
CONGIARIOPHOBIE Peur des cloportes 

Congiariophobie : quand la peur des cloportes envahit la vie intérieure 

Vous êtes parfaitement rationnel, vous le savez. Pourtant, il suffit d’apercevoir un cloporte sur 
un mur humide pour que votre cœur s’emballe, vos mains tremblent, votre corps se fige. Cette 
peur vous semble disproportionnée, presque « ridicule », mais elle est bien là, puissante, 
tenace, parfois honteuse. On parle de congiariophobie, une phobie tellement méconnue 
qu’elle n’apparaît presque jamais dans les manuels, alors qu’elle s’inscrit pleinement dans le 
cadre des phobies spécifiques aux petits animaux. 

Cet article plonge au cœur de cette peur singulière : ses racines psychologiques, ce qu’elle 
raconte de notre rapport au vivant « répugnant », ses impacts sur la vie sociale, amoureuse, 
professionnelle, et les approches thérapeutiques qui permettent non pas de « se forcer à 
aimer » les cloportes, mais de retrouver une liberté intérieure. Car une phobie ne parle jamais 
seulement de l’objet qui fait peur. Elle parle aussi de vous. 

En bref : ce qu’il faut retenir si vous êtes pressé 

• La congiariophobie est une forme de phobie spécifique centrée sur les cloportes, 
proche des peurs d’insectes et de petits animaux. 

• Elle mélange souvent dégoût et peur d’invasion du corps ou de la maison, avec des 
comportements d’évitement très marqués. 

• Les phobies spécifiques touchent environ 5 à 9% de la population sur 12 mois, avec 
une nette prédominance féminine. 

• Cette peur n’est pas un caprice : elle s’accompagne de symptômes physiques réels 
(tachycardie, transpiration, vertiges, crises de panique). 

• Les approches de référence sont les thérapies cognitivo-comportementales, 
l’exposition graduée, parfois couplées à la relaxation et à la pleine conscience. 

• Bien prise en charge, une phobie spécifique a un pronostic favorable, même 
lorsqu’elle dure depuis l’enfance. 

Comprendre la congiariophobie : une phobie « honteuse » mais très réelle 

Une phobie spécifique centrée sur un petit animal banal 

Dans les classifications actuelles, la congiariophobie s’intègre dans le groupe des phobies 
spécifiques de type animal : la peur intense et incontrôlée d’un animal particulier, qui 
provoque une réaction de fuite ou de sidération dès qu’il est perçu, voire simplement imaginé. 
Les cloportes, petits crustacés terrestres, n’ont rien de dangereux pour la santé humaine, mais 
ils concentrent plusieurs éléments classiques de la phobie : aspect jugé « sale », déplacements 
rapides, apparition dans des lieux sombres ou humides. Ces caractéristiques nourrissent 
l’imagination catastrophiste. 

Les données épidémiologiques montrent que les phobies spécifiques sont fréquentes : 
environ 7 à 9% des adultes en présentent une sur une période de 12 mois, et jusqu’à plus d’un 
quart des individus entre 20 et 50 ans en connaîtront au moins une au cours de leur vie. Les 
peurs liées aux animaux et aux insectes figurent parmi les plus répandues, même si la peur 



des cloportes en tant que telle reste rarement étudiée isolément. Ce décalage entre banalité 
de l’objet et intensité de la réaction crée souvent un fort sentiment de honte. 

Entre peur, dégoût et obsession de la contamination 

La congiariophobie combine généralement deux registres émotionnels : la peur proprement 
dite (danger, risque, invasion) et le dégoût, qui joue un rôle central dans la relation aux 
insectes et petites bêtes. Des enquêtes en population générale montrent que près de sept 
personnes sur dix déclarent du dégoût face aux insectes, qu’elles associent à la saleté, à la 
prolifération et à un sentiment d’intrusion dans l’espace intime. Les cloportes, souvent 
repérés près des canalisations, des caves ou des salles de bains, deviennent alors le symbole 
vivant de ce que l’on veut tenir hors de soi et de son foyer. 

