
XANTHOPHOBIE Peur du jaune 

Xanthophobie : comprendre la peur du jaune et ses implications psychiques 

Il y a des peurs que tout le monde comprend : le vide, les araignées, l’avion. Et puis il y a celles 
dont on n’ose même pas parler, de peur d’être jugé ou ridiculisé. La xanthophobie, cette peur 
intense du jaune, fait partie de ces phobies incomprises qui enferment en silence. .pdf) 

Imagine éviter une terrasse en été parce que les parasols sont jaunes, détourner le regard 
d’un panneau de signalisation, ou sentir monter l’angoisse devant un bouquet de tournesols. 
Cette peur n’est pas un caprice, ni une “bizarrerie folklorique” : c’est une vraie souffrance 
psychologique qui peut désorganiser une vie entière. 

Cet article n’a pas pour objectif de se moquer de cette phobie rare, mais de la déplier, de la 
rendre intelligible, et d’offrir des pistes concrètes pour ceux qui la vivent… ou qui vivent avec 
quelqu’un qui en souffre. 

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

• La xanthophobie est une phobie spécifique de la couleur jaune : la simple vue (parfois 
même l’idée) du jaune déclenche anxiété ou panique. 

• Elle s’inscrit dans les phobies spécifiques, qui touchent environ 7 à 14% de la 
population au cours de la vie, même si les phobies liées aux couleurs restent 
exceptionnelles. 

• Cette peur peut être liée à un traumatisme associé au jaune, à des apprentissages 
familiaux, à des symboliques culturelles (danger, maladie) ou à une vulnérabilité 
anxieuse générale. 

• Les symptômes mêlent réactions physiques (palpitations, sueurs, vertiges) et 
cognitives (pensées intrusives, scénarios catastrophes, évitements systématiques). 

• Des approches comme les thérapies cognitivo-comportementales, l’exposition 
graduée ou l’EMDR montrent une réelle efficacité sur les phobies spécifiques. 

• Comprendre cette phobie, c’est aussi questionner notre rapport aux couleurs, aux 
symboles et à la honte d’avoir une peur jugée “irrationnelle”. 

Comprendre ce qu’est vraiment la xanthophobie 

Une phobie de la couleur, pas un simple dégoût 

La xanthophobie désigne une peur irrationnelle et intense de la couleur jaune, qui dépasse 
largement la simple préférence esthétique. Là où la plupart des gens associent le jaune au 
soleil, à la chaleur ou à la joie, la personne xanthophobe perçoit une menace diffuse, parfois 
insupportable, au point d’éviter tout ce qui s’y rapporte. 

D’un point de vue clinique, elle appartient au groupe des phobies spécifiques, une catégorie 
de troubles anxieux définie par une peur marquée et persistante d’un objet ou d’une situation 
particulière (animal, environnement, sang, situation précise, etc.). Les phobies spécifiques 
sont parmi les troubles psychiques les plus fréquents, avec une prévalence au cours de la vie 
estimée entre 7,4% et 14% dans la population générale. 



Les phobies liées à une couleur, comme la xanthophobie, restent toutefois rares et très peu 
étudiées, ce qui contribue à la sensation d’isolement ressentie par ceux qui en souffrent. 

Quand le jaune devient un signal de danger 

Pour comprendre ce trouble, il faut saisir une idée simple : dans une phobie, ce n’est pas 
l’objet qui est « dangereux », c’est la signification émotionnelle qu’il a prise pour la personne. 
La couleur jaune n’est pas menaçante en soi, mais le cerveau l’a appris comme un signal 
d’alerte, comme si elle annonçait quelque chose de grave. 

Le jaune est d’ailleurs très souvent utilisé comme couleur de mise en garde : panneaux de 
travaux, gilets haute visibilité, marquages de danger, certains signaux routiers. Dans la nature, 
beaucoup d’animaux venimeux ou dangereux arborent des motifs jaunes vifs, ce que les 
biologistes appellent l’aposématisme : une couleur qui avertit les prédateurs d’un risque 
(comme certains insectes ou amphibiens). 

Pour une personne vulnérable sur le plan anxieux, cette accumulation d’associations peut 
nourrir un schéma interne : « jaune = danger », au point que le corps se met en état d’alerte 
immédiat à la moindre nuance jaune dans le champ visuel. 

Comment la xanthophobie se manifeste dans le quotidien 

Les symptômes visibles… et ceux que l’on cache 

Face à un objet jaune (un vêtement, un panneau lumineux, des fleurs, de la nourriture), la 
personne xanthophobe peut ressentir une montée rapide d’angoisse, avec des symptômes 
physiques typiques : cœur qui s’emballe, respiration courte, sueurs, tremblements, nausées, 
sensation de chaleur ou de malaise. Dans les formes plus sévères, cela peut aller jusqu’à une 
véritable attaque de panique. 

