
CAPITELLOPHOBIE Peur des cadeaux 

Capitellophobie : comprendre cette peur des cadeaux pour enfin souffler 

Imaginez la scène : tout le monde vous regarde, le paquet entre vos mains, les sourires se 
figent en attente, et à l’intérieur, ça se noue. Rien qu’à l’idée d’ouvrir un cadeau, votre poitrine 
se serre, vos pensées s’emballent, vous voudriez disparaître. Ce malaise a un nom : la 
capitellophobie – une peur bien réelle, même si elle reste méconnue et souvent tournée en 
dérision. 

On l’associe surtout à Noël, aux anniversaires, aux fêtes en famille, alors qu’elle touche en 
profondeur à quelque chose de plus intime : le rapport à l’attention, à la dette symbolique, au 
regard des autres. Pourquoi un geste supposé “joyeux” peut-il déclencher autant d’angoisse ? 

En bref : la capitellophobie, qu’est-ce que c’est ? 

• Peur intense, parfois panique, de recevoir des cadeaux, surtout en public. 
• Souvent liée à la peur du regard des autres, au manque de confiance en soi, à la crainte 

de “devoir quelque chose”. 
• Peut s’accompagner de symptômes physiques : cœur qui accélère, rougeurs, mains 

moites, envie de fuir. 
• N’est pas une “caprice social” mais une forme de phobie spécifique, comparable à 

d’autres peurs ciblées. 
• Se soigne : thérapies cognitivo-comportementales, travail sur l’estime de soi, 

exposition progressive, psychoéducation. 

Définir la capitellophobie sans la ridiculiser 

Un mot rare pour une souffrance fréquente 

Le terme capitellophobie apparaît dans certains dictionnaires spécialisés pour désigner 
une crainte pathologique des cadeaux, issu de “capitellum” en latin, qui peut renvoyer 
notamment à l’idée de cadeau. Dans les médias santé francophones récents, on l’emploie 
pour parler de cette peur de recevoir des présents, surtout pendant les fêtes. 

On ne trouvera pas ce mot dans tous les manuels de psychiatrie, pourtant le phénomène qu’il 
décrit s’inscrit clairement dans la catégorie des phobies spécifiques : une peur marquée, 
excessive, déclenchée par une situation définie, ici le fait d’être destinataire d’un cadeau sous 
le regard d’autrui. 

La capitellophobie n’est pas “ne pas aimer les cadeaux” mais une réaction de peur 
disproportionnée, souvent incomprise par l’entourage, qui peut gâcher des moments 
importants. 

Une frontière avec l’anxiété sociale 

Cette peur se situe souvent à la croisée entre phobie spécifique et anxiété sociale : ce qui 
effraie n’est pas seulement l’objet, mais le fait d’être observé, évalué, de devoir réagir 



“comme il faut”. Certaines personnes décrivent davantage une hantise du moment social que 
du cadeau lui-même. 

Des études sur les phobies montrent qu’elles peuvent se focaliser sur des éléments très précis 
: animaux, aiguilles, situations, voire détails graphiques comme certaines lettres ou signes de 
ponctuation. Le cadeau devient ainsi un déclencheur parmi d’autres d’un circuit anxieux déjà 
sensible. 

Ce qui se joue derrière la peur des cadeaux 

Le sentiment de dette invisible 

Beaucoup de personnes capitellophobes parlent d’une angoisse de la contrepartie : recevoir 
un cadeau donnerait l’impression d’être redevable, d’avoir une “dette” à solder, parfois de 
manière indéfinissable. Le présent cesse d’être un geste gratuit et devient un contrat implicite, 
flou, mais oppressant. 

Cette peur de “devoir quelque chose” se retrouve dans la littérature sur les phobies sociales 
et certains schémas de personnalité marqués par la culpabilité, la peur de décevoir, ou la 
difficulté à poser des limites. Le cadeau amplifie cette dynamique : sourire, remercier, rendre 
la pareille, tout semble pesé, scruté. 

