LES PHOBIES ENVIRONNEMENTALES

Les phobies environnementales désignent des peurs intenses, irrationnelles et persistantes
liées a des éléments naturels ou a des contextes de I'environnement. Elles font partie des
phobies spécifiques en psychologie, et peuvent provoquer une forte anxiété, voire des
réactions physiques (palpitations, sueurs, évitement).
Voici les principales catégories :
Phobies liées aux éléments naturels
e Acrophobie : peur des hauteurs
e Aquaphobie : peur de I'eau
e Astraphobie : peur des orages
e Nyctophobie : peur de I'obscurité
Phobies liées a certains environnements
o Agoraphobie : peur des espaces ouverts ou des foules
¢ Claustrophobie : peur des espaces clos
e Dendrophobie : peur des arbres ou des foréts
Phobies liées aux conditions naturelles
¢ Chionophobie : peur de la neige
e Anémophobie : peur du vent
¢ Héliophobie : peur du soleil
Pourquoi apparaissent-elles ?
Ces phobies peuvent étre liées a :
e une expérience traumatisante (ex : chute - peur des hauteurs)
e un apprentissage (influence familiale ou culturelle)
e une prédisposition anxieuse
o parfois sans cause clairement identifiable
Quand deviennent-elles problématiques ?
Une phobie est considérée comme un trouble si elle :
e entraine un évitement important
e perturbe la vie quotidienne
e provoque une détresse significative

Peut-on les traiter ?

Oui, plusieurs approches sont efficaces :



thérapie cognitivo-comportementale (TCC)
exposition progressive

relaxation / gestion du stress

parfois traitement médicamenteux (dans certains cas)
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