Chez certaines personnes, la peur se cristallise autour de scénarios d’invasion : peur que ces 
animaux soient partout, se cachent dans les fissures, montent sur le corps pendant le sommeil 
ou « rentrent » dans les orifices, comme cela est fréquemment rapporté dans les phobies 
d’insectes. Cette dimension intrusive renforce la tension et peut conduire à des 
comportements obsessionnels de vérification, de nettoyage et de contrôle de 
l’environnement. La phobie ne se limite alors plus à une réaction isolée : elle structure la 
manière de vivre le chez-soi. 

Comment la peur des cloportes se manifeste au quotidien 

Le corps en alerte maximale pour un « petit » danger 

Sur le plan clinique, la congiariophobie partage les signes typiques des phobies spécifiques : 
exposition (ou anticipation) de l’objet phobogène, montée rapide d’anxiété, puis fuite, 
évitement ou crise de panique. On observe fréquemment tachycardie, respiration irrégulière, 
sueurs, tremblements, sensation de jambes « coupées », vertiges ou impression de perte de 
contrôle. Certaines personnes rapportent même des paresthésies (fourmillements), un 
sentiment de déréalisation ou la peur de « devenir fou » au moment du pic d’angoisse. 

Ce qui frappe souvent les patients, c’est le décalage entre la conscience que « le cloporte ne 
peut pas me faire de mal » et la réaction physiologique violente. Le cerveau émotionnel, lui, 
ne raisonne pas : il classe l’animal comme une menace et active le système de défense 
maximal, comme si l’on faisait face à un prédateur dangereux. Les études montrent que ce 
type de phobie commence souvent tôt, avec un âge moyen d’apparition autour de l’enfance, 
et persiste longtemps si rien n’est entrepris. Ce qui finit par user l’organisme et l’estime de 
soi. 

Un quotidien rétréci par l’évitement 

Avec le temps, nombreuses sont les personnes qui organisent leurs habitudes pour ne surtout 
pas croiser de cloportes. Elles évitent les caves, les pièces humides, certains logements en 
rez-de-chaussée, les maisons anciennes, les campings, voire la nature tout entière. Dans les 
phobies d’insectes, on observe parfois un refus de sortir de chez soi ou une hypervigilance 
permanente, focalisée sur les moindres signes de présence animale. Le monde extérieur se 
transforme en terrain miné, et chaque déplacement demande une stratégie de contrôle. 



Les conséquences sociales ne sont pas anecdotiques : refuser une colocation avec cave, 
décliner des invitations à la campagne, imposer des règles strictes de nettoyage à la famille, 
se disputer autour de « petits animaux » que les autres jugent insignifiants. Des études sur les 
phobies spécifiques montrent qu’environ un cinquième des personnes rapportent un 
retentissement significatif sur leur rôle et leur fonctionnement quotidien. À force, ce n’est 
plus seulement la peur des cloportes qui fait souffrir, mais le sentiment d’être « à part », 
incompris, voire ridicule. 

Racines psychologiques : ce que cette phobie raconte de nous 

Apprentissages précoces, conditionnement et modèles familiaux 

La plupart des phobies spécifiques apparaissent tôt, parfois après un épisode marquant (un 
événement effrayant lié à un animal), parfois de façon plus diffuse, par accumulation de 
petites expériences désagréables. Le cerveau associe alors automatiquement l’animal à une 
menace majeure, et cette association peut se renforcer au fil des années par l’évitement 
systématique, qui empêche d’actualiser la croyance de danger. Dans certaines familles, la peur 
des petites bêtes se transmet presque comme une tradition silencieuse : un parent hurle à la 
vue d’un insecte, l’enfant observe et intègre ce script émotionnel. 

