
CYNOPHOBIE Peur du chien 

Peur des chiens : quand un simple aboiement vous gâche la vie 

Vous traversez la rue pour éviter un chien, même tenu en laisse, le cœur qui tambourine, les 
mains moites, parfois au bord des larmes.  

Vous savez que “ce n’est qu’un chien”, mais votre corps, lui, déclenche une alerte rouge 
incontrôlable.  

Cette peur peut paraître ridicule aux yeux des autres, pourtant elle structure vos trajets, vos 
vacances, vos relations… et parfois votre estime de vous.  

En bref : ce que vous allez trouver ici 

• Ce qu’est vraiment la cynophobie (et pourquoi ce n’est pas “juste une peur 
exagérée”).  

• Les causes profondes : traumatismes, éducation, culture, fonctionnement du cerveau.  
• Les signes qui doivent vous alerter, chez vous ou chez un enfant.  
• Les approches thérapeutiques qui fonctionnent réellement aujourd’hui (TCC, 

exposition, EMDR, hypnose, réalité virtuelle).  
• Un plan concret pour commencer à reprendre du pouvoir sur cette peur, sans vous 

brusquer.  

Objectif : vous permettre de comprendre ce qui se joue en vous, de vous sentir moins seul, et 
d’ouvrir la porte à un changement possible. 

COMPRENDRE LA CYNOPHOBIE : PLUS QU’UNE “PEUR DES CHIENS” 

Une phobie, pas un simple “je n’aime pas trop les chiens” 

La cynophobie est une phobie spécifique centrée sur les chiens : la peur est intense, 
disproportionnée, persiste dans le temps et provoque une vraie souffrance ou un handicap 
dans la vie quotidienne.  

Il ne s’agit pas d’une petite appréhension : certaines personnes changent d’itinéraire, évitent 
des amis, renoncent à des parcs ou à des vacances à cause de la présence possible de chiens.  

Une peur très répandue (et très silencieuse) 

La cynophobie fait partie des phobies animales les plus fréquentes au même titre que la peur 
des araignées ou des serpents.  

En Europe, la peur des chiens représenterait environ un tiers des phobies animales recensées, 
et jusqu’à 10% de la population vivrait un jour une phobie spécifique, incluant la peur des 
chiens.  



À cela s’ajoute un contexte très simple : dans des pays comme la France, environ un ménage 
sur quatre possède un chien, ce qui rend cette peur particulièrement envahissante au 
quotidien.  

Quand la peur devient un piège : le cercle de l’évitement 

Plus vous évitez les chiens, plus votre cerveau enregistre qu’ils sont dangereux, renforçant la 
réponse de peur à chaque fois que vous les croisez, même de loin.  

Ce mécanisme de renforcement par évitement est central dans les phobies : l’instant est 
apaisant (on s’éloigne du chien), mais à long terme, la peur s’ancre et se généralise à des 
situations de plus en plus larges.  

SITUATION 
COURANTE 

RÉACTION DE LA PERSONNE 
PHOBIQUE CONSÉQUENCE A LONG TERME 

Un chien arrive au 
loin dans la rue.  

Traverser précipitamment, 
accélérer, éviter le regard.  

La rue est enregistrée comme 
“dangereuse”, l’angoisse 
augmente à chaque passage.  

Invitation chez des 
amis qui ont un 
chien.  

Refuser, inventer un prétexte, 
ou rester figé sur le canapé.  

Isolement social, honte de soi, 
incompréhension de l’entourage.  

Enfant apeuré par 
les chiens au parc.  

Les parents rassurent en 
évitant systématiquement les 
chiens.  

La peur s’ancre comme une vérité 
: “les chiens sont une menace”.  

 
D’OÙ VIENT LA PEUR DES CHIENS ? LES CAUSES CACHÉES 

Le souvenir qui reste coincé : traumatisme réel ou frayeur intense 

Une morsure, un chien qui fonce en courant, un aboiement violent à hauteur d’enfant : un 
seul épisode peut suffire à laisser une trace durable dans le système nerveux.  

Ce vécu n’a pas besoin d’être “objectivement dramatique” pour être traumatisant, surtout s’il 
survient jeune, à un moment où l’enfant est vulnérable et peu outillé pour comprendre ce qui 
se passe.  

Dans ces cas-là, la peur se réactive bien après l’événement, parfois des années plus tard, par 
une simple image, un bruit, une odeur associée à ce moment.  

Quand la peur ne vient pas de vous : éducation, culture, environnement 

Grandir auprès d’un parent qui a très peur des chiens, qui se crispe ou traverse la rue à chaque 
rencontre, augmente fortement la probabilité de développer la même réaction par imitation.  



Dans certains contextes culturels ou religieux, les chiens sont décrits comme impurs, 
dangereux ou imprévisibles, ce qui peut nourrir un climat constant de méfiance envers eux 
dès l’enfance.  

