
KÉRAUNOPHOBIE Peur des orages 

Kéraunophobie : quand la peur des orages prend toute la place 

La plupart des gens trouvent les orages impressionnants, parfois gênants… mais 
supportables. 
Pour d’autres, chaque éclair déclenche une panique sèche, un tourbillon d’angoisse qui peut 
gâcher une saison entière. 
Si vous lisez ces lignes, il y a de fortes chances que vous ne parliez pas d’une simple 
appréhension, mais d’une vraie kéraunophobie, cette peur intense de la foudre et des orages 
qui envahit le corps et le quotidien. 
Vous n’êtes ni « fragile », ni « irrationnel » : vous vivez une forme précise de phobie, connue 
et étudiée par la psychologie moderne. 

En bref : ce qu’il faut savoir 

• La kéraunophobie est une phobie spécifique : une peur intense et persistante de la 
foudre, du tonnerre et des orages, au-delà du danger réel. 

• Elle s’accompagne souvent de crises d’angoisse, de comportements d’évitement 
(surveillance obsessionnelle de la météo, refus de sortir, difficulté à dormir pendant 
un orage).  

• Cette peur touche fréquemment les enfants, mais peut persister ou apparaître à l’âge 
adulte, parfois après une expérience traumatisante.  

• Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) et la thérapie d’exposition graduée 
montrent des taux de succès de l’ordre de 70 à 90% pour les phobies spécifiques, 
orages compris.  

• Il existe des stratégies concrètes pour calmer le corps, apprivoiser progressivement 
les orages et reprendre du pouvoir sur cette peur. 

• Demander de l’aide n’est pas un aveu de faiblesse, c’est un choix de protection de soi 
et de ses proches, en particulier lorsque des enfants observent nos réactions.  

Comprendre la kéraunophobie : bien plus qu’une simple peur des orages 

Un mot un peu barbare pour une expérience très humaine 

La kéraunophobie désigne la peur excessive et persistante de la foudre et, plus largement, 
des phénomènes orageux. 
On parle parfois d’astraphobie ou de brontophobie pour désigner des formes proches, 
centrées sur le tonnerre ou les tempêtes. 
Dans tous les cas, la logique est la même : le cerveau déclenche une alarme maximale, 
comme si chaque éclair annonçait un danger imminent, même lorsque vous êtes à l’abri 
chez vous. 

Sur le plan clinique, la kéraunophobie s’inscrit dans la catégorie des phobies spécifiques 
décrites dans le DSM-5-TR, le manuel de référence des troubles mentaux. 
Pour parler de phobie, il faut une peur intense, quasi immédiate face à la situation (l’orage), 
un évitement marqué et un impact réel sur la vie quotidienne. 
Ce n’est donc pas « juste » ne pas aimer les éclairs : c’est réorganiser sa vie autour d’eux. 



Comment la peur se fabrique dans le cerveau 

La peur a une fonction : protéger. Face à un orage, une prudence raisonnable est logique. 
Dans la kéraunophobie, cette fonction protectrice est poussée à l’extrême : le système 
d’alarme du cerveau, notamment l’amygdale, réagit comme si vous étiez exposé à un danger 
mortel à chaque coup de tonnerre. 
Le corps suit : cœur qui s’emballe, respiration courte, muscles crispés, besoin urgent de se 
cacher. 

Avec le temps, le cerveau apprend que fuir l’orage soulage. 
Ce soulagement immédiat devient le carburant de la phobie : plus vous évitez, plus la peur 
se renforce, car vous ne laissez jamais au cerveau la possibilité de découvrir que la situation, 
dans 99% des cas, est gérable. 
La psychologie appelle cela un conditionnement : la foudre n’est plus un phénomène météo, 
c’est un signal de panique. 

