
CHROMETOPHOBIE Peur de l’argent 

Chrométophobie : comprendre la peur de l’argent pour enfin sortir du cercle anxieux 

Vous ouvrez votre application bancaire, votre cœur s’emballe, la gorge se serre, une petite 
voix murmure : « Ferme tout de suite, on verra ça un autre jour ». Vous refermez, honteux, 
soulagé et prisonnier à la fois. Si cette scène vous ressemble, il est possible que vous frôliez 
quelque chose dont on parle encore très peu : la chrométophobie, cette peur irrationnelle et 
envahissante liée à l’argent. 

Ce n’est pas juste « ne pas aimer faire ses comptes ». C’est éviter les relevés, fuir les 
discussions d’argent, repousser des paiements, parfois même refuser des opportunités par 
peur de gagner ou de perdre. Et tout cela se paie très cher : stress chronique, conflits de 
couple, décisions financières catastrophiques… alors même que vous cherchez, 
profondément, à vous protéger. 

Cet article vous propose une plongée lucide et sans jugement dans ce phénomène 
psychologique encore méconnu, pour comprendre comment on en arrive là, reconnaître les 
signes, et surtout ouvrir des pistes concrètes pour apaiser cette relation à l’argent sans perdre 
votre dignité ni votre sensibilité. 

En bref : ce qu’il faut savoir 

• La chrométophobie désigne une peur disproportionnée de l’argent (le manipuler, le 
dépenser, en parler), au point d’impacter la vie quotidienne et les choix de vie.  

• Elle se situe à la croisée de la phobie spécifique et de l’anxiété financière : éviter ses 
comptes, paniquer à l’idée d’une dépense, refuser de regarder ses dettes, etc.  

• Les origines mêlent souvent traumatismes financiers, climat familial tendu autour de 
l’argent, croyances morales fortes et terrain anxieux.  

• Les symptômes ne sont pas que psychologiques : palpitations, tensions musculaires, 
troubles du sommeil, irritabilité et parfois attaques de panique lors de situations liées 
à l’argent.  

• Des approches comme la thérapie cognitivo-comportementale, la thérapie financière 
ou des programmes en ligne ciblant les « soucis d’argent » montrent des résultats 
prometteurs.  

• En France, l’argent est un sujet particulièrement chargé : plus de huit Français sur dix 
déclarent être inquiets pour leur budget et une partie se dit stressée ou mal à l’aise 
quand il faut parler argent.  

• La chrométophobie n’est pas un caprice : c’est souvent une tentative maladroite mais 
sincère du psychisme pour se protéger d’une souffrance passée. 

Comprendre la chrométophobie : quand l’argent devient une menace 

Une peur qui dépasse le simple « stress de fin de mois » 

On appelle chrométophobie une peur intense et irrationnelle liée à l’argent : pièces, billets, 
comptes en banque, dépenses, dettes ou même l’idée de richesse.  



La personne n’est pas juste « mauvaise en gestion » ; elle ressent une véritable menace face 
aux situations financières, avec un niveau d’angoisse comparable à d’autres phobies 
spécifiques (avion, sang, araignées, etc.).  

Ce qui la distingue d’un stress financier « ordinaire », c’est la combinaison de trois éléments : 

• une réaction émotionnelle très forte (peur, honte, panique) à des situations parfois 
banales ;  

• des comportements d’évitement systématiques (ne pas ouvrir les courriers, ignorer 
les notifications bancaires, fuir les conversations sur le budget) ;  

• un impact significatif sur la vie quotidienne, les relations et la santé psychique.  

Une phobie au croisement du psychique, du social et de l’économique 

L’argent n’est pas un objet neutre : il condense nos peurs de manquer, nos envies de contrôle, 
nos croyances sur la réussite, la morale, la sécurité. Une phobie qui le prend pour cible 
s’enracine donc dans un terrain complexe. 

Des enquêtes récentes montrent que plus de 80% des Français se disent préoccupés par leur 
budget et plus de 20% se sentent mal à l’aise voire stressés lorsqu’il s’agit de parler d’argent.  

