
FIBULANOPHOBIE Peur des boutons de vêtements 

Fibulanophobie : comprendre cette peur méconnue des boutons de vêtements et ses 
impacts au quotidien 

Imaginez entrer dans un magasin, croiser un rayon de chemises impeccablement rangées… et 
sentir votre gorge se serrer, votre peau se mettre en alerte, comme si chaque petit bouton 
vous agressait visuellement. Cette réaction n’a rien de « capricieux » : elle porte un 
nom, fibulanophobie, et elle peut saboter des pans entiers du quotidien sans que personne 
ne la prenne au sérieux. 

Cette peur des boutons de vêtements, souvent confondue avec une simple manie, se situe au 
croisement de l’anxiété, du dégoût et parfois d’expériences anciennes difficiles. Elle reste peu 
étudiée en tant que telle, mais elle s’inscrit dans le vaste champ des phobies spécifiques, qui 
touchent environ 7 à 12% de la population au cours de la vie. 

À retenir en un coup d’œil 

• La fibulanophobie désigne une peur irrationnelle, intense ou un dégoût marqué pour 
les boutons de vêtements, parfois étendue à certaines attaches ou épingles. 

• Elle se classe dans les phobies spécifiques, un trouble anxieux fréquent pouvant 
provoquer évitement, honte et isolement. 

• Les personnes concernées décrivent souvent une réaction physique brutale : nausées, 
frissons, impression de contamination, besoin urgent de se détourner. 

• Les impacts sont concrets : choix vestimentaires limités, difficultés professionnelles, 
gêne dans la vie intime ou sociale. 

• Des approches comme la thérapie cognitivo-comportementale, l’exposition graduée 
ou la désensibilisation par l’imaginaire montrent une réelle efficacité dans les phobies 
spécifiques. 

• Demander de l’aide n’est ni une faiblesse ni un luxe : les phobies non prises en charge 
augmentent le risque d’autres troubles anxieux ou dépressifs. 

Comprendre la fibulanophobie : bien plus qu’une « manie » 

Une phobie au carrefour de l’anxiété et du dégoût 

Le terme fibulanophobie vient de fibula, la petite attache, et du suffixe -phobie, qui renvoie à 
une peur intense et disproportionnée. Il désigne une réaction émotionnelle très forte face aux 
boutons de vêtements : chemises, manteaux, parfois même les boutons décoratifs sur les 
coussins ou les draps. 

Dans les témoignages, on retrouve un mélange de peur et de répulsion : certains parlent de 
sensation de saleté, de contamination, d’objets « vivants » ou menaçants. D’autres ne 
supportent pas l’idée de toucher un bouton ou de voir quelqu’un le manipuler, comme si un 
simple contact allait déclencher une sorte de catastrophe interne. 

 



Une forme rare d’un trouble très répandu 

Officiellement, les classifications internationales ne listent pas la fibulanophobie comme 
catégorie à part, mais l’intègrent dans les phobies spécifiques, ces peurs ciblées sur un objet 
ou une situation précise. Les données épidémiologiques montrent que ce type de trouble 
touche environ 7 à 9% des adultes sur une année donnée, et près de 12 à 13% au cours de la 
vie. 

Les phobies spécifiques apparaissent tôt, souvent vers l’enfance ou l’adolescence, avec un âge 
médian d’environ 8 ans pour les premières manifestations. Elles sont fréquemment 
minimisées, alors qu’environ un quart à un tiers des personnes concernées rapportent 
un retentissement important sur leur vie quotidienne : choix limités, renoncements, stress 
permanent. 

Comment se manifeste la fibulanophobie au quotidien ? 

Signes physiques : quand le corps dit « non » 

Face à des boutons, la réaction ne se résume pas à un simple « je n’aime pas ». Le corps peut 
se mettre en état d’alerte : accélération du rythme cardiaque, respiration courte, sueurs, 
nausées, sensations de vertige. Certaines personnes décrivent même des mini attaques de 
panique, avec l’impression de perdre le contrôle ou de devoir fuir immédiatement. 

Dans les phobies spécifiques en général, ces réactions peuvent mener à des comportements 
d’évitement systématique, parfois au prix d’une grande énergie mentale. On contourne un 
rayon de magasin, on détourne le regard d’une chemise ouverte, on se retient de serrer 
quelqu’un dans ses bras pour ne pas s’approcher trop près de ses vêtements. 

Signes émotionnels : honte, incompréhension, isolement 

Ce qui blesse le plus n’est pas toujours la peur elle-même, mais la honte qui l’accompagne. 
Beaucoup de fibulanophobes ont le sentiment d’être « ridicules », « immatures » ou « bizarres 
», parce que leur peur porte sur un objet du quotidien que tout le monde manipule sans y 
penser. 

Or, les études sur les phobies spécifiques montrent que ces troubles sont fréquents, 
durablement installés, et souvent associés à d’autres difficultés anxieuses ou dépressives. 
Quand la peur n’est pas prise au sérieux, la personne apprend parfois à se taire, à cacher, à 
s’arranger seule, au risque d’augmenter encore son sentiment d’isolement. 

Impacts concrets : quand les boutons dirigent la vie 

Se vêtir, travailler, aimer : un champ de mines invisible 

La fibulanophobie peut transformer des activités banales en défis permanents. Les choix 
vestimentaires se réduisent : vêtements à fermeture éclair, à scratch, avec cordons ou formes 
amples deviennent une sorte d’armure quotidienne pour éviter l’exposition aux boutons. 



Dans certaines professions, cette phobie complique les choses : uniformes à boutons, 
chemises imposées, costumes ou tailleurs formels deviennent sources de détresse silencieuse. 
Une enquête internationale sur les phobies spécifiques montre que près de 18 à 19% des 
personnes concernées rapportent un retentissement sévère sur leur rôle social ou 
professionnel. 

Un impact largement sous-estimé 

Sur le plan global, les phobies spécifiques sont parfois qualifiées de « troubles négligés » : elles 
sont fréquentes, mais peu de personnes consultent, et le handicap réel est largement sous-
évalué. Dans certaines études, jusqu’à 59% des personnes phobiques déclarent que leur 
trouble interfère avec leur vie quotidienne. 

Pour la fibulanophobie, ce handicap se niche dans des détails : impossible de prêter un 
vêtement, difficulté à partager une garde-robe, gêne pendant les moments d’intimité quand 
le partenaire porte une chemise à boutons. Quand ces situations s’accumulent, le risque est 
de se replier, de limiter les interactions, parfois de se convaincre qu’on est « trop compliqué 
pour les autres ». 

Tableau de repérage : quand s’inquiéter ? 

Situation 
Réaction « 
classique » 

Réaction possible en 
fibulanophobie 

Signal d’alerte 
psychologique 

Choisir une 
chemise en 
magasin 

Préférence 
esthétique ou 
pratique 

Évitement total du rayon, 
malaise, nausées, 
impression d’oppression 

Évitement répété 
malgré un besoin réel 
de vêtements adaptés 
au contexte 

Voir quelqu’un 
manipuler ses 
boutons 

Aucune réaction 
particulière 

Frisson, colère, envie de 
détourner le regard ou 
de quitter la pièce 

Impossibilité de rester 
dans l’échange ou de 
suivre la conversation 

Porter un 
vêtement avec 
boutons pour 
un entretien 

Léger stress lié à 
l’enjeu 

Obsessions, anticipation 
anxieuse plusieurs jours 
avant, rituels pour « 
oublier » les boutons 

Renoncements 
professionnels ou 
sociaux à cause de 
cette peur 

Moments 
d’intimité avec 
un partenaire 
en chemise 

Concentration 
sur le lien et le 
désir 

Focalisation sur les 
boutons, dégoût, blocage 
corporel 

Gêne récurrente, 
discussions évitées par 
peur d’être jugé·e 

Laver ou ranger 
des vêtements 
à boutons 

Tâche neutre ou 
légèrement 
pénible 

Répulsion, usage 
systématique de gants, 
délégation de la tâche ou 
évitement 

Organisation de toute 
la logistique 
domestique autour de 
cette phobie 

 
D’où vient cette peur des boutons de vêtements ? 



Un terrain commun avec les autres phobies spécifiques 

Les recherches sur les phobies spécifiques montrent qu’elles naissent rarement d’une seule 
cause isolée. Elles résultent plutôt d’un mélange de sensibilité anxieuse, d’apprentissage, et 
parfois de facteurs familiaux. Des études sur la peur des aiguilles, de l’injection et du sang 
indiquent que la douleur, l’anticipation catastrophique et les expériences négatives 
antérieures jouent un rôle majeur. 

Dans la fibulanophobie, on retrouve des schémas comparables : un épisode d’enfance où l’on 
s’est senti forcé de porter un vêtement « insupportable », une situation de harcèlement où 
les boutons sont devenus un détail obsédant, ou simplement des commentaires répétés 
associant ces objets à quelque chose de sale ou de repoussant. Avec le temps, l’esprit associe 
les boutons à un danger et déclenche une alarme à chaque rencontre. 

Hyperfocalisation visuelle et sensation d’intrusion 

Certaines personnes décrivent les boutons comme des « yeux » ou des « trous » qui les fixent 
: une image récurrente dans d’autres phobies proches, comme la peur des motifs répétitifs ou 
des trous. Le cerveau se focalise exagérément sur ces détails, au point d’en oublier le reste de 
la scène, comme si le champ visuel était colonisé par ces petits disques de plastique ou de 
nacre. 

On peut aussi rencontrer une dimension tactile et sensorielle forte : la texture du bouton, le 
bruit quand il frotte, le contact sur la peau à travers le tissu déclenchent une sensation 
d’inconfort intense. L’objet n’est plus un simple accessoire : il devient une intrusion, quelque 
chose qui « n’aurait pas dû être là » sur le vêtement, et que le corps veut repousser à tout 
prix. 

Fibulanophobie, autres phobies et santé mentale 

Un trouble qui ne vit jamais seul très longtemps 

Les grandes études internationales montrent que plus de 60% des personnes avec une phobie 
spécifique présentent, au cours de leur vie, un autre trouble psychiatrique, surtout anxieux ou 
dépressif. Quand la phobie est ancienne, l’effort constant pour éviter le déclenchement de la 
peur finit par épuiser les ressources psychiques. 

Les phobies non traitées augmentent aussi le risque de pensées suicidaires et de souffrance 
psychologique plus globale, notamment chez les adolescent·es. Non pas parce que les boutons 
en soi seraient dangereux, mais parce que la personne finit par se sentir piégée, incomprise, 
et parfois inadaptée au monde tel qu’il est. 

Parallèles avec la peur des aiguilles et des piqûres 

Des travaux récents sur la peur des aiguilles montrent à quel point une phobie centrée sur un 
petit objet peut avoir des effets disproportionnés : jusqu’à 20 à 50% des adolescents et 20 à 
30% des jeunes adultes déclarent une peur marquée des injections. Une partie d’entre eux 
reporte des soins, évite les prises de sang ou refuse certaines vaccinations, au détriment de 
leur santé. 



La fibulanophobie ne menace pas directement la santé physique, mais elle illustre la même 
logique : un objet minuscule, omniprésent, capable de modifier la trajectoire d’une vie parce 
qu’il déclenche une réaction émotionnelle que l’on ne parvient plus à réguler. Prendre ce 
trouble au sérieux permet d’éviter qu’il ne devienne le noyau d’une anxiété plus vaste. 

Vivre avec la fibulanophobie : stratégies d’adaptation et pistes thérapeutiques 

Les « astuces » du quotidien : utiles mais limitées 

Sans accompagnement, beaucoup de personnes développent une ingéniosité 
impressionnante pour contourner les boutons : choisir uniquement des vêtements sans 
fermeture visible, couper ou faire enlever les boutons par un·e proche, organiser sa garde-
robe autour de quelques pièces « sûres ». 

Ces solutions offrent un répit immédiat, mais elles renforcent souvent la phobie à long terme 
: plus on évite, plus le cerveau se convainc que l’objet est dangereux. Le cercle vicieux se met 
en place : la simple idée de porter un vêtement à boutons devient insupportable, alors même 
que l’on sait rationnellement qu’il ne peut rien arriver. 

Les approches thérapeutiques qui font leurs preuves 

Pour les phobies spécifiques, la thérapie la mieux documentée reste la thérapie cognitivo-
comportementale (TCC) avec exposition graduée : un travail progressif, accompagné, pour se 
rapprocher de l’objet redouté dans des conditions maîtrisées. Cette démarche commence 
souvent par des exercices très indirects : parler des boutons, les imaginer, regarder des 
photos, puis, petit à petit, en approcher dans la réalité. 

Les études montrent que ce type de protocole peut réduire significativement les symptômes 
en quelques semaines ou quelques mois, selon l’intensité de la phobie et le rythme de la 
personne. Certaines équipes explorent aussi des outils complémentaires comme la réalité 
virtuelle pour les autres phobies, ce qui ouvre la voie à des dispositifs adaptables à des peurs 
plus atypiques. 

Redonner du sens : travailler l’histoire personnelle 

Au-delà de la technique, la thérapie consiste aussi à relier la peur à une histoire. Quand le fil 
se déroule, certains découvrent qu’un épisode humiliant à l’école, une remarque 
dévalorisante sur leur apparence, ou une période de forte vulnérabilité a cristallisé cette 
obsession autour des boutons. 

Mettre des mots sur cette histoire ne fait pas disparaître la phobie d’un coup, mais cela 
permet de ne plus la vivre comme une bizarrerie sans sens. La peur cesse d’être un « bug » et 
devient un signal qui raconte quelque chose d’important sur la façon dont la personne a dû se 
protéger à un moment de sa vie. 

Et maintenant : que faire si vous vous reconnaissez ? 
Si vous vous surprenez à contourner les rayons de chemises, à éviter certains proches à cause 
de leurs tenues, ou à organiser votre vie pour ne jamais croiser un bouton, vous n’êtes ni « 



maniaque » ni « fragile ». Vous faites probablement partie de ces nombreuses personnes qui 
vivent avec une phobie spécifique, souvent en silence. 

Consulter un·e psychologue ou un·e psychiatre formé·e aux troubles anxieux peut ouvrir un 
espace où parler de cette peur sans être jugé·e, explorer son histoire, et mettre en place des 
stratégies concrètes pour reprendre du pouvoir sur votre quotidien. La fibulanophobie ne 
définit pas qui vous êtes ; elle décrit seulement un point de tension que l’on peut, avec 
patience, compréhension et accompagnement, apprendre à apaiser. 

© https://psychologie-positive.com/fibulanophobie-comprendre-cette-peur-meconnue-des-
fibules-et-ses-impacts-au-quotidien/ 
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