
OCAPHOBIE Peur des grandes eaux 

Ocaphobie : décoder leur irrationnelle des grandes eaux (et pourquoi elle ne dit pas que 
vous êtes « faible ») 

Vous regardez une mer parfaitement calme sur une carte postale, et pourtant votre poitrine 
se serre. À l’idée de flotter au-dessus d’une eau profonde, votre cœur s’emballe, vos mains 
deviennent moites. Vous savez qu’il n’y a « rien » à craindre… mais votre corps, lui, se 
comporte comme s’il était en train de mourir. Cette peur porte un nom : ocaphobie, une 
forme de phobie des grandes étendues d’eau souvent confondue avec la thalassophobie ou 
l’aquaphobie.  

Ce trouble n’a rien d’anecdotique. De grandes enquêtes montrent que la peur de l’eau 
profonde est l’une des peurs spécifiques les plus fréquentes dans la population générale, bien 
que le terme « ocaphobie » soit encore peu utilisé dans les manuels diagnostiques. Et si vous 
êtes concerné, vous n’êtes ni « bizarre », ni « irrationnel » : votre cerveau fait ce pour quoi il 
a été câblé depuis des millénaires… parfois un peu trop fort. 

En bref : ce que vous allez trouver ici 

• Une définition claire de l’ocaphobie : ce qui la distingue de la thalassophobie et de 
l’aquaphobie. 

• Les symptômes typiques : ce qui se passe dans le corps, dans la tête et dans la vie 
quotidienne.  

• Les origines possibles : expériences, cerveau, héritage évolutif, culture et imaginaire 
collectif.  

• Les conséquences invisibles sur l’estime de soi, les relations, les vacances, la 
parentalité. 

• Les solutions éprouvées : thérapies, exercices concrets, stratégies d’auto-apaisement, 
quand consulter.  

Ocaphobie : ce que cette peur dit vraiment (et ce qu’elle ne dit pas) 

Une peur des grandes eaux… mais pas seulement de l’eau 

L’ocaphobie désigne une peur intense des grands plans d’eau : mers, océans, lacs profonds, 
parfois même barrages ou réservoirs. Elle se rapproche beaucoup de la thalassophobie, 
définie comme la peur des grandes étendues d’eau profondes, et de l’aquaphobie, qui 
correspond à la peur de l’eau en général (même une piscine ou une baignoire peuvent suffire 
à déclencher une panique).  

La nuance est importante : dans l’ocaphobie, ce n’est pas seulement l’eau en tant que telle 
qui terrifie, c’est sa vasteté, sa profondeur, le mystère de ce qui se cache en dessous, l’idée 
d’être loin de tout repère solide. Beaucoup de personnes disent : « Je peux me baigner près 
du bord, mais imagine-toi au milieu de l’océan, là… je perds pied rien qu’en y pensant. »  

 



Une émotion normale qui devient phobie 

La peur de l’eau n’est pas aberrante en soi : l’eau profonde est un environnement 
objectivement risqué pour un corps humain qui ne sait pas nager. Sur le plan évolutif, il est 
logique que notre cerveau se méfie des milieux où l’on peut se noyer. La phobie apparaît 
quand cette alarme se déclenche trop fort, trop souvent, trop tôt, même sans danger réel. 

Les études sur les phobies spécifiques montrent qu’elles touchent globalement entre 7 et 9% 
de la population, et que la peur de l’eau ou des milieux aquatiques concerne environ 2 à 3% 
des personnes, avec des formes plus ou moins sévères. Ce n’est donc pas un « caprice », c’est 
un trouble anxieux reconnu. 

Comment l’ocaphobie se manifeste : le corps, la tête, la vie quotidienne 

Ce que votre corps ressent 

Face à un océan, un lac ou même une photo, l’organisme peut basculer en mode panique. Les 
symptômes physiques les plus fréquents sont : 

• accélération du rythme cardiaque, sensation que le cœur « cogne » ;  
• respiration rapide, impression de manquer d’air, gorge serrée ;  
• tremblements, jambes « molles », vertiges, sensation de perdre l’équilibre ;  
• transpiration, frissons, parfois nausées, envie urgente de « fuir ».  