Dans ce contexte, une personne déjà vulnérable sur le plan anxieux peut glisser vers une 
relation à l’argent où chaque relevé, chaque facture devient le déclencheur d’un système 
d’alarme interne. 

Signes que la chrométophobie se cache derrière vos « problèmes d’argent » 

Signaux psychologiques et émotionnels 

Plusieurs symptômes reviennent fréquemment chez les personnes qui vivent cette peur : 

• anxiété marquée ou attaques de panique à l’idée de dépenser, de payer, de consulter 
ses comptes ;  

• préoccupations constantes, ruminations sur l’avenir financier, peur diffuse de « tout 
perdre » ;  

• sentiment de honte, de culpabilité ou d’infériorité face à l’argent (« je suis nul, 
irresponsable, incapable ») ;  

• tendance à éviter les conversations financières, même avec des proches de confiance 
;  

• irritabilité, changements d’humeur à l’approche des échéances (loyer, impôts, 
remboursements…).  

Signaux physiques à ne pas minimiser 

La chrométophobie peut aussi se lire dans le corps, surtout au moment des confrontations à 
l’argent : 

• palpitations, sensation d’oppression, souffle court, gorge serrée ;  



• tension musculaire, maux de tête, fatigue intense ;  
• troubles du sommeil, difficultés d’endormissement quand les pensées financières 

tournent en boucle.  

Ces manifestations physiologiques ne sont pas « théâtrales » : elles reflètent l’activation d’un 
système de stress qui s’est mis à associer tout ce qui touche à l’argent à un danger quasi vital.  

Signaux comportementaux : ce que vous faites pour « ne plus ressentir » 

Là où la chrométophobie devient vraiment problématique, c’est dans la manière dont elle 
pousse à adopter des comportements d’évitement qui finissent par aggraver la situation. 

Comportement Ce que vous ressentez 
Ce que cela renforce à long 

terme 

Reporter systématiquement 
la consultation des comptes 
bancaires 

Relief immédiat, 
impression de « mettre 
le problème entre 
parenthèses » 

Perte de contrôle, erreurs, 
agios, anxiété encore plus 
forte à la prochaine 
consultation 

Ne pas ouvrir les lettres liées 
à l’argent (impôts, banque, 
dettes) 

Moins de panique à 
court terme 

Surprises désagréables, 
majorations, sentiment 
d’échec, honte accrue 

Refuser de parler d’argent 
avec le partenaire ou la 
famille 

Évitement de la 
confrontation, maintien 
d’une image de soi « en 
contrôle » 

Conflits, méfiance, 
isolement, décisions prises 
sans vous, perte d’intimité 

Refuser des opportunités 
(poste mieux payé, 
investissement, aide 
extérieure) 

Sensation de se protéger 
de situations jugées 
dangereuses ou 
complexes 

Stagnation, frustration, 
confirmation de croyances 
du type « je ne mérite pas de 
sécurité financière » 

 

Ce cercle vicieux est classique dans les troubles anxieux et phobiques : chaque fois que vous 
évitez, vous ressentez un soulagement immédiat, mais vous envoyez aussi à votre cerveau le 
message que la situation était réellement dangereuse.  

Pourquoi certaines personnes développent une peur de l’argent 

Traumatismes financiers et expériences marquantes 

Un licenciement brutal, un divorce avec endettement, un dépôt de bilan, une saisie, un vol, 
une arnaque… autant d’événements qui peuvent laisser une empreinte durable sur la façon 
dont on perçoit l’argent. 



Des travaux récents décrivent ce qu’on appelle parfois un « traumatisme financier », c’est-à-
dire des réactions proches d’un état de stress post-traumatique, déclenchées par des 
souvenirs d’effondrement économique personnel ou de dettes ingérables.  