Les cloportes ont un profil parfait pour ce type de conditionnement. Ils apparaissent dans des 
contextes déjà un peu anxiogènes (sous-sols, humidité, obscurité), ce qui facilite le lien mental 
entre leur présence et une atmosphère de menace. Quand un enfant, dans ces conditions, vit 
une peur intense non contenue par l’adulte, cette émotion peut « s’imprimer » durablement. 
Les recherches montrent par ailleurs que les personnes phobiques craignent souvent plusieurs 
objets à la fois, ce qui suggère une vulnérabilité générale à l’anxiété plutôt qu’une simple peur 
isolée. 

Dégoût, contrôle et peur de l’intrusion 

Les études sur la peur des insectes mettent en lumière le rôle du dégoût et des 
représentations de saleté, contamination et invasion. Beaucoup de personnes associent ces 
animaux à une perte de contrôle sur l’environnement : on ne sait pas où ils sont, combien ils 
sont, par où ils entrent, ce qu’ils touchent. Cette menace diffuse résonne avec d’autres thèmes 
psychologiques : peur du chaos, difficulté à tolérer l’imprévu, besoin de maîtriser chaque 
détail de son espace de vie. La phobie devient alors la partie visible d’un iceberg anxieux plus 
large. 

Un parallèle intéressant est parfois observé avec certaines conduites de propreté extrême ou 
de vérification : lavage répété, inspection minutieuse des pièces, usage compulsif de produits 
insecticides. Des enquêtes montrent que l’apparence, la saleté supposée et le nombre des 
insectes sont parmi les justifications les plus fréquentes du dégoût dans la population 
générale. La congiariophobie pourrait ainsi être l’expression très ciblée d’une difficulté à 
accepter l’existence du « vivant indésirable » dans son propre territoire psychique et matériel. 

Impact sur la santé mentale, la vie sociale et l’estime de soi 

Un risque accru d’autres troubles anxieux 



Les phobies spécifiques ne sont pas de simples « petites peurs ». Elles s’accompagnent 
fréquemment d’autres difficultés psychiques : troubles anxieux, symptômes dépressifs, 
anxiété généralisée. Des études montrent que plus une personne cumule de types de peurs 
spécifiques, plus elle est exposée à développer d’autres troubles, avec souvent une antériorité 
de la phobie dans l’histoire clinique. Autrement dit, la congiariophobie peut être un point 
d’entrée, une première fissure dans un système émotionnel qui se fragilise. 

Par ailleurs, l’évitement et l’isolement qu’elle engendre peuvent entraîner tristesse, perte 
d’élan, impression de « ne pas vivre comme les autres ». Quand chaque projet (déménager, 
voyager, vivre dans une maison avec jardin) doit être filtré à travers la question des cloportes, 
la vision du futur se rétrécit. À long terme, ce sentiment de limitation constante peut nourrir 
un découragement profond, voire un désintérêt pour la vie sociale, ce qui alimente à son tour 
l’anxiété. 

Honte, auto-dérision et minimisation de sa propre souffrance 

Il existe une violence silencieuse, rarement décrite, dans les phobies considérées comme « 
irrationnelles ». Beaucoup de patients racontent utiliser l’auto-dérision pour désamorcer le 
jugement des autres : ils se moquent d’eux-mêmes avant qu’on ne le fasse. Cette stratégie de 
protection a un prix : elle invalide leur propre souffrance. Des données sur la peur des insectes 
montrent pourtant que la majorité des personnes jugent ces émotions rationnelles à leurs 
yeux, même lorsqu’elles reconnaissent l’absence de danger objectif. 

La congiariophobie porte ainsi un double fardeau : la peur des cloportes, et la peur du regard 
des autres sur cette peur. On hésite à consulter, on minimise, on se dit qu’il y a « plus grave 
». Pendant ce temps, le cerveau continue de se conditionner, renforçant le circuit phobique. 
Or les études épidémiologiques indiquent que seule une minorité de personnes souffrant de 
phobie spécifique accède à un traitement, malgré l’impact significatif sur la qualité de vie. 
C’est cette spirale qu’il devient crucial d’enrayer. 