À l’inverse, ne quasi jamais croiser de chiens peut rendre leurs aboiements et leurs 
mouvements brusques particulièrement inquiétants, faute de repères pour décoder leurs 
comportements.  

Le cerveau anxieux : biais de perception et scénarios catastrophes 

De nombreuses personnes cynophobes surestiment la probabilité d’une attaque de chien et 
sous-estiment leur capacité à gérer la situation, même face à un animal calme et tenu en 
laisse.  

Le cerveau fait alors des raccourcis : “il aboie = il va mordre”, “il court = il m’attaque”, “il 
s’approche = il va me sauter dessus”, transformant chaque rencontre en film catastrophe 
interne.  

Ce fonctionnement rejoint ce que les psychologues appellent des distorsions cognitives : 
généralisation excessive, lecture de pensée, dramatisation systématique.  

Un contexte objectif à ne pas nier : les vraies morsures 

Chaque année en France, on recense autour de dix mille déclarations de morsures de chien, 
un chiffre probablement en dessous de la réalité puisque tous les incidents ne sont pas 
signalés.  

Ces chiffres ne signifient pas que “les chiens sont dangereux par nature”, mais ils expliquent 
pourquoi l’esprit peut s’accrocher à des faits réels pour justifier une peur déjà présente.  

Point important : les études ne montrent pas un risque clairement plus élevé pour les races 
médiatiquement étiquetées “dangereuses”, le problème relève davantage de situations mal 
gérées, de mauvais apprentissages et de contextes de stress.  

COMMENT RECONNAÎTRE UNE VÉRITABLE CYNOPHOBIE ? 

Dans le corps : une alarme qui s’emballe 

Face à un chien, ou parfois rien qu’en y pensant, certaines personnes ressentent des 
palpitations, une respiration rapide, des tremblements, un besoin urgent de fuir ou une 
impression de “sortir de leur corps”.  

On observe aussi des sensations de chaleur, de vertiges, des tensions musculaires, parfois des 
symptômes proches d’une attaque de panique.  

 

 



Dans la tête : pensées envahissantes et honte silencieuse 

Sur le plan psychique, la peur peut s’accompagner d’images intrusives de chiens qui mordent, 
d’anticipations dramatiques avant de sortir de chez soi, ou d’un sentiment de honte (“je suis 
ridicule”, “on va se moquer de moi”).  

Il n’est pas rare que l’entourage banalise ou tourne la peur en dérision, ce qui renforce 
l’isolement et la difficulté à demander de l’aide.  

Dans la vie quotidienne : quand la peur dicte l’agenda 

La cynophobie devient problématique lorsqu’elle oblige à modifier de façon importante ses 
habitudes : éviter certains quartiers, changer d’itinéraire, refuser des invitations ou limiter les 
sorties avec les enfants.  

Plus la zone d’évitement s’étend, plus la qualité de vie se dégrade, avec un impact possible 
sur le travail, la vie sociale et parfois le couple ou la coparentalité lorsque l’autre souhaite 
adopter un chien.  

LES SOLUTIONS QUI FONCTIONNENT VRAIMENT AUJOURD’HUI 

TCC et exposition progressive : réentraîner le cerveau 

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) est actuellement l’approche la mieux 
documentée pour traiter les phobies spécifiques, y compris la peur des chiens.  

Elle combine un travail sur les pensées (identifier et ajuster les scénarios catastrophes) avec 
une exposition graduée et sécurisée aux situations redoutées, par étapes, en accord avec la 
personne.  

Des méta-analyses portant sur des centaines d’études montrent que ce type de thérapie 
réduit significativement les symptômes d’anxiété, avec des effets qui peuvent se maintenir 
plusieurs années après la fin du traitement.  

Exposition : de l’imaginaire au chien réel, pas à pas 

Le travail commence parfois simplement par le fait de pouvoir imaginer un chien sans être 
submergé, puis de regarder des images, des vidéos, d’écouter des aboiements enregistrés, 
avant d’observer un chien à distance réelle.  

Avec le temps, certaines personnes peuvent touchez un chien calme, entraîné, accompagné 
par un thérapeute ou un éducateur, dans des conditions extrêmement encadrées.  

EMDR : quand un traumatisme précis est à l’origine 

Lorsque la peur des chiens est liée à un événement traumatique clair (morsure, attaque, scène 
impressionnante vécue ou observée), l’EMDR est une approche souvent proposée.  



Cette thérapie utilise des stimulations bilatérales (mouvements oculaires, sons alternés ou 
tapotements) pour aider le cerveau à retraiter le souvenir traumatique et à diminuer la charge 
émotionnelle qui y est associée.  

En pratique, beaucoup de patients décrivent un souvenir qui reste présent, mais comme 
“rangé”, moins envahissant, ce qui facilite ensuite un travail d’exposition plus doux.  

Hypnose : réécrire la scène intérieure 

L’hypnose thérapeutique peut aider à modifier les associations entre “chien” et “danger 
absolu” en travaillant dans un état de conscience modifié, propice à la détente et à la 
réceptivité.  

