CAPILLOPHOBIE Peur des cheveux
Capillophobie : comprendre la peur des cheveux et ses implications psychologiques

Imaginez ouvrir la douche et rester figé devant un amas de cheveux collés a la bonde, comme
si vous étiez face a quelque chose de dangereux. Votre cceur s’emballe, vos mains tremblent,
vous avez envie de fuir. Pour beaucoup, ce n’est qu’un détail du quotidien. Pour d’autres, c’est
une véritable tempéte intérieure : on parle alors de capillophobie, aussi appelée trichophobie
ou chaetophobie.

Cette peur n’a rien de “ridicule” : elle s’inscrit dans le cadre des phobies spécifiques, des
troubles anxieux qui touchent environ 7 a 9% de la population chaque année, avec une
fréquence prés de deux fois plus élevée chez les femmes. Derriére le dégo(t, I'angoisse ou
I’envie irrépressible d’éviter les cheveux, se cache souvent une histoire plus intime : rapport
au corps, a la propreté, aux autres, parfois a des traumatismes minuscules en apparence mais
marquants dans le vécu.

En bref : ce qu’il faut savoir sur la capillophobie

e Lacapillophobie est une peur intense et irrationnelle des cheveux, sur la téte, tombés
au sol ou sur le corps (poils).

o Elle fait partie des phobies spécifiques, dont la prévalence annuelle tourne autour de
7 a 9% dans la population générale.

e Les réactions vont du dégolt a la panique : nausées, palpitations, comportements
d’évitement, rituels de nettoyage.

e Les conséquences peuvent toucher I'hygiéne, la vie sociale, la sexualité, le travail,
voire mener a 'isolement et a la dépression.

e Des approches comme lathérapie cognitivo-comportementale, |’exposition
graduée et parfois une médication de soutien montrent une bonne efficacité.

e Cetrouble est traitable : on ne “nait” pas capillophobe, on le devient, et I'on peut aussi
apprendre a s’en libérer progressivement.

Comprendre la capillophobie : bien plus qu’une simple “peur bizarre”

Un trouble qui a plusieurs noms... et une réalité bien concréte

Dans la littérature, on trouve plusieurs termes pour évoquer cette peur : trichophobie (du
grec tricho, poil/cheveu), capillophobie (du latin capillus) ou encore chaetophobie. Tous
renvoient au méme phénomene : une réaction disproportionnée face aux cheveux ou aux
poils, qu’ils soient sur soi, sur les autres, tombés dans un lavabo, coincés dans une brosse,
collés sur un vétement ou méme visibles en photo ou en vidéo.

Cette peur peut se focaliser sur des cheveux “sales”, mouillés, tombés, ou au contraire sur la
simple idée qu’un cheveu touche la peau. Certaines personnes redoutent aussi I'image des
cheveux longs, denses, ou trés bouclés, comme si cette matiére vivante échappait a tout
controle.



Comment reconnaitre une phobie des cheveux ?

La capillophobie se distingue d’'un simple dégolt passager par l'intensité des réactions et
I’évitement massif qu’elle génére. On retrouve fréguemment :

¢ Une anxiété anticipatoire : appréhension rien qu’a l'idée de devoir se doucher, se
coiffer, aller chez le coiffeur ou nettoyer une salle de bains.

o Des réactions physiques fortes : accélération du rythme cardiaque, sueurs, nausées,
parfois impression de “crise de panique”.

e Des pensées intrusives du type : « C'est sale », « Je vais étre contaminé-e », « Ca me
dégolte au point de perdre le controle ».

e Des comportements d’évitement : contourner certains lieux, bannir certains
vétements, refuser le contact physique ou intime par peur des cheveux.

Un élément central de la définition des phobies spécifiques est le caractére irrationnel de la
peur : la personne sait souvent, intellectuellement, que les cheveux ne sont pas dangereux en
soi, mais son corps réagit comme si le danger était réel.

Ce que disent les données scientifiques sur les phobies spécifiques

Un trouble plus fréquent qu’on ne le croit

La capillophobie n’est pas systématiquement étudiée comme entité isolée, elle est classée
dans les phobies spécifiques dans les grandes enquétes épidémiologiques. Les travaux
internationaux indiquent une prévalence a vie d’environ 7,4%, et une prévalence annuelle
proche de 5,5%. Les femmes sont globalement plus touchées, avec prés de 9,8% d’entre elles
concernées au cours de la vie contre environ 4,9% des hommes.