Certains décrivent des attaques de panique complètes, parfois déclenchées uniquement par 
une vidéo de plongée sur les réseaux sociaux. Une partie d’eux sait que l’image est inoffensive, 
l’autre réagit comme si elle était déjà en train de couler. 

Ce que votre esprit fabrique 

La phobie se nourrit de pensées catastrophiques récurrentes : 

• « Je vais être aspiré vers le fond », même dans un lac calme. 
• « Je ne verrai pas venir le danger », « quelque chose va surgir des profondeurs ».  
• « Je vais perdre le contrôle, faire une crise, me ridiculiser. » 

Ces scénarios mentaux sont rarement réalistes, mais ils semblent vrais à l’instant où ils 
traversent le cerveau. Les recherches montrent que dans la thalassophobie et l’aquaphobie, 
ces pensées catastrophiques sont un moteur central de l’anxiété, parfois plus encore que le 
danger réel.  

Ce que cela change dans une vie « normale » 

L’évitement devient la règle. On refuse les vacances à la mer, les sorties en bateau, les 
invitations à la piscine. Certains contournent même un pont routier parce qu’il surplombe un 
fleuve large ou un barrage.  

Des études sur la peur de l’eau montrent que ce type de phobie réduit la participation aux 
activités aquatiques, augmente le risque de noyade (par manque d’apprentissage de la nage) 



et empêche l’accès à certains loisirs ou professions. L’impact psychologique est tout aussi réel 
: honte, sentiment d’être « à part », conflits de couple autour des projets de vacances, 
culpabilité vis-à-vis des enfants à qui l’on transmet parfois ses peurs.  

Ocaphobie, thalassophobie, aquaphobie : démêler les mots pour comprendre sa peur 

Trois termes, un même terrain : l’angoisse aquatique 

Terme Ce que ça désigne 
Déclencheurs 

typiques 
Point clé pour la 

thérapie 

Ocaphobie 

Peur intense 
des grandes étendues 
d’eau(profondeurs, 
immensité, distance à la 
terre). 

Océans, mers, 
grands lacs, 
barrages, images 
de fonds marins. 

Travailler la 
perception de la 
profondeur, de 
l’inconnu, du « vide 
sous soi ». 

Thalassophobie 

Peur des corps d’eau 
profonds, en particulier 
la mer et l’océan.  

Baignade loin du 
rivage, croisières, 
plongée, vidéos 
d’abîmes 
océaniques. 

Apprivoiser l’idée 
d’immensité, le 
manque de repères 
visuels, les images 
mentales 
catastrophiques. 

Aquaphobie 

Peur de l’eau en 
général, même peu 
profonde.  

Piscines, douches, 
baignoires, pluie 
intense, rivière 
peu profonde. 

Réapprendre la 
sécurité avec l’eau au 
quotidien, souvent 
après un événement 
traumatique. 

 

Les chercheurs classent tout cela dans la famille des phobies spécifiques, avec des 
déclencheurs situés (milieux aquatiques) plutôt que diffus comme dans les troubles anxieux 
généralisés. Les frontières entre les termes restent poreuses : une personne peut cumuler une 
aquaphobie générale et une peur spécifique de l’océan profond. 

Pourquoi ce vocabulaire compte pour vous 

Mettre un mot sur ce qui se passe n’est pas une lubie de psychologue, c’est une manière de 
reprendre du pouvoir. Une fois que l’on sait si le cœur du problème est l’eau, la profondeur ou 
l’immensité, on peut choisir la bonne stratégie d’exposition et les exercices les plus adaptés.  

Dans les consultations, cette clarification permet aussi de travailler la honte : ce que vous vivez 
n’est pas une « personnalité fragile », c’est un trouble anxieux très précisément décrit par la 
littérature scientifique, avec des outils efficaces pour le traiter.  