Pour une partie des personnes concernées, l’argent devient alors associé à la perte, à 
l’humiliation, à la peur de l’abandon ou de la déchéance sociale. La chrométophobie peut être 
comprise comme une tentative d’éviter, à tout prix, de revivre ce scénario. 

Climat familial et « héritage émotionnel » 

On n’apprend pas qu’à compter avec l’argent ; on apprend aussi à ressentir. 

• Dans certains foyers, l’argent n’est lié qu’à la tension, aux disputes, aux reproches (« 
tu dépenses trop », « on va finir à la rue »).  

• Dans d’autres, il est entouré de silence et de tabous : on ne parle pas de salaires, de 
dettes, de difficultés, chacun gère seul ses peurs.  

• Parfois, il est porteur de croyances fortes : « les riches sont forcément malhonnêtes », 
« l’argent détruit les familles », « avoir de l’argent, c’est être un profiteur ».  

Les études sur l’anxiété et les phobies rappellent que l’on peut développer des peurs 
par apprentissage vicariant : observer un parent paniqué par les questions d’argent, évitant 
les factures, suffirait parfois à installer, chez l’enfant, un script interne du même ordre.  

Croyances de fond : contrôle, mérite, identité 

L’argent touche de plein fouet quelques croyances très sensibles : 

• la croyance en votre capacité à contrôler la vie (« si je me trompe, tout s’effondre ») ;  
• la croyance en votre valeur personnelle (« je ne mérite pas le confort », « je ne suis pas 

fait pour la réussite ») ;  
• la croyance morale (« l’argent corrompt », « réussir financièrement, c’est trahir ses 

valeurs »).  

Des approches cognitives montrent que ce sont souvent ces croyances, davantage que le 
montant réel sur le compte, qui déterminent le niveau d’angoisse et les comportements 
d’évitement.  

Chrométophobie, anxiété financière, pauvreté : ne pas tout confondre 

Quand la peur d’ouvrir son compte dépasse les chiffres eux-mêmes 

Dans les recherches en santé mentale, on distingue généralement : 

• les difficultés financières objectives (endettement, revenus insuffisants, précarité) ;  
• la détresse psychologique liée à ces difficultés (tristesse, angoisse, colère) ;  
• les troubles anxieux ou phobiques qui se cristallisent autour de l’argent, même lorsque 

la situation n’est pas dramatiquement mauvaise sur le plan arithmétique.  



Des études menées en France et en Europe montrent un lien net entre dégradation de la 
situation financière et augmentation des symptômes dépressifs et anxieux, y compris chez des 
professionnels de santé habituellement stables économiquement.  

La chrométophobie n’est donc pas réservée aux personnes en grande pauvreté : elle peut 
toucher aussi bien des individus modestes que des cadres, des entrepreneurs ou des 
professions libérales qui, paradoxalement, gagnent correctement leur vie mais vivent leur 
rapport à l’argent comme une source permanente de menace.  

Pourquoi le tabou aggrave le problème 

En France, plus d’un quart des personnes interrogées déclarent se sentir mal à l’aise lorsqu’il 
s’agit de parler d’argent, et une part non négligeable mentionne clairement du stress ou de la 
frustration à ce sujet.  

Cet inconfort rend plus difficile la mise en mots d’une souffrance comme la chrométophobie 
: on se dit qu’on « exagère », qu’il « suffit de se bouger », on craint d’être taxé 
d’irresponsabilité ou d’immaturité. 

Le silence, lui, laisse la place à la honte, qui est un carburant puissant pour tous les troubles 
anxieux et évitants. 

Sortir de la peur : pistes thérapeutiques et stratégies concrètes 

Thérapie cognitivo-comportementale : détricoter les scénarios catastrophes 

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) fait partie des approches les plus documentées 
pour traiter les phobies et les anxiétés liées à l’argent.  

Plusieurs travaux indiquent que des programmes de TCC en ligne spécifiquement centrés sur 
les « soucis d’argent » peuvent réduire la détresse psychologique et améliorer le sentiment 
de maîtrise financière.  