On observe aussi que les phobies apparaissent souvent toét, parfois des I’'enfance ou
I’adolescence, puis peuvent persister pendant des années si elles ne sont pas prises en charge.
Une étude a, par exemple, mis en évidence une incidence cumulée de pres de 27% entre 20
et 50 ans pour I'ensemble des phobies spécifiques, ce qui montre a quel point ces troubles
sont fréquents.

Un risque de chronicisation sans prise en charge

Les phobies spécifiques ne sont pas de simples “lubies” : elles s"accompagnent d’une
souffrance réelle, d’un évitement durable et d’un retentissement significatif sur la qualité de
vie. Les données montrent qu’environ trois quarts des personnes ayant eu une phobie
spécifique au cours de leur vie en présentent encore des manifestations sur les douze derniers
mois, ce qui souligne la tendance a la chronicisation en I'absence d’intervention.

Dans le cas de la capillophobie, la particularité est que I'objet phobique — les cheveux, les poils
— est omniprésent. On ne peut pas “retirer” les cheveux du monde, ce qui accentue la charge
mentale quotidienne et le risque de repli.



Capillophobie au quotidien : quand la peur des cheveux bouleverse la vie

Anecdote clinique : “Je ne supporte plus d’aller chez le coiffeur”

Léa, 29 ans, raconte qu’elle a commencé a se sentir mal a I'aise en salon de coiffure a
I’adolescence. Les cheveux au sol, les brosses remplies, les cheveux mouillés qui collent a la
peau lui provoquaient un dégolt intense. Au fil du temps, elle a commencé a espacer les
rendez-vous, jusqu’a ne plus y aller du tout. Elle coupe désormais ses cheveux seule, en
cachette, a la maison.

Ce qui n’était au départ qu’un malaise est devenu une véritable stratégie d’évitement : elle
refuse les invitations a certaines soirées par peur du contact avec les cheveux des autres,
garde ses cheveux attachés en permanence, passe un temps considérable a nettoyer la
douche. Sa vie sociale et intime s’appauvrit, et elle commence a se demander si elle “devient
folle”, alors qu’elle présente un tableau typique de phobie spécifique.

Les différents visages de la capillophobie

ASPECT DE LA
CAPILLOPHOBIE

MANIFESTATIONS POSSIBLES

CONSEQUENCES
POTENTIELLES

Cheveux tombés
(lavabo, douche, sol)

Dégolt intense, nausées,
envie de fuir, rituels de
nettoyage prolongés.

Temps excessif passé a
nettoyer, tension familiale,
retard chronique, épuisement.

Cheveux sur la téte
(les siens ou ceux des
autres)

Malaise face aux chevelures
denses, frissons au toucher,
besoin de s’essuyer les mains.

Evitement des contacts
physiques, géne en couple,
isolement social.

Soins et rituels
capillaires

Anxiété avant la douche ou le
brossage, inspection
compulsive des cheveux
perdus.

Hypervigilance, rigidité dans la
routine, sentiment de perdre
le contréle.

Espaces publics
(piscines, transports,
salons)

Surveillance constante des
surfaces, évitement de
certains lieux ou sieges.

Restriction du périmétre de
vie, renoncement a des
activités appréciées.

Images, vidéos,
contenus en ligne

Réactions d’angoisse face a
certaines coupes, textures ou
amas de cheveux.

Filtrage excessif des contenus,
géne dans le travail ou les
études si ces images sont
fréquentes.

Quand la peur des cheveux rime avec honte

Beaucoup de personnes capillophobes cachent leur trouble pendant des années. La peur
d’étre jugées “maniaco-dégoltées” ou “bizarres” entretient un cercle vicieux : plus elles se
taisent, plus la honte grandit, plus elles s’isolent. On sait par ailleurs que les phobies
spécifiques, lorsqu’elles sont séveres et non traitées, augmentent le risque de troubles
dépressifs et d’autres troubles anxieux.



Face a un objet phobique omniprésent comme les cheveux, certaines finissent par réorganiser
toute leur existence autour de I'évitement : choix du logement, du type de travail, des
fréquentations, du style vestimentaire. L'impression d’étre “prisonnier-e” de cette peur
devient parfois plus douloureuse que la peur elle-méme.

