique difficile à 
contrôler 

Symptômes 
physiques 

Tension, cœur un peu plus 
rapide, inconfort passager 

Palpitations, sueurs, tremblements, 
sensation d’étouffement ou de perte 
de contrôle 

Pensées associées 

« J’espère que ce n’est pas 
pour bientôt », 
questionnement ponctuel 

Scénarios récurrents de fin du 
monde, croyance que la catastrophe 
est quasi certaine 

Comportement 

On regarde un 
documentaire, on passe à 
autre chose après 

Évitement des images, du ciel 
nocturne, des informations 
scientifiques, repli pour ne pas « 
déclencher » la peur 

Impact sur le 
quotidien 

Impact limité, pas de gêne 
durable 

Sommeil perturbé, difficultés de 
concentration, tension dans les 
relations quand le sujet apparaît 

 
Comment la cométophobie se traite aujourd’hui 

Le cadre des phobies spécifiques : un trouble bien connu 

La bonne nouvelle, c’est que les phobies spécifiques font partie des troubles anxieux les mieux 
compris et les mieux traités. Les approches de référence reposent sur la thérapie cognitivo-



comportementale (TCC), l’exposition graduée et, dans certains cas, une médication d’appoint 
pour réguler les symptômes les plus invalidants. 

Les recommandations actuelles invitent les cliniciens à bien distinguer la phobie spécifique 
des autres troubles anxieux, à utiliser des outils d’évaluation validés et à adapter l’intervention 
au profil de la personne : contexte, comorbidités, objectifs, préférences. Dans le cas de la 
cométophobie, il s’agit aussi de prendre en compte la dimension culturelle, l’éco-anxiété et 
parfois une méfiance vis-à-vis des institutions scientifiques. 

Exposition graduée : apprivoiser le ciel, pas le fuir 

L’exposition graduée est au cœur du traitement. Le principe : s’approcher progressivement de 
ce qui fait peur, dans des conditions sécurisées, en apprenant à rester présent jusqu’à ce que 
l’angoisse baisse d’elle-même. Pour la cométophobie, cela peut ressembler à un « escalier » 
très concret. 

Par exemple, une personne commence par lire un court texte neutre sur les comètes, puis 
observe des images fixes, visionne une vidéo très douce d’une comète, visite un planétarium 
ou un site d’astronomie en ligne, jusqu’à pouvoir, un jour, lever les yeux vers le ciel lors du 
passage annoncé d’un astre sans être submergée. Chaque marche est franchie avec un travail 
de respiration, de reformulation des pensées catastrophistes, de mise à jour des croyances. 

Psychoéducation : redonner la parole à la science 

Une partie du travail consiste à remettre les comètes à leur place : des objets fascinants, régis 
par des lois physiques, très majoritairement inoffensifs pour notre quotidien. Les cliniciens 
peuvent s’appuyer sur des données astronomiques accessibles, des explications sur la 
fréquence réelle des impacts majeurs et les moyens de détection actuels. 

L’enjeu n’est pas de nier tout risque – le risque zéro n’existe pas – mais de sortir du fantasme 
de « menace permanente » pour revenir à une probabilité relative, comparable à bien d’autres 
risques que nous acceptons dans la vie. Ce travail se fait avec tact : il ne s’agit pas de dire « 
vous exagérez », mais « regardons ensemble ce que votre peur vous raconte et ce que les faits 
racontent ». 

Médication, soutien et autres approches 

Dans certains cas, une médication anxiolytique ou antidépresseur peut être proposée pour 
réduire un niveau d’angoisse généralisée qui empêche de s’engager sereinement dans la 
thérapie, surtout lorsqu’il existe plusieurs phobies ou d’autres troubles associés. La 
médication ne « guérit » pas la phobie, mais peut jouer un rôle de soutien temporaire. 

D’autres approches – hypnose, thérapies de soutien, groupes de parole, interventions en ligne 
– sont parfois utilisées, avec des résultats variables. L’essentiel reste de construire une alliance 
de travail : se sentir suffisamment en sécurité pour déposer ses peurs les plus irrationnelles, y 
compris celles qui concernent la fin du monde ou la destruction de la planète. 

 



Vivre avec la cométophobie à l’ère des réseaux et de l’angoisse climatique 

Notifications, algorithmes et amplification de la peur 

, une personne cométophobe n’est jamais vraiment tranquille : le moindre « astéroïde passera 
à proximité de la Terre cette nuit » fait la une de certaines plateformes, des comptes 
complotistes entretiennent le doute, des vidéos aux titres alarmistes circulent, jouant sur 
l’attrait du spectaculaire et du catastrophique. 

Les études récentes sur l’impact des menaces environnementales montrent que l’exposition 
constante à des messages anxiogènes peut augmenter la fatigue, l’insomnie, la difficulté à se 
projeter dans l’avenir, surtout chez les personnes déjà vulnérables. Dans ce climat, la 
cométophobie se nourrit non seulement des comètes, mais de toute une atmosphère de fin 
de cycle. 

Un paradoxe humain : fasciné par le ciel, terrifié par l’issue 

Il y a quelque chose de profondément humain dans le fait d’être à la fois émerveillé et terrifié 
par le ciel. Depuis toujours, nous y projetons nos désirs, nos peurs, nos récits de création et 
de destruction. Les comètes ont été vues comme des épées, des dragons, des signes divins, 
des messagers de malheur. 

La cométophobie, sous cet angle, raconte une histoire plus large : celle d’une époque partagée 
entre fascination pour la science et crainte de perdre le contrôle. Elle parle de notre difficulté 
à habiter un monde où l’on sait que des risques existent, où l’on connaît les scénarios 
d’impacts et les courbes du climat, mais où l’on doit continuer à aimer, à travailler, à rêver, 
malgré tout. 

Et maintenant, que faire si l’on se reconnaît ? 

Si vous avez l’impression que ce texte décrit ce que vous vivez, la première étape est déjà 
franchie : mettre un mot, reconnaître la peur, accepter qu’elle n’est ni ridicule, ni 
honteuse. Parler à un professionnel de santé mentale peut permettre de clarifier la nature du 
trouble, d’identifier les mécanismes en jeu et d’explorer les options de soin adaptées à votre 
situation. 

Il ne s’agit pas de transformer les comètes en motif d’enthousiasme forcé, mais de retrouver 
une marge de manœuvre : pouvoir traverser une période de médiatisation d’un événement 
astronomique sans être envahi, pouvoir lever les yeux vers le ciel sans anticiper la catastrophe, 
pouvoir reparler du futur sans que la Terre en feu ou brisée ne s’impose immédiatement. 
Entre la dénégation naïve et l’apocalypse permanente, il existe un espace plus juste : celui 
d’une vigilance lucide, alliée à la capacité de vivre pleinement. 

 
© https://psychologie-positive.com/cometophobie-comprendre-la-peur-intense-des-

cometes-en-2025/ 
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