Le regard des autres comme projecteur 

Les médias qui ont mis en lumière la capitellophobie insistent sur un point central : le malaise 
vient souvent du fait d’ouvrir un cadeau sous les yeux de tout le monde. L’instant paraît 
anodin, pourtant il concentre plusieurs facteurs anxiogènes : être au centre, ne pas savoir quoi 
dire, craindre de décevoir. 

Les recherches sur l’anxiété sociale montrent que le simple fait de se sentir observé augmente 
la fréquence cardiaque, la tension musculaire et la tendance à s’auto-surveiller, ce qui 
intensifie la gêne. Dans ce contexte, la moindre hésitation, le moindre rictus est vécu comme 
un “raté” dramatique. 

Quand l’histoire personnelle s’en mêle 

Pour certains, la capitellophobie prend racine dans des souvenirs très concrets : cadeaux 
humiliants, présents “piégés”, surprises imposées ou mises en scène familiales douloureuses. 
On a pu se moquer de leur réaction, minimiser leur déception ou se servir du cadeau pour 
faire passer un message agressif. 

Les cliniciens qui relatent des cas de phobies atypiques décrivent souvent une association 
entre un événement marquant et un symbole précis (un objet, une lettre, une situation), qui 
devient ensuite un signal de danger pour le cerveau. Le cadeau n’est plus un objet neutre, 
mais le rappel d’un moment où la sécurité émotionnelle a manqué. 

 
 



Comment reconnaître la capitellophobie ? 

Symptômes émotionnels et physiques 

Les symptômes rapportés s’apparentent à ceux des autres phobies : montée d’angoisse, 
impression de perte de contrôle, peur de rougir, d’avoir l’air “bizarre”, parfois sensation de 
déréalisation. Certaines personnes décrivent une envie pressante de quitter la pièce au 
moment où on tend le paquet vers elles. 

Sur le plan corporel, on retrouve fréquemment : cœur qui bat trop vite, mains moites, 
tremblements, sensation d’étouffement ou boule dans la gorge, nausées légères, vertiges. Par 
peur de revivre ces sensations, beaucoup anticipent longtemps avant l’événement, ce qui 
amplifie encore l’angoisse. 

Stratégies d’évitement au quotidien 

Pour se protéger, certains capitellophobes développent des stratégies très élaborées : 
proposer de faire un don “plutôt qu’un cadeau”, arriver en retard à la distribution, prétexter 
une tâche à faire en cuisine, ou organiser des fêtes où les cadeaux ne s’ouvrent pas sur place. 

Ce type d’évitement est typique des phobies spécifiques : on contourne la situation plutôt que 
d’affronter l’émotion. Sur le moment, cela soulage, mais à long terme, cela renforce le 
message intérieur “je ne supporte pas ces moments”, ce qui peut aggraver la sensibilité. 

Signaux d’alerte : quand s’inquiéter ? 

Situation Réactions possibles 
Signal d’alerte 
psychologique 

Invitation à une fête 
d’anniversaire 

Stress plusieurs jours avant, 
insomnies, scénarios 
catastrophes. 

Évitement systématique des 
fêtes où il y a échanges de 
cadeaux. 

Noël en famille 

Crainte intense de “la 
distribution”, tensions physiques 
pendant le repas. 

Sensation d’angoisse 
généralisée dès le début de 
décembre. 

Recevoir un cadeau 
“surprise” au travail 

Rougeurs, blocage des mots, 
impression d’être jugé sur la 
réaction. 

Idées d’auto-dévalorisation, 
honte envahissante après 
coup. 

Cadeau dans une 
relation amoureuse 

Gêne disproportionnée, peur de 
blesser si on n’aime pas. 

Difficulté à accepter toute 
forme d’attention ou de 
générosité. 

 

Si ces réactions deviennent fréquentes, provoquent une détresse significative ou entraînent 
un retrait social, on est dans un tableau qui mérite un accompagnement psychologique. 



Capitellophobie, culture du cadeau et pression sociale 

Quand la norme “cadeau = bonheur” étouffe 

Dans les sociétés occidentales, l’échange de cadeaux est présenté comme un langage de 
l’amour et de la reconnaissance, particulièrement durant les fêtes de fin d’année. Refuser ou 
mal vivre ce rituel est alors interprété comme un manque de gratitude, voire comme un rejet 
de la relation. 