Aux racines de l’ocaphobie : entre vécu, cerveau et imaginaire collectif 

Traumatismes et apprentissages précoces 



Beaucoup de phobies de l’eau commencent par un événement marquant : quasi-noyade 
pendant l’enfance, mauvaise expérience de cours de natation, chute accidentelle dans un 
bassin. Même sans accident grave, un épisode de panique suffit parfois pour que le cerveau 
associe définitivement « eau profonde » à « danger vital ». 

Les études montrent que ces peurs apparaissent souvent très tôt dans la vie et peuvent se 
renforcer à l’âge adulte si elles ne sont jamais travaillées. Autre facteur déterminant : les peurs 
parentales. Quand un adulte transmet, parfois malgré lui, son propre effroi de l’eau, les 
enfants apprennent à considérer le milieu aquatique comme fondamentalement dangereux.  

Notre cerveau n’aime pas l’inconnu sous nos pieds 

La thalassophobie et l’ocaphobie mettent en scène un cocktail très particulier : profondeur, 
imprévisibilité, manque de repères visuels. Les neuropsychologues rappellent que notre 
cerveau est câblé pour se méfier des milieux où les frontières ne sont pas claires, où l’on ne 
voit pas ce qui se trouve en dessous ou au loin.  

L’océan coche toutes les cases : impossible d’évaluer la profondeur à l’œil nu, impossibilité de 
voir le fond, animaux invisibles, courants, vagues. Les témoignages recueillis dans des 
cliniques spécialisées décrivent souvent la même angoisse : « ce noir sous moi », « cette 
sensation de vide », preuve que l’inconnu joue autant que l’eau elle-même.  

Films, réseaux sociaux et amplification de l’angoisse 

À cela s’ajoute la culture : films de monstres marins, vidéos de fonds abyssaux, jeux vidéo où 
l’on meurt noyé, images spectaculaires d’accidents en mer. Tout un imaginaire visuel vient 
nourrir les scénarios catastrophes des personnes déjà sensibles à l’anxiété.  

Les recherches cliniques montrent que même des photos ou des simulations de profondeurs 
marines suffisent, chez certains patients, à déclencher des réactions physiologiques 
comparables à une confrontation réelle. Dans un monde saturé d’images haute définition, il 
n’est pas surprenant que ces phobies soient particulièrement visibles. 

Quand la peur de l’eau devient une prison invisible 

Les renoncements silencieux 

Un élément revient souvent en consultation : la personne ne parle presque jamais de sa peur. 
Elle « trouve des excuses » pour éviter la plage, prétexte une migraine pour ne pas monter sur 
le bateau, reste seule à l’hôtel pendant que les autres partent en excursion. Ce n’est pas 
seulement la peur de l’eau : c’est la peur d’être jugé pour cette peur.  

Au fil des années, la vie se réduit : certaines destinations de vacances deviennent impensables, 
certains projets de couple ou de famille sont abandonnés. Des travaux sur l’aquaphobie 
soulignent que ce retrait peut s’accompagner d’une baisse de l’estime de soi et d’un sentiment 
d’isolement, notamment dans les cultures où savoir nager est considéré comme 
incontournable.  



Un enjeu de sécurité… et de transmission 

Paradoxalement, éviter l’eau pour ne pas avoir peur peut augmenter le risque à long terme. 
Les données de différents pays montrent que beaucoup de victimes de noyade ne savent pas 
nager ou ont peur de l’eau, ce qui les empêche d’adopter les bons réflexes en situation 
d’urgence. Dans certaines tranches d’âge, une proportion importante des décès par noyade 
concerne des personnes avec de faibles compétences aquatiques.  

Pour les parents ocaphobes, l’enjeu est double : se protéger eux-mêmes, sans enfermer leurs 
enfants dans la même phobie. Certaines études soulignent d’ailleurs que la peur de l’eau chez 
les adolescents est fortement liée au niveau de compétence et à l’attitude des parents vis-à-vis 
de la natation.  