Symptômes : quand la météo pilote votre vie intérieure 

Dans le corps : une tempête intérieure 

Les symptômes varient d’une personne à l’autre, mais on retrouve souvent une même 
palette de sensations physiques : palpitations, sensation d’étouffement, tremblements, 
sueurs, nausées, vertiges, parfois une impression de « sortir de son corps ». 
Certaines personnes décrivent une impression de mort imminente ou de folie en pleine 
crise. 

Chez l’enfant, la peur peut se manifester par des pleurs, des cris, l’impossibilité de rester 
seul, la nécessité de se coller à un adulte, parfois des cauchemars récurrents pendant les 
périodes orageuses. 
L’enfant ne met pas forcément de mots sur ce qui se passe, il « devient » la peur. 

Dans le comportement : l’orage avant l’orage 

La kéraunophobie se repère aussi à tout ce qui se met en place autour des orages : 
surveillance compulsive des applications météo, impossibilité de programmer un voyage ou 
une sortie si le temps est incertain, fermeture soigneuse de volets, de rideaux, parfois retrait 
dans une pièce sans fenêtre dès que le ciel se charge. 
Certaines personnes évitent les régions ou les saisons réputées orageuses, au prix de 
sacrifices professionnels ou familiaux. 

Ce contrôle permanent a un coût : fatigue psychique, sentiment d’être « prisonnier » de la 
météo, tensions avec l’entourage qui ne comprend pas toujours l’intensité de la peur. 
La phobie peut aussi s’accompagner d’autres troubles anxieux, comme le trouble panique ou 
l’anxiété généralisée, ce qui vient amplifier la souffrance. 

 

 



Tableau de repérage : simple peur, anxiété élevée ou phobie ? 

RÉACTION 
FACE AUX 
ORAGES 

PEUR « 
NORMALE » FORTE ANXIÉTÉ 

KERAUNOPHOBIE (PHOBIE 
SPÉCIFIQUE) 

Avant l’orage 
(prévisions 
météo) 

Regard 
ponctuel, 
légère 
inquiétude 

Consultation 
fréquente de la 
météo, appréhension 
marquée 

Surveillance 
obsessionnelle, 
modification systématique 
des projets 

Pendant l’orage 

Inconfort, 
besoin de se 
rassurer 

Anxiété élevée, 
difficulté à se 
concentrer 

Crises de panique, besoin 
urgent de se cacher ou de 
fuir le lieu 

Après l’orage 
Retour rapide 
au calme 

Rumination, peur du 
prochain orage 

Persistance de la peur, 
anticipation intense des 
prochains épisodes 

Impact sur la 
vie quotidienne Impact faible 

Impact modéré sur 
certaines activités 

Choix de vie, 
déplacements, travail et 
relations influencés par la 
peur 

 
D’où vient cette peur des orages ? 

Une expérience traumatisante… mais pas seulement 

Pour certains, la kéraunophobie a une histoire très claire : un orage violent pendant 
l’enfance, une maison touchée par la foudre, une scène marquante vécue ou observée. 
L’événement devient un point de bascule, réactivé à chaque nouvelle perturbation. 
Le cerveau enregistre : « orage = danger vital », et ce raccourci se rejoue en boucle. 

Chez d’autres, l’origine est moins nette. 
La phobie peut se développer dans un terrain globalement anxieux, parfois familial : un 
parent très effrayé par les orages, des messages répétés sur leur caractère « dangereux » ou 
« menaçant ». 
Les enfants, très sensibles au climat émotionnel, intériorisent ces réactions et construisent 
leurs propres peurs à partir de ce modèle. 

Le rôle des autres troubles anxieux 

Les personnes présentant un trouble anxieux généralisé, un trouble panique ou certaines 
formes de troubles sensoriels ou du spectre autistique semblent plus vulnérables aux 
phobies liées aux bruits intenses et aux changements brusques de l’environnement, orages 
compris. 
Le tonnerre n’est plus seulement un son fort, c’est une agression du système nerveux. 