Sur le plan psychique, on observe des pensées intrusives autour de la couleur jaune : 
scénarios de catastrophe, impression que “quelque chose de terrible” va se produire, peur de 
perdre le contrôle ou de “devenir fou” en présence du jaune. Certaines personnes rapportent 
même une réaction d’angoisse à la simple évocation du mot “jaune”, sans stimulus visuel 
direct. 

Une caractéristique centrale des phobies spécifiques est l’évitement. Pour ne plus ressentir 
ces sensations insupportables, la personne va progressivement réorganiser sa vie pour 
supprimer tout contact avec la couleur déclenchante. 

Tableau : xanthophobie vs peur “ordinaire” du jaune 

ASPECT 
OBSERVE 

PEUR OU DÉGOUT 
ORDINAIRE DU JAUNE 

XANTHOPHOBIE (PHOBIE 
SPÉCIFIQUE) 

Réaction 
émotionnelle 

Gêne, agacement, préférence 
pour d’autres couleurs. 

Angoisse intense, sentiment de 
danger, parfois terreur. 



ASPECT 
OBSERVE 

PEUR OU DÉGOUT 
ORDINAIRE DU JAUNE 

XANTHOPHOBIE (PHOBIE 
SPÉCIFIQUE) 

Réaction 
physique Légère tension, inconfort. 

Palpitations, sueurs, tremblements, 
sensation d’étouffement, vertiges. 

Impact sur la vie 
Aucun impact majeur sur les 
choix de vie. 

Évitement de lieux, personnes, 
activités où le jaune est présent. 

Contrôle perçu 

Sensation de pouvoir “vivre 
avec” sans souffrance 
majeure. 

Impression de perdre le contrôle 
face au jaune, honte, isolement. 

Durée 
Souvent fluctuante, liée au 
contexte. 

Persistance sur plusieurs mois ou 
années, sans prise en charge. 

Des scènes de vie qui en disent long 

Une patiente raconte qu’elle évite systématiquement les rayons fruits et légumes de son 
supermarché : les bananes, les citrons, les poivrons jaunes lui provoquent un malaise tel 
qu’elle préfère faire ses courses tard le soir, quand le magasin est presque vide. Son entourage 
pense qu’elle est “difficile”, elle, se débat avec une panique qu’elle ne s’explique pas elle-
même. 

Un autre exemple : un adolescent refuse catégoriquement de porter le gilet fluorescent fourni 
pour aller en sortie scolaire. Les adultes y voient une opposition adolescente. En réalité, pour 
lui, ce gilet jaune est un objet saturé de menace. Sa phobie s’est constituée après un accident 
de vélo impliquant un véhicule jaune : depuis, tout ce qui rappelle la scène ranime l’état de 
terreur initial. 

Ces situations ne sont pas des caprices. Elles traduisent le fonctionnement d’un système 
nerveux qui a enregistré la couleur jaune comme danger absolu et déclenche, à chaque 
exposition, la même alarme disproportionnée. 

D’où vient la peur du jaune ? Pistes psychologiques et symboliques 

Traumatismes et apprentissages précoces 

La littérature clinique sur les phobies met en avant un mécanisme central : beaucoup d’entre 
elles apparaissent après un événement traumatique ou une expérience marquante, même si 
la personne n’en garde pas toujours un souvenir précis. Dans la xanthophobie, il peut s’agir 
par exemple : 

• d’un accident impliquant un objet jaune (voiture, bus scolaire, vélo, engin de chantier). 
• d’une hospitalisation où les draps, les murs ou les blouses contenaient beaucoup de 

jaune. 
• d’un épisode d’intimidation ou d’humiliation associé à un vêtement ou un accessoire 

jaune. 



Ce type d’événement peut créer un conditionnement : le cerveau associe la couleur présente 
au moment du choc à la peur ressentie (“si c’est jaune, c’est dangereux”). Par la suite, chaque 
exposition à cette couleur réactive la mémoire émotionnelle, même des années plus tard. 

Le rôle de l’apprentissage familial est également important : grandir dans un environnement 
où certains signaux visuels sont constamment présentés comme menaçants ou dangereux 
augmente la probabilité que l’enfant développe une phobie plus tard. 

Symbolique sociale du jaune : maladie, trahison, danger 

Au-delà du vécu individuel, la xanthophobie s’inscrit aussi dans une culture des couleurs. Dans 
plusieurs cultures, le jaune est associé à la maladie (jaunisse, teint “jaune”), à la lâcheté ou à 
la trahison, tandis que dans d’autres, il symbolise la sacralité, la puissance ou la prospérité. 

