
LEUCOPHOBIE Peur du blanc 
 
Quelle phobie est la peur de la couleur blanche ? 
La leucophobie est une peur intense de la couleur blanche. Chez de nombreuses personnes, 
cette phobie provient d'inquiétudes quant à la signification de cette couleur. On peut 
associer le blanc à la mort, à la pureté ou à l'engagement. Éviter à tout prix le blanc peut 
aggraver l'emprise de cette peur sur votre vie. 
 
La leucophobie se caractérise par une peur intense du blanc qui envahit votre vie. Voir ou 
même penser à cette couleur peut vous rendre malade. Vous pouvez faire tout votre possible 
pour l'éviter. La thérapie d'exposition peut vous aider à surmonter cette phobie. 
 
Qu'est-ce que la leucophobie ? 
 
La leucophobie est une peur intense de la couleur blanche. C'est une phobie spécifique qui 
se manifeste lorsqu'on est confronté à une situation particulière ou qu'on y pense. 
 
La leucophobie peut être liée à d'autres problèmes de santé mentale, notamment : 
 
Pensées et pulsions répétitives : Trouble obsessionnel-compulsif (TOC). 
Perfectionnisme : Une attente de perfection qui, lorsqu'elle n'est pas satisfaite, provoque 
une autocritique sévère. 
La source de cette peur réside souvent dans ce que représente la couleur blanche : 
 
Engagement : La vue du blanc peut évoquer les mariées et le mariage, et engendrer une 
peur de l'engagement (gamophobie). 
Mort : Dans certaines cultures, on porte du blanc en signe de deuil. Vous souffrez peut-être 
aussi de thanatophobie, la peur de la mort. 
Perfectionnisme : La vue de la couleur blanche peut renforcer un besoin anormal de 
perfection. Vous souffrez peut-être d’atélophobie , c’est-à-dire la peur de l’imperfection. 
Pureté : Vous pouvez éprouver de la honte de ne pas être pure, ce qui peut se produire chez 
les survivantes d'abus sexuels et de viol. 
Neige : Le blanc peut vous rappeler une mauvaise expérience avec la neige, provoquant une 
forme de chinonophobie. 
 
Que sont les phobies ? 
 
Il est naturel d'avoir peur de ce qui paraît dangereux ou désagréable. On peut aussi 
s'inquiéter de choses qui rappellent une mauvaise expérience, comme un aliment qui nous a 
rendu malade. Mais ces situations perturbent rarement les activités quotidiennes. 
 
Les phobies provoquent des émotions plus intenses. Elles engendrent des difficultés qui 
affectent votre quotidien. Vous pouvez éprouver une peur telle que vous évitez délibérément 
certaines situations pourtant banales. Cela peut conduire à des pensées et des 
comportements anormaux, difficiles à contrôler. 
 
 



Qu'est-ce que ça fait d'avoir la leucophobie ? 
 
La leucophobie se manifeste par une peur et une anxiété extrêmes à la vue ou à l'idée de la 
couleur blanche. Chez certaines personnes, ces sentiments deviennent insupportables et 
peuvent entraîner des crises de panique. 
 
Si la couleur blanche vous met dans cet état, il n'y a pas lieu d'en avoir honte. Beaucoup de 
gens souffrent de phobies. Parlez-en à votre médecin pour apprendre à atténuer l'impact de 
la couleur blanche sur votre vie. 
 
Symptômes et causes 
Quelles sont les causes de la leucophobie ? 
 
La génétique et l'environnement augmentent le risque de phobies spécifiques : 
 
Génétique : Des antécédents familiaux de troubles de l’humeur augmentent le risque de 
phobies. L’anxiété et les troubles obsessionnels-compulsifs peuvent également être 
héréditaires. Cependant, toutes les personnes ayant des antécédents familiaux ne 
développent pas ces troubles. 
Environnement : Un traumatisme émotionnel lié à la couleur blanche provoque souvent la 
leucophobie. Par exemple, vous ou un proche avez peut-être été blessé dans un accident de 
voiture dû à la neige. 
 
Quels sont les symptômes de la leucophobie ? 
 
Les symptômes de la leucophobie incluent des changements de comportement et des 
réactions physiques. 
 
Comportements 
 
Les comportements qui peuvent affecter votre vie quotidienne incluent : 
 

• Ne pas vouloir sortir de chez soi par peur de voir quelque chose de blanc. 

• Exercer des professions où l'on a le sentiment d'avoir davantage de contrôle sur son 
exposition à la couleur blanche. 

• Éviter les personnes qui pourraient ne pas comprendre ce que cette couleur vous fait 
ressentir. 