D’ou vient la capillophobie ? Pistes explicatives

Petits traumatismes, grandes réactions

Les phobies spécifiques se développent souvent aprés une expérience vécue comme
traumatisante, méme si elle semble, de I'extérieur, tout a fait banale. Il peut s’agir d’'un
épisode ou un enfant a été forcé de toucher des cheveux mouillés, d’un accident lié a un amas
de cheveux qui bouchait une canalisation, ou d’'un commentaire humiliant sur une chevelure
jugée “sale” ou “repoussante”.

Le cerveau associe alors les cheveux a une menace, a la honte ou au dégo(t intense, et met
en place un réflexe de protection : éviter a tout prix, méme si cela n’a plus de sens rationnel.
Cette association est renforcée par la répétition, I'imagination et la tendance a surveiller tout
ce qui pourrait rappeler I'événement initial.

Role du dégolit, de I’hygiéne et des croyances
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Les cheveux tombés sont souvent associés a quelque chose de “mort”, “sale”, “contaminant”.
Dans de nombreuses cultures, ils sont symboliqguement chargés : ils peuvent évoquer la
maladie, la négligence, la perte de vitalité. Chez certaines personnes, la capillophobie vient
amplifier un rapport déja trés strict a I’'hygiene, comme si chaque cheveu errant menacait la
frontiere entre soi et le monde.

Des travaux indiquent que, dans les phobies, les pensées catastrophistes jouent un réle clé :
« Si un cheveu touche mon assiette, je vais étre malade », « Si je vois ces cheveux, je vais
m’évanouir », « Si je ne nettoie pas tout, je suis une mauvaise personne ». Ces croyances ne
sont pas chaisies, elles s'imposent comme des certitudes émotionnelles, méme si la personne
les trouve exagérées sur le plan logique.

Prédispositions anxieuses et facteurs de personnalité

Certaines personnes présentent une vulnérabilité générale aux troubles anxieux : tendance a
I’hypervigilance, a l'inquiétude chronique, a la sensibilité au dégolt. Des études sur les
phobies spécifiques montrent qu’elles coexistent souvent avec d’autres peurs (animaux,
environnement, situations), et qu’un individu phobique craint en moyenne plusieurs objets
ou situations a la fois.

Une estime de soi fragile, un perfectionnisme marqué, ou une histoire personnelle faite de
critiques récurrentes autour du corps et de l'apparence peuvent aussi créer un terrain
favorable. Dans certains cas, la capillophobie se méle a des préoccupations liées a la perte de
cheveux, comme dans I'alopophobie, ou la peur de devenir chauve ou d’étre pergu comme
“moins désirable” prend le dessus.



Diagnostic : quand parler de phobie et non de simple dégoiit

Les critéres clés d’une phobie spécifique

Les classifications actuelles des troubles anxieux décrivent plusieurs critéres pour parler de
phobie spécifique : peur intense et persistante, disproportionnée par rapport au danger réel,
reconnaissance de son caractére excessif, évitement ou endurance avec détresse,
retentissement sur la vie quotidienne. La capillophobie coche ces cases lorsque la peur des
cheveux devient un centre de gravité de I'organisation de la journée.

Les professionnels de santé mentale vont généralement explorer plusieurs dimensions :
nature exacte de la peur (cheveux sur soi, sur les autres, tombés), contexte d’apparition,
stratégies d’évitement, niveau de souffrance, présence éventuelle d’autres troubles
(obsessions de contamination, troubles alimentaires, dépression, etc.).

Un trouble parfois confondu avec d’autres problématiques

La capillophobie peut étre confondue avec des symptomes d’obsession de contamination ou
de trouble obsessionnel-compulsif lorsque les rituels de nettoyage sont trés présents. Elle
peut aussi se méler a une dysmorphophobie (obsession de défauts corporels imaginaires)
guand la personne focalise sur la texture, la couleur ou la quantité de ses cheveux.

D’ol l'intérét d’une évaluation clinique fine, qui ne se limite pas a I'objet “cheveux”, mais
s'intéresse a la dynamique globale : comment cette peur s’inscrit dans I'histoire, la
personnalité, le contexte relationnel de la personne. L'objectif n’est pas de coller une
étiquette, mais de comprendre quel mécanisme est a I'ceuvre pour mieux le transformer.