Des études suggèrent que les phobies spécifiques sont parmi les troubles anxieux les plus 
fréquents, avec une prévalence pouvant atteindre plusieurs pourcents de la population, et 



que les phénomènes naturels (orage, eau, obscurité) figurent régulièrement parmi les objets 
de peur rapportés. 
Autrement dit, vous êtes loin d’être un cas isolé, même si la honte fait souvent taire le sujet. 

Ce que dit la science : mécanismes et traitements éprouvés 

La kéraunophobie, une phobie spécifique comme les autres… et pourtant très singulière 

Du point de vue du DSM-5-TR, la kéraunophobie répond aux mêmes critères diagnostiques 
que les autres phobies spécifiques : peur marquée, durable (au moins six mois), 
disproportionnée, évitement et retentissement sur la vie quotidienne. 
Les outils d’évaluation utilisés pour les phobies spécifiques s’appliquent donc à la peur des 
orages, avec des questions adaptées à cette situation. 

Ce qui la rend particulière, c’est son lien avec un phénomène extérieur incontrôlable et 
imprévisible. 
Vous ne pouvez ni empêcher ni programmer l’orage. 
Cette absence de contrôle alimente la sensation d’impuissance, parfois même chez des 
personnes très « solides » dans d’autres domaines de leur vie. 
L’écart entre l’orage réel et l’orage intérieur est souvent abyssal. 

Les thérapies les plus efficaces aujourd’hui 

Les études sur les phobies spécifiques convergent : la thérapie cognitivo-comportementale 
(TCC), et en particulier la thérapie d’exposition, est l’approche la mieux validée 
scientifiquement. 
Pour les peurs liées aux orages, les protocoles combinent généralement psychoéducation, 
restructuration des pensées anxieuses et exposition graduée aux stimuli (bruits, images, 
vidéos, puis orages réels lorsque c’est possible). 

Les données disponibles indiquent que 70 à 90% des personnes présentant des phobies 
spécifiques répondent positivement à ce type de prise en charge, avec une réduction 
notable de l’anxiété liée au stimulus redouté. 
Dans les cas plus sévères ou comorbides, des médicaments anxiolytiques ou des 
antidépresseurs de type ISRS peuvent être proposés en complément, toujours dans une 
logique de soutien de la thérapie, pas en remplacement. 

Surmonter la peur des orages : stratégies concrètes pour reprendre la main 

Avant tout : sortir de la culpabilité 

Première étape, souvent sous-estimée : accepter que cette peur est réelle, qu’elle a une 
logique, même si elle vous semble disproportionnée. 
La minimiser (« ce n’est rien, je devrais m’en sortir seul ») ou la moquer ne la fait pas 
disparaître, cela ajoute une couche de honte à l’angoisse. 
La psychologie moderne considère les phobies comme des troubles anxieux fréquents, 
compréhensibles et surtout traitables. 



Agir sur le corps pendant l’orage 

Quand l’orage éclate, l’objectif n’est pas de vous « convaincre » que tout va bien, mais de 
calmer un système nerveux submergé. 
Des techniques simples, comme la respiration lente et profonde (par exemple inspiration sur 
quatre temps, expiration sur six temps), la relaxation musculaire progressive ou certaines 
formes de méditation de pleine conscience, montrent leur intérêt pour réduire l’intensité 
des symptômes physiques d’anxiété. 

Il peut être utile de préparer à l’avance un rituel d’orage : pièce où vous vous sentez 
relativement en sécurité, lumière douce, musique ou bruit blanc, activité absorbante 
(lecture, tricot, jeu, série) qui aide à détourner une partie de l’attention de la fenêtre et des 
applications météo. 
L’idée n’est pas de nier l’orage, mais de créer un espace où le corps peut redescendre 
progressivement. 

Apprivoiser les orages avec une exposition graduée 

Sur le moyen terme, le cœur du travail consiste à apprivoiser les orages au lieu de leur 
tourner le dos. 
En TCC, cela prend la forme d’une hiérarchie d’exposition : on dresse la liste des situations 
liées aux orages, de la moins effrayante à la plus terrifiante (par exemple, lire un article sur la 
foudre, regarder une photo de nuages chargés, écouter un enregistrement de tonnerre, 
regarder une vidéo d’orage, rester près d’une fenêtre pendant un vrai orage). 