Signaux d’alerte : quand la peur des cloportes devient un trouble à part entière 

Situation Réaction fréquente 
Signal que la phobie prend trop de 

place 

Voir un cloporte dans 
une cave 

Sursaut, dégoût, 
éloignement 

Impossible de descendre à la cave, 
même accompagné, avec angoisse 
anticipée plusieurs heures avant 

Emménager au 
rez-de-chaussée ou en 
maison 

Inquiétude ponctuelle 
sur la présence de 
petites bêtes 

Refus catégorique de tout logement 
avec cave ou jardin, même si le 
logement est idéal par ailleurs 

Nettoyage de la salle 
de bain 

Vigilance, inspection 
rapide des angles 
humides 

Rituels longs de vérification, usage 
excessif de produits, panique à la 
moindre trace suspecte 

Invitation en week-end 
à la campagne 

Discussion sur le 
confort, les conditions 
de séjour 

Annulation systématique ou prétexte 
pour éviter tout séjour en 
environnement naturel 



Situation Réaction fréquente 
Signal que la phobie prend trop de 

place 

Discussion de la peur 
avec des proches Pudeur, gêne légère 

Honte intense, mensonges 
récurrents sur les raisons des refus, 
isolement progressif 

 

Ces signaux n’ont pas vocation à « pathologiser » chaque malaise face aux cloportes. Ils 
indiquent le moment où la peur commence à dicter vos choix de vie, à restreindre vos 
mouvements, à envahir vos pensées bien au-delà des situations où l’animal est présent. Les 
études montrent que près d’un cinquième des personnes avec phobie spécifique déclarent 
une gêne sévère dans leurs rôles sociaux ou professionnels. Quand la peur s’installe à ce 
niveau, demander de l’aide n’est plus un luxe, c’est une forme de soin de soi. 

Comment traiter la congiariophobie : des approches qui fonctionnent 

La thérapie cognitivo-comportementale : cœur du traitement 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) sont aujourd’hui la référence pour le 
traitement des phobies spécifiques, y compris celles liées aux animaux et insectes. Leur 
principe : travailler sur les pensées catastrophistes (« ils vont se répandre partout », « je vais 
perdre le contrôle »), les réactions de fuite et les croyances rigides qui entretiennent la peur. 
Un des piliers du travail est l’exposition graduée : se rapprocher progressivement de l’objet 
phobique, en conditions sécurisées, avec un objectif clair et mesurable. 

Pour la congiariophobie, cela peut aller de la simple évocation verbale des cloportes à la 
visualisation d’images, puis à l’observation à distance dans un bocal, jusqu’au contact plus 
direct pour ceux qui le souhaitent. Le thérapeute co-construit avec la personne une hiérarchie 
d’expositions, du moins au plus anxiogène, en veillant à ce que chaque étape soit supportable 
sans débordement. Ce processus permet au cerveau de « mettre à jour » son évaluation du 
danger, en constatant que l’angoisse décroît avec le temps et l’habituation. 

Relaxation, respiration et pleine conscience au service de l’exposition 

L’exposition n’est pas un saut dans le vide. Elle s’accompagne souvent de techniques de 
gestion physiologique de l’anxiété : exercices de respiration, relaxation musculaire, parfois 
entraînement à la pleine conscience pour apprendre à observer les sensations sans les fuir. 
Ces approches ne « suppriment » pas la peur, mais elles renforcent la capacité à rester présent 
malgré l’inconfort. Le patient gagne en sentiment d’auto-efficacité, ce qui est un facteur clé 
de réussite du traitement. 

Certaines études suggèrent que plus l’exposition est structurée, répétée et régulière, plus les 
gains sont durables. L’enjeu n’est pas de tolérer un cloporte une fois pour toutes, mais de 
construire une nouvelle histoire émotionnelle avec cet animal : une histoire où la peur peut 
survenir, mais ne dicte plus la conduite. Sur ce chemin, la bienveillance envers soi-même 
(accepter que l’on progresse par petites étapes, avec parfois des retours en arrière) devient 
une ressource aussi importante que les techniques elles-mêmes. 