Traitements : comment se libérer progressivement de la capillophobie

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC), pierre angulaire

La thérapie cognitivo-comportementale est aujourd’hui I'approche la plus documentée pour
les phobies spécifiques. Elle vise a identifier les pensées automatiques, a les questionner, puis
a transformer le rapport a I'objet phobique grace a des exercices gradués d’exposition. Dans
le cas de la capillophobie, cela peut consister a travailler sur I'idée que “les cheveux =
danger/contamination”, a repérer les exagérations et a introduire une part de nuance
émotionnellement accessible.

L’exposition graduée se fait par étapes, en accord avec la personne : regarder des images de
cheveux, tenir une brosse contenant quelques cheveux, nettoyer une bonde de douche avec
un soutien, etc. L'objectif n’est pas de “forcer” mais d’apprendre au cerveau, répétition apres
répétition, que la présence de cheveux n’est plus associée a une catastrophe imminente.

Techniques d’exposition et de régulation émotionnelle

Les protocoles modernes incluent souvent des exercices de respiration, de relaxation ou de
pleine conscience pour aider la personne a rester en contact avec ses sensations sans se laisser
emporter. On peut par exemple apprendre a repérer le moment ou la tension monte, puis a
“rester avec” l'inconfort en I'observant, plutét qu’en cherchant a I'anesthésier a tout prix.



L’'exposition peut aussi étre imaginée avant d’étre réalisée : visualiser une scéne impliquant
des cheveux, apprendre a réguler son niveau d’activation, puis passer progressivement a des
situations réelles plus rapprochées. Dans certains contextes, un travail en groupe, ou le
soutien d’un proche sensibilisé, peut servir de levier pour rompre I'isolement et normaliser ce
que l'on vit.

Médication : un appui ponctuel, pas une solution unique

Dans certains cas, des professionnels de santé peuvent prescrire des traitements
médicamenteux pour réduire un temps l'intensité des symptomes anxieux : antidépresseurs,
anxiolytiques ou béta-bloquants par exemple. Ces options ne “soignent” pas la phobie en
profondeur, mais peuvent rendre plus accessible le travail psychothérapeutique.

L’enjeu est d’éviter la dépendance a ces molécules comme unique stratégie d’apaisement.
L’objectif a moyen terme reste d’augmenter la capacité a tolérer I'angoisse liée aux cheveux
et a élargir de nouveau I'espace de vie, plutét que de le rétrécir en permanence.

Se reconstruire avec et au-dela de la capillophobie

Réhabiliter son rapport au corps et aux autres

Travailler sur une capillophobie, c’est souvent travailler sur le rapport au corps : ce qui en sort
(les cheveux, les poils), ce qui s’y colle, ce qui en dit quelque chose face aux autres. Les cheveux
sont une composante forte de I'image de soi, du genre, de la séduction. Une phobie centrée
sur eux vient parfois cristalliser des enjeux identitaires plus larges.

En thérapie, il n’est pas rare que des personnes découvrent, derriere cette peur, des
expériences de honte, de harcelement scolaire, de remarques répétées sur leur apparence ou
leur “propreté”. En travaillant ces souvenirs, en les replagant dans leur contexte, la peur des
cheveux perd peu a peu son statut de menace absolue, pour redevenir ce qu’elle est : un signal
d’alarme déréglé, mais ajustable.

Quelques pistes concrétes pour amorcer un changement

Sans se substituer a un accompagnement professionnel, certaines attitudes peuvent aider a
commencer a desserrer |'étau :

¢ Nommer le probléme : reconnaitre que ce n’est pas “juste du dégo(t”, mais une peur
qui mérite qu’on s’y intéresse.

o Cartographier son évitement : noter les situations liées aux cheveux que I'on fuit, du
plus tolérable au plus insupportable.

e Commencer tres petit : s’exposer quelques secondes a une image de cheveux
tolérable, respirer, puis revenir a autre chose.

e Se faire accompagner : parler de ce trouble a un-e professionnel-le formé-e aux
phobies spécifiques, plutot que lutter seul-e contre soi-méme.

La capillophobie n’est pas une condamnation. C’est un mode de fonctionnement appris par
un cerveau qui a voulu protéger colite que colite, parfois au mauvais endroit. Avec un travail



adapté, cette protection peut étre repensée, réajustée, jusqu’a ce que les cheveux
redeviennent ce qu’ils sont pour la plupart des gens : une matiére singuliére, parfois génante,
parfois belle, mais plus un ennemi omniprésent.
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