Comment soigner l’ocaphobie : ce que la science montre, ce qui aide vraiment 

La thérapie d’exposition : apprivoiser l’eau, millimètre par millimètre 

Les psychothérapies de type TCC (thérapies cognitives et comportementales) sont 
aujourd’hui la référence pour traiter les phobies spécifiques, dont la peur de l’eau. Leur 
principe : exposer progressivement la personne à ce qui lui fait peur, dans un cadre sécurisé, 
tout en travaillant ses pensées catastrophiques. 

Pour l’ocaphobie, cela peut ressembler à un escalier très gradué : 

• regarder des photos d’eau profonde de très courte durée ;  
• visionner des vidéos, le doigt prêt à mettre pause dès que l’angoisse grimpe ;  
• se rendre sur une plage sans entrer dans l’eau, en restant loin du rivage ;  
• marcher au bord, sentir l’eau sur les pieds, puis sur les jambes ; 
• apprendre à flotter ou nager dans une piscine surveillée, avec un professionnel formé 

à l’anxiété.  

Des programmes de rééducation aquatique combinés à une prise en charge psychologique 
montrent qu’il est possible de réduire significativement la peur de l’eau et d’améliorer les 
comportements de sécurité, même chez des personnes très anxieuses.  

Reprogrammer les pensées qui alimentent la panique 

La dimension « cognitive » des TCC consiste à identifier et modifier les croyances sous-jacentes 
: « Je vais forcément me noyer », « je vais perdre le contrôle », « si je panique, je meurs ». Le 
thérapeute ne se contente pas de dire « c’est irrationnel » ; il aide à tester ces pensées, à les 
confronter à la réalité, à trouver des formulations plus nuancées. 

Les études montrent que combiner exposition graduée et restructuration des pensées permet 
de diminuer l’intensité des symptômes et de réduire l’évitement sur le long terme, bien 
davantage que les approches purement éducatives ou les simples conseils de proches.  

Ce que vous pouvez déjà faire, même sans thérapeute 



Tout ne se joue pas dans le cabinet d’un psychologue. Certaines pratiques accessibles peuvent 
déjà soulager : 

• Préparer le corps : entraînement à la respiration lente, cohérence cardiaque, 
relaxation musculaire pour apprendre au système nerveux à « redescendre » plus vite.  

• Exposition ultra-graduée : choisir des images d’eau de plus en plus profondes, en 
restant à un niveau d’angoisse gérable, sans se forcer à « tenir » à tout prix. 

• Parler de votre peur avec des proches de confiance pour réduire la honte et pouvoir 
négocier les activités aquatiques sans vous suradapter.  

Dans les cas où la phobie est très invalidante (attaques de panique fréquentes, impossibilité 
de voyager, impact majeur sur la vie familiale ou professionnelle), un suivi spécialisé peut être 
complété par une prise en charge médicale (médicaments à court terme, accompagnement 
de troubles anxieux associés), toujours dans une logique de réappropriation progressive de 
l’environnement aquatique.  

Se réconcilier avec les grandes eaux : une peur qui peut devenir une force 
L’ocaphobie met rarement en jeu le courage, et beaucoup plus souvent l’histoire personnelle 
et la sensibilité émotionnelle. Les données disponibles montrent que la peur de l’eau naît 
souvent tôt, se nourrit de non-dits, de honte, de renoncements… mais qu’elle répond très bien 
aux approches structurées, graduées, respectueuses du rythme de chacun.  

Accepter que cette peur existe, lui donner un nom, la partager, c’est déjà commencer à 
desserrer l’étau. La mer, les grands lacs, les profondeurs resteront toujours des milieux 
puissants, parfois dangereux. L’enjeu n’est pas de les banaliser, mais d’apprendre à ne plus se 
sentir englouti par la panique avant même d’avoir trempé un pied dans l’eau. 

© https://psychologie-positive.com/ocaphobie-comprendre-la-peur-irrationnelle-des-
grandes-eaux/ 
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