Accompagné d’un thérapeute, vous avancez étape par étape, en restant assez longtemps 
dans chaque situation pour que l’anxiété baisse d’elle-même. 
C’est un moment clé : le cerveau découvre qu’il peut traverser la peur sans catastrophe. 
Avec la répétition, les associations se modifient, l’orage cesse d’être une sirène d’alarme 
permanente. 

Travailler sur les pensées catastrophistes 

La kéraunophobie est souvent nourrie par des pensées automatiques : « la foudre va frapper 
ma maison », « je vais mourir », « je ne supporterai pas cette crise ». 
Les TCC proposent d’examiner ces pensées, d’en tester la crédibilité par rapport aux 
statistiques réelles et de construire des alternatives plus nuancées, sans tomber dans le 
déni. 

Un exemple concret : remplacer « l’orage va forcément me tuer » par « les orages sont des 
phénomènes potentiellement dangereux, mais les accidents restent extrêmement rares, 
surtout dans un logement sécurisé ; mon corps réagit de façon exagérée, mais je peux 
apprendre à traverser cette peur ». 
Ce n’est pas une formule magique, c’est une nouvelle histoire que vous proposez à votre 
cerveau, à répéter jusqu’à ce qu’elle devienne plus crédible que le scénario catastrophe. 

 



Et pour les enfants ? 

Les études montrent que les enfants sont nombreux à déclarer une peur importante des 
orages, parfois jusqu’à 10% pour des formes sévères dans certains échantillons. 
Le rôle des adultes est déterminant : leur manière de réagir, de parler des orages, 
d’accompagner l’enfant influencera fortement l’évolution de la peur. 

Avec un enfant, la stratégie la plus aidante associe validation (« je vois que tu as très peur 
»), explications adaptées à l’âge (ce qu’est un orage, ce qui protège la maison), jeux et 
histoires qui mettent en scène les phénomènes météo, et une exposition douce, jamais 
forcée. 
La participation d’un parent dans un protocole de TCC augmente souvent l’efficacité du 
traitement. 

Quand et comment demander de l’aide ? 

Les signaux d’alerte à prendre au sérieux 

Il est temps de consulter quand la peur des orages commence à décider à votre place : 
vacances annulées, déplacements limités, conflits répétés avec votre entourage, sommeil 
perturbé, anxiété qui déborde sur d’autres domaines de votre vie. 
Si vous commencez à redouter des périodes entières de l’année (printemps, été) 
uniquement à cause du risque d’orage, le signal est clair : vous méritez un soutien. 

Les professionnels les plus impliqués dans la prise en charge des phobies spécifiques sont les 
psychologues et psychiatres formés aux TCC. 
Un généraliste peut aussi être une porte d’entrée utile pour orienter et, si besoin, proposer 
un soutien médicamenteux temporaire en complément. 

Ce que peut changer une prise en charge 

Une phobie traitée à temps ne disparaît pas comme par magie, mais elle perd sa 
toute-puissance. 
Les études montrent qu’un grand nombre de patients parviennent à réduire nettement leur 
anxiété et leurs comportements d’évitement, parfois au point de ne plus répondre aux 
critères de phobie après un protocole d’exposition bien conduit. 

Dans la vraie vie, cela ressemble à quoi ? 
Pouvoir écouter la pluie sans alerte maximale, surveiller la météo sans obsession, rester 
dans sa maison pendant un orage sans se réfugier dans une pièce aveugle, accompagner un 
enfant apeuré en étant soi-même assez solide. 
La peur ne disparaît pas forcément totalement, mais elle redevient supportable, intégrée, à 
sa juste place. 

© https://psychologie-positive.com/keraunophobie-comprendre-et-surmonter-la-peur-des-
orages/ 
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