Dans notre environnement moderne, cette couleur se retrouve sur les marques de danger, les 
signalisations d’avertissement, les gilets de sécurité, les insectes piquants, autant d’éléments 
qui nourrissent une ambiance de vigilance. Pour quelqu’un de particulièrement sensible aux 
signaux de menace, ce contexte visuel peut renforcer une tendance anxieuse préexistante. 

Les études en épidémiologie montrent que les phobies spécifiques forment un groupe 
hétérogène où des facteurs biologiques (vulnérabilité génétique à l’anxiété), psychologiques 
(style d’attachement, régulation émotionnelle) et environnementaux se combinent. La 
xanthophobie n’échappe pas à ce modèle multifactoriel. 

Une phobie rare dans un monde saturé de jaune 

Même si la prévalence précise des phobies de couleur n’est pas connue, elles sont considérées 
comme rares par rapport aux autres phobies (animaux, situations, environnement naturel, 
sang). Ce paradoxe est cruel pour la personne concernée : elle vit une peur intense liée à une 
couleur omniprésente (panneaux, publicités, packaging, vêtements), tout en ayant le 
sentiment d’être la seule au monde dans ce cas. 

À l’échelle des troubles anxieux, la xanthophobie est donc une phobie hautement 
handicapante malgré sa faible fréquence, parce qu’elle cible un stimulus de la vie de tous les 
jours, difficile à éviter en permanence. 

Impact psychologique et social : quand le jaune rétrécit la vie 

Un quotidien sous haute vigilance 

L’une des caractéristiques les plus destructrices de la xanthophobie est l’hypervigilance 
visuelle. La personne scrute constamment son environnement pour savoir s’il contient du 
jaune, avant même d’y entrer : un café décoré de chaises jaunes, un open space aux murs 
pastel, un événement avec un dress code coloré. 

Cet état de tension permanente épuise le système nerveux, favorise irritabilité, troubles du 
sommeil et fatigue chronique. Pour conserver une illusion de contrôle, la personne met en 
place des stratégies d’évitement sophistiquées : changer d’itinéraire pour éviter certains 



panneaux, régler la luminosité des écrans, refuser certaines invitations, moduler ses horaires 
de sortie. 

À long terme, ces ajustements finissent par structurer l’existence. La vie se rétrécit, sans que 
l’entourage comprenne vraiment pourquoi. 

Honte, secret et incompréhensions 

Nombre de personnes xanthophobes rapportent une honte profonde de leur peur. Elles la 
jugent elles-mêmes “absurde” ou “ridicule”, au point de la cacher, parfois pendant des 
années. Cette auto-stigmatisation aggrave le trouble : 

• elle empêche de demander de l’aide ou d’en parler à un professionnel. 
• elle nourrit une image de soi dévalorisée (“je suis fragile”, “je suis anormal”). 
• elle accentue l’isolement social. 

Autour d’elles, les réactions vont du rire au scepticisme : “Tu as peur d’une couleur ?”, “Tu 
exagères”, “C’est juste psychologique”. Ces phrases, souvent banales pour celui qui les 
prononce, peuvent être ressenties comme profondément invalidantes. 

Derrière cette phobie étrange se joue en réalité une question intime : comment être accepté 
avec des peurs que la norme sociale ne reconnaît pas ? 

Vie professionnelle, couple, parentalité : les zones sensibles 

La xanthophobie peut perturber des domaines inattendus. Un changement de charte 
graphique dans une entreprise (logo, murs, supports de communication plus jaunes) peut 
transformer un lieu de travail neutre en véritable déclencheur quotidien d’angoisse. 

Dans la sphère affective, les tensions naissent souvent des incompréhensions : un partenaire 
qui porte régulièrement du jaune, un enfant qui adore dessiner au feutre jaune, un ami qui 
offre un bouquet de jonquilles. Expliquer qu’on aimerait que ces couleurs disparaissent de la 
maison sans être pris au sérieux est délicat. 

La personne se retrouve alors coincée entre deux besoins contradictoires : protéger son 
système nerveux d’une menace perçue, et préserver le lien avec ceux qu’elle aime. 

Comment sortir de la xanthophobie : pistes thérapeutiques et leviers intérieurs 

Pourquoi le cerveau peut apprendre… et désapprendre 

La bonne nouvelle, c’est qu’une phobie n’est pas une fatalité. Les recherches sur les phobies 
spécifiques montrent qu’un accompagnement adapté permet de réduire significativement, 
parfois de faire disparaître, les réactions phobiques dans un laps de temps relativement court, 
comparé à d’autres troubles psychiques. 