Concrètement, la TCC vise notamment à : 

• identifier les pensées automatiques (« si j’ouvre ce courrier, je vais découvrir une 
catastrophe irréparable ») ;  

• tester ces pensées face à la réalité, via des expériences graduées (ouvrir d’abord un 
seul courrier, regarder son compte 30 secondes, puis une minute, etc.) ;  

• apprendre des stratégies de régulation émotionnelle pour ne pas être débordé par 
l’angoisse pendant ces confrontations.  

Thérapie financière et travail sur l’histoire personnelle 

Une approche plus récente, la thérapie financière, mêle travail psychologique et 
accompagnement sur les questions d’argent.  

 



Elle intervient sur trois niveaux : 

• l’histoire personnelle : comment votre famille parlait de l’argent, quels épisodes 
marquants ont façonné vos peurs ;  

• les croyances : ce que vous avez intégré sur le mérite, la sécurité, la pauvreté, la 
richesse ;  

• les comportements : mettre progressivement en place des rituels de suivi financier qui 
ne déclenchent pas immédiatement l’alarme interne.  

Des cliniciens rapportent que mettre des mots sur ces « scripts financiers » familiaux peut, à 
lui seul, réduire le sentiment d’être irrémédiablement « mauvais avec l’argent ».  

Petit protocole d’auto-apaisement face aux situations financières 

Ce qui suit ne remplace jamais un accompagnement professionnel, mais peut servir de 
première marche pour reprendre un peu de pouvoir sur vos réactions : 

• Fractionner les confrontations : plutôt qu’un grand « je fais tous mes comptes », 
choisir un micro-acte (ouvrir une appli, regarder le solde, puis refermer).  

• Nommer l’émotion : « je ressens de la peur / de la honte / de la colère », plutôt que 
« je suis nul ». Cette mise en mots apaise généralement le système nerveux.  

• Respirer avant d’agir : 5 à 10 respirations lentes en portant l’attention sur 
l’expiration diminuent la réponse de stress et rendent les décisions un peu plus claires.  

• Chercher un témoin bienveillant : un proche, un professionnel, un groupe de parole ; 
des dispositifs de thérapie de groupe autour des difficultés financières montrent des 
bénéfices en termes d’isolement et de honte.  

Une autre façon de se regarder : et si votre peur parlait d’autre chose que d’argent ? 

Ce que révèle la chrométophobie de vos besoins profonds 

Pour beaucoup, la chrométophobie n’est pas, au fond, une « peur de l’argent ». C’est une peur 
de : 

• revivre un effondrement déjà vécu ou observé ;  
• décevoir, passer pour irresponsable, être rejeté ;  
• perdre la maîtrise de son destin ;  
• être perçu comme « trop » : trop riche, trop ambitieux, trop différent du groupe 

d’origine.  

Regarder cette peur comme un système d’alarme qui a, un jour, peut-être vraiment sauvé 
quelque chose en vous, permet parfois de passer de la honte à une certaine tendresse pour 
soi : cette partie de vous a voulu protéger, à sa manière maladroite, un sentiment de sécurité 
intérieure. 

 

 



Se donner le droit d’être accompagné 

Les données sur les liens entre difficultés financières et santé mentale montrent une chose 
très claire : la souffrance psychique ne disparaît pas en serrant juste « un peu plus les dents 
».  

Demander de l’aide – à un psychologue, un psychiatre, un thérapeute formé à la question de 
l’argent, un conseiller budgétaire sensibilisé à la santé mentale – n’est pas un aveu d’échec. 
C’est une façon de dire : « Je refuse de laisser l’argent diriger mes émotions et mes choix de 
vie. » 

L’objectif n’est pas de devenir obsédé par l’optimisation financière, mais de retrouver un 
espace intérieur où l’argent redevient ce qu’il aurait toujours dû être : un outil, parfois 
imparfait, jamais un verdict sur votre valeur. 

©https://psychologie-positive.com/comprendre-la-chrometophobie-causes-symptomes-et-
solutions/ 
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