Le but n’est pas de “faire oublier” l’événement, mais de permettre au système nerveux 
d’expérimenter de nouvelles réponses possibles face à l’image ou à la présence d’un chien.  

Réalité virtuelle : l’exposition sans la morsure 

Les outils de réalité virtuelle permettent aujourd’hui de recréer des situations avec des chiens 
(dans la rue, au parc, en intérieur) tout en restant dans le cabinet du thérapeute.  

Des travaux montrent que cette exposition immersive peut obtenir des résultats comparables 
aux expositions “en vrai”, avec un taux de satisfaction élevé chez les patients, notamment 
ceux qui redoutent d’emblée la confrontation directe.  

Médicaments : un soutien ponctuel, pas une baguette magique 

Dans certains cas, des antidépresseurs de type ISRS peuvent être prescrits pour diminuer 
l’anxiété générale et faciliter le travail psychothérapeutique, en particulier lorsque la phobie 
s’accompagne d’un trouble anxieux plus large.  

Des anxiolytiques de courte durée d’action peuvent parfois être utilisés ponctuellement, par 
exemple en début de travail d’exposition, mais ils ne constituent pas une solution durable à 
eux seuls.  

COMMENT COMMENCER À AGIR SI VOUS AVEZ PEUR DES CHIENS ? 

Nommer la peur : un premier pas très sous-estimé 

Mettre des mots précis sur ce qui vous arrive (“phobie des chiens”, “cynophobie”) permet 
souvent de passer d’un sentiment de bizarrerie isolée à une réalité partagée et étudiée.  

Ce simple changement ouvre la porte à l’idée qu’il existe des méthodes validées, des 
professionnels formés, et que vous n’êtes ni “faible” ni “anormal”.  

 

 



Observer vos déclencheurs : votre carte personnelle de la peur 

Tout le monde n’a pas peur des mêmes situations : certains redoutent surtout les grands 
chiens, d’autres les aboiements, d’autres encore les chiens en liberté ou ceux qui s’approchent 
en courant.  

Tenir pendant quelques semaines un carnet discret de vos réactions (où, quel type de chien, 
quelle distance, quelle intensité de peur) peut aider à préparer un travail thérapeutique ciblé.  

Se faire accompagner : psychologue, psychiatre, mais aussi éducateur canin 

L’idéal est souvent une collaboration : un psychologue ou un psychiatre pour la partie phobie 
et exposition, un éducateur canin éthique pour apprendre à lire le langage des chiens, à 
repérer les signaux d’apaisement, les signes d’inconfort ou d’excitation.  

Comprendre le comportement des chiens n’annule pas à lui seul la phobie, mais réduit la part 
d’inconnu et d’imprévisibilité, deux grands carburants de la peur.  

Si vous êtes parent d’un enfant qui a peur des chiens 

Éviter systématiquement tous les chiens devant lui peut involontairement renforcer le 
message que le danger est immense et permanent.  

À l’inverse, minimiser sa peur ou se moquer (“allez, ce n’est rien du tout”) risque de 
l’empêcher de vous en parler à nouveau, tout en laissant l’angoisse intacte.  

Un équilibre délicat consiste à reconnaître la peur (“je vois que tu as très peur”) tout en 
proposant de très petites confrontations maîtrisées, parfois avec l’aide d’un professionnel.  

VIVRE AVEC UN MONDE OÙ LES CHIENS SONT PARTOUT : QUELLE ISSUE POSSIBLE ? 

Guérir, ou apprendre à vivre avec moins de peur 

De nombreuses personnes parviennent, après un accompagnement, à marcher dans une rue 
où des chiens sont présents sans crise de panique, et parfois même à apprécier d’en côtoyer 
certains.  

D’autres ne deviennent jamais totalement à l’aise, mais voient leur peur descendre de “10 sur 
10” à “3 ou 4”, ce qui change radicalement la liberté de mouvement au quotidien.  

Repenser votre relation au contrôle 

Accepter de travailler sur une phobie, c’est accepter de renoncer progressivement à une 
illusion de contrôle total (éviter tous les chiens, toutes les rues) pour retrouver un contrôle 
interne : celui de votre respiration, de vos pensées, de votre capacité à rester présent dans 
une situation inconfortable.  

C’est souvent là que se joue le véritable changement psychologique, bien au-delà des chiens 
eux-mêmes.  



Ce que vous pouvez retenir pour vous aujourd’hui 

Votre peur n’est ni un caprice, ni un défaut de caractère : c’est le résultat d’une histoire, d’un 
apprentissage, d’une certaine manière pour votre cerveau de vous protéger, parfois mal 
calibrée.  

Cette histoire peut être réécrite, pas en forçant, mais en avançant par petits pas, accompagné, 
avec des outils qui ont montré leur efficacité sur des milliers de personnes confrontées au 
même défi.  

© https://psychologie-positive.com/peur-chiens-causes-solutions/ 
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