Les témoignages médiatisés sur la capitellophobie montrent combien cette norme pèse : la 
personne ne souffre pas seulement de sa peur, mais aussi de la culpabilité d’être “à côté de la 
fête”. Le malaise se double d’un discours intérieur très dur : “je gâche tout, je suis ingrat, je 
suis anormal”. 

Humour, moqueries et incompréhension 

Parce qu’elle semble incongrue, la capitellophobie est parfois tournée en dérision dans les 
discussions grand public, mise sur le même plan que la peur d’une police d’écriture ou d’une 
lettre majuscule. Cette mise à distance humoristique peut être protectrice dans certains cas, 
mais elle décourage aussi la demande d’aide. 

Or, les études sur les phobies et l’anxiété montrent que la minimisation et la moquerie 
augmentent le risque de repli, de honte et de co-occurrence avec des troubles dépressifs. 
Derrière une blague sur “la phobie des cadeaux”, il y a souvent quelqu’un qui a appris à taire 
son inconfort par peur d’être ridiculisé. 

Quelles causes possibles ? Hypothèses psychologiques 

Manque de confiance en soi et schémas d’auto-dévalorisation 

Les articles de santé qui abordent la capitellophobie soulignent l’importance du manque de 
confiance en soi : la personne doute de sa capacité à réagir “correctement”, à être à la hauteur 
des attentes supposées. Ce doute nourrit une hypervigilance au moindre signe d’approbation 
ou de déception. 

Les modèles cognitifs des phobies sociales décrivent un cercle vicieux où l’individu se focalise 
sur ses sensations internes (rougeur, voix, gestes), interprétées comme preuves de son 
“ridicule”. Dans le contexte des cadeaux, chaque seconde semble être passée au microscope, 
ce qui renforce la panique. 

Expériences humiliantes ou intrusives 

Une autre hypothèse tient au vécu de cadeaux comme des gestes intrusifs ou humiliants : 
présents utilisés pour se moquer, pour imposer un rôle, ou pour reprendre aussitôt ce qui a 
été donné. La personne apprend alors que derrière un ruban peut se cacher une attaque 
symbolique. 

Ce type d’expérience est cohérent avec ce qu’on observe dans certaines phobies “complexes”, 
où l’objet redouté concentre une série de microtraumatismes relationnels plutôt qu’un seul 



événement spectaculaire. Le cerveau finit par associer cadeau et vulnérabilité, attention et 
danger. 

Tempérament anxieux et comorbidités 

Les données épidémiologiques sur les phobies montrent qu’elles s’inscrivent souvent dans un 
terrain plus large : tempérament anxieux, hypersensibilité au rejet, antécédents familiaux 
d’anxiété ou de dépression. La capitellophobie peut alors apparaître comme une 
“cristallisation” spécifique d’une vulnérabilité générale. 

On retrouve parfois des liens avec d’autres peurs : peur des surprises, peur de la nouveauté, 
peur de la joie elle-même, décrites dans certains dictionnaires de phobies en lien avec la 
capitellophobie. Le cadeau condense ces dimensions : surprise, changement, plaisir supposé, 
et tout ce que cela implique de lâcher-prise. 

Peut-on vraiment s’en sortir ? Les pistes thérapeutiques 

Les approches cognitivo-comportementales (TCC) 

Les thérapies cognitivo-comportementales sont aujourd’hui l’une des références pour traiter 
les phobies spécifiques et l’anxiété sociale. Elles reposent sur trois grands axes : comprendre 
les mécanismes de la peur, modifier les pensées automatiques, expérimenter 
progressivement de nouveaux comportements. 

Dans le cas de la capitellophobie, le travail peut consister à repérer les croyances du type “si 
je n’ai pas l’air assez heureux, ils vont me détester”, à les questionner, puis à s’exposer par 
étapes à des situations liées aux cadeaux dans un cadre sécurisé. L’objectif n’est pas d’adorer 
les cadeaux, mais de pouvoir les tolérer sans panique. 

Exposition graduée : apprivoiser plutôt que forcer 

Les protocoles d’exposition graduée invitent à construire une sorte “d’échelle de peur” : 
imaginer un cadeau, en parler avec un proche, accepter un petit présent en tête-à-tête, 
regarder les autres ouvrir leurs cadeaux, puis, à terme, vivre une ouverture en groupe. Chaque 
marche franchie consolide un message : “je peux gérer”. 

Ce processus doit être souple, respectueux du rythme de la personne, et guidé par un 
professionnel lorsqu’il y a une souffrance importante ou d’autres troubles associés. L’idée 
n’est pas de s’infliger des épreuves, mais de reconquérir de la liberté dans ces moments 
sociaux. 

Renforcer l’estime de soi et la capacité à recevoir 

Parallèlement, un travail plus global sur l’estime de soi aide à apprivoiser l’idée que l’on peut 
être digne de recevoir sans avoir à “rembourser” immédiatement. Cela passe par 
l’identification des schémas de culpabilité, la mise en lumière des ressources personnelles et 
l’apprentissage de réponses plus nuancées. 



La psychoéducation joue un rôle clé : comprendre que les réactions corporelles de l’angoisse 
sont normales, qu’elles montent puis redescendent, et qu’elles ne sont pas dangereuses, 
diminue déjà la peur d’avoir peur. On n’attend pas la disparition totale de la gêne, mais une 
baisse de son intensité et de sa puissance de blocage. 

Stratégies concrètes pour les prochaines fêtes 

Négocier le cadre plutôt que tout subir 

Pour les personnes concernées, se donner la permission d’organiser autrement les cadeaux 
est souvent un tournant. On peut proposer que chacun ouvre ses présents à son rythme, voire 
en privé, ou que l’échange se fasse différemment (lettres, expériences partagées, dons 
solidaires). 

Ces ajustements ne sont pas des caprices mais des adaptations raisonnables à une sensibilité 
particulière, comparables aux aménagements que l’on met en place pour d’autres formes 
d’anxiété. Ils peuvent bénéficier à plusieurs membres du groupe, parfois soulagés de ne plus 
être “sur scène”. 

Préparer quelques phrases “par défaut” 

Beaucoup de personnes anxieuses redoutent “de ne pas savoir quoi dire”. Se préparer à 
l’avance quelques phrases simples et sincères peut diminuer la pression : “Merci beaucoup, 
c’est vraiment attentionné”, “Je me sens un peu intimidé, mais je suis touché”. 

L’objectif n’est pas de réciter un script, mais de savoir qu’au moment où l’esprit se fige, une 
petite phrase-bouée est disponible. Cette anticipation réaliste fait partie des techniques 
utilisées en thérapie pour apprivoiser certaines situations sociales. 

Impliquer un allié 

Dans les contextes particulièrement difficiles (grandes réunions familiales, événements 
professionnels), il peut être précieux d’identifier un proche informé de la situation, capable 
de détourner l’attention, de changer de sujet ou de proposer de remettre le cadeau plus tard 
si l’angoisse monte trop. 

Ce type d’alliance ne remplace pas un travail de fond, mais il offre un filet de sécurité 
psychologique qui peut permettre, peu à peu, d’expérimenter des réactions différentes. 

Et si vous vous reconnaissez dans ces lignes 
Si vous vous retrouvez dans cette peur, la première étape n’est pas de vous forcer mais 
de valider ce que vous ressentez : il n’y a rien d’“idiot” à être en difficulté dans ces moments-
là, rien d’infantile ni d’ingrat. Votre cerveau a simplement appris qu’il y avait danger là où 
l’entourage voit une simple formalité festive. 

Se tourner vers un psychologue ou un psychiatre formé aux troubles anxieux peut vous aider 
à y voir clair : comprendre l’histoire de cette peur, distinguer ce qui relève d’une phobie 



spécifique, d’une anxiété sociale plus large ou d’autres vulnérabilités, puis construire un 
chemin adapté vers plus de liberté. 

Ce n’est pas l’amour des cadeaux qui mesure votre capacité à aimer ou à être aimé. Accepter 
que cette peur existe, apprendre à l’expliquer à quelques personnes de confiance, et 
expérimenter pas à pas des façons plus douces de traverser ces instants, c’est déjà reprendre 
la main sur ce que vous avez longtemps subi. 

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