 
Symptômes physiques 
 
La leucophobie peut également vous rendre malade, notamment : 
 

• Essoufflement. 

• Vertiges . 

• Bouche sèche . 

• Transpiration excessive. 

• Maux de tête . 



• Tension musculaire. 

• Nausée . 

• Rythme cardiaque rapide ( palpitations ). 

• Sentiment de catastrophe imminente. 
 
Diagnostic et tests 
Comment diagnostique-t-on la leucophobie ? 
 
Les professionnels de santé diagnostiquent généralement la leucophobie lors d'une 
consultation. L'évaluation comprend un interrogatoire sur vos symptômes et vos 
comportements négatifs. 
 
Ils pourraient demander : 
 

• À quelle fréquence pensez-vous à la couleur blanche ? 

• Que vous inspire la couleur blanche ? 

• Qu'est-ce qui, dans cette couleur, vous fait peur ? 

• Cette peur vous pousse-t-elle à modifier anormalement vos habitudes quotidiennes ? 

• Avez-vous des antécédents personnels ou familiaux d'anxiété ou de troubles 
obsessionnels-compulsifs ? 

• Évitez-vous les personnes ou les lieux que vous aimiez auparavant à cause de la 
leucophobie ? 

 
Gestion et traitement 
En quoi consiste le traitement de la leucophobie ? 
 
Un traitement courant pour la leucophobie est la thérapie d'exposition. Votre professionnel 
de santé mentale vous aide à explorer les raisons de votre peur du blanc. Il vous permet 
ensuite de surmonter ces difficultés en vous exposant progressivement à des objets blancs. 
 
La thérapie débute par des expositions à faible risque, comme penser à la couleur blanche. 
Au fil du traitement, les expositions deviennent progressivement plus importantes. Vous 
pourrez toucher des objets blancs ou vous rendre brièvement dans des lieux où le blanc est 
présent. Avec le temps et la réussite du traitement, vous apprendrez à gérer les émotions 
négatives associées à cette couleur. 
 
Existe-t-il d'autres traitements pour m'aider à surmonter ma leucophobie ? 
 
Les traitements complémentaires peuvent comprendre : 
 
Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) : La TCC vous aide à comprendre pourquoi le 
blanc vous fait peur. Vous apprenez également des techniques pour gérer les pensées 
négatives. 
Médicaments : Les médicaments ne guérissent pas la leucophobie. Cependant, les 
antidépresseurs peuvent atténuer les symptômes d’un trouble de l’humeur, et les 
anxiolytiques peuvent contribuer à réduire la détresse émotionnelle et l’anxiété. 



Réduction du stress : Le yoga, la méditation et d’autres techniques de relaxation apaisent un 
esprit agité. Cela facilite la confrontation aux situations difficiles. 
 
Perspectives / Pronostic 
Quelles sont les perspectives pour les personnes atteintes de leucophobie ? 
 
La thérapie d'exposition et d'autres traitements vous aident à surmonter votre peur du 
blanc. Une fois vos craintes maîtrisées, vous vous sentirez plus à l'aise dans votre vie 
quotidienne. Le blanc peut encore occasionnellement susciter de l'anxiété, mais savoir 
comment apaiser votre esprit permet d'éviter que ces sentiments ne prennent le dessus. 
 
Prévention 
Existe-t-il quelque chose que je puisse faire pour prévenir la leucophobie ? 
 
Si vous êtes plus susceptible de développer des phobies, vous pouvez apprendre à gérer vos 
pensées angoissantes et vos réactions face à celles-ci. Cela peut réduire le risque que ces 
problèmes ne se transforment en phobies. 
 
Vous pouvez réduire votre risque de leucophobie en : 
 

• Limiter la consommation d'alcool et de drogues récréatives. 

• Réduire le stress lors des activités quotidiennes, comme le travail. 

• Arrêter de fumer et de consommer d'autres formes de tabac. 

• Passer du temps avec ses proches. 

• Se lancer dans un nouveau passe-temps pour se changer les idées et oublier sa 
phobie. 

 
Vivre avec 
Que faut-il savoir d'autre sur la leucophobie ? 
 
La leucophobie, ou peur du blanc, et les tentatives pour l'éviter envahissent votre vie. Il est 
important de se rappeler, même si c'est difficile, que la peur est souvent disproportionnée 
par rapport au risque réel pour votre santé. C'est pourquoi il est essentiel de consulter un 
professionnel. 
 
© https://my-clevelandclinic-org.translate.goog/health/diseases/22388-leukophobia-fear-of-

the-color-white 