Stratégies concrètes pour reprendre du pouvoir sur la peur 

Travailler sur les pensées et le langage intérieur 

Une première piste consiste à repérer les phrases automatiques qui surgissent à l’approche 
d’un cloporte : « C’est horrible », « Je ne supporte pas », « Je vais paniquer », « Ils vont envahir 
la maison ». Dans les phobies spécifiques, ces pensées ont tendance à exagérer le danger et à 
sous-estimer nos capacités de gestion. Le travail cognitif vise à les remettre en question et à 
les remplacer par des formulations plus nuancées, sans nier les émotions : « Cet animal me 
dégoûte, mais il ne me met pas en danger », « Mon corps s’emballe, mais je sais que l’angoisse 
finit par redescendre ». 

Ce changement de langage n’est pas cosmétique. Il modifie le rapport à soi durant l’épisode 
anxieux : au lieu de se juger (« je suis ridicule »), on se décrit avec précision (« mon cœur bat 
vite, mes mains tremblent, c’est très désagréable, mais c’est une réaction connue »). Les 
données cliniques montrent que cette approche de décentrement et d’auto-observation 
favorise la diminution de l’intensité émotionnelle dans les troubles anxieux. C’est une façon 
de reprendre la main, non sur l’apparition de la peur, mais sur la manière d’y répondre. 

Réhabiliter l’espace de vie sans viser la perfection 

Quand la congiariophobie s’est enracinée, le domicile devient souvent un théâtre de lutte 
silencieuse contre l’apparition des cloportes. Vérifications des joints, surveillance des coins 
sombres, produits insecticides en réserve : tout est organisé pour réduire le risque à zéro. Or 
cette quête de contrôle absolu entretient paradoxalement la fixation mentale sur l’objet 
phobique. Les programmes de traitement encouragent plutôt la mise en place de mesures 
raisonnables de confort (aération, réparation d’infiltrations, ménage régulier) sans entrer 
dans la logique obsessionnelle. 

Cela peut passer par des défis très concrets : accepter qu’un coin de cave ne soit pas inspecté 
tous les jours, déléguer certaines tâches à un proche sans vérifier derrière lui, ou tolérer l’idée 
théorique qu’un cloporte puisse exister quelque part dans la maison sans que cela soit une 
catastrophe. Ces micro-actes de lâcher-prise, répétés, reconfigurent progressivement la carte 
mentale du danger. L’objectif n’est pas un intérieur aseptisé, mais un espace où la présence 
possible d’un cloporte ne détruit plus le sentiment de sécurité. 

Et si cette peur avait aussi quelque chose à vous dire ? 
Parler de congiariophobie, c’est parler d’un paradoxe humain fascinant : comment un être 
capable d’affronter des décisions lourdes, des deuils, des crises, peut-il être terrassé par un 
petit animal silencieux qui se terrerait plutôt que d’attaquer ? Ce décalage est parfois un levier 
thérapeutique : il permet d’explorer ce que ce cloporte symbolise pour vous. Une part 
vulnérable, une peur plus ancienne, un rapport au corps ou à la saleté, une histoire familiale 
de contrôle ou de chaos. 

La science éclaire les mécanismes, les statistiques, les traitements. Elle montre que cette 
phobie a des causes identifiables, des trajectoires, des pronostics, et que les méthodes de 
prise en charge sont solides. Mais il reste toujours un espace singulier, intime, que seule votre 
propre expérience peut décrire. Entre le cloporte réel qui se déplace dans l’ombre et le 



cloporte imaginaire qui occupe vos pensées, il y a une marge de liberté à reconquérir. C’est 
précisément là que commence le travail psychologique. 

© https://psychologie-positive.com/congiariophobie-comprendre-la-peur-des-cloportes-et-
ses-impacts/ 
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