
PHOBIES LIÉES AUX ÉMOTIONS 

Les phobies liées aux émotions sont des peurs intenses non pas d’objets ou de situations 
concrètes (comme les araignées ou l’avion), mais d’états émotionnels eux-mêmes.  

Elles peuvent être très déroutantes, car elles poussent à éviter… ce qui fait partie de 
l’expérience humaine normale. 

Exemples de phobies liées aux émotions 

• Philophobie 
Peur de l’amour ou de l’attachement émotionnel. Les personnes peuvent éviter les 
relations intimes pour ne pas souffrir. 

• Gelotophobie 
Peur intense d’être moqué ou humilié, souvent liée à la honte. 

• Hédonophobie 
Crainte des sensations agréables, parfois associée à l’idée que le plaisir sera suivi de 
conséquences négatives. 

• Cherophobie 
Évitement du bonheur par peur qu’un événement négatif survienne ensuite. 

• Pathophobie émotionnelle (terme non officiel) 
Peur générale des émotions fortes (colère, tristesse, joie), souvent liée à une perte de 
contrôle perçue. 

Pourquoi ces phobies apparaissent ? 

Elles peuvent se développer à partir de : 

• Expériences passées douloureuses (rupture, humiliation, traumatisme) 
• Apprentissages (messages reçus dans l’enfance sur les émotions) 
• Besoin de contrôle ou peur de la vulnérabilité 
• Associations négatives (ex : bonheur → perte ensuite) 

Comment ça se manifeste ? 

• Évitement des situations émotionnellement chargées 
• Rationalisation excessive (“je préfère rester neutre”) 
• Anxiété à l’idée de ressentir quelque chose d’intense 
• Difficulté à identifier ou exprimer ses émotions 

Pour en sortir 

• La Thérapie cognitivo-comportementale 
• Les psychothérapies 
• La psychanalyse 
• L’exposition progressive aux émotions 
• Le travail sur les croyances associées aux émotions 
• Des techniques de régulation (respiration, pleine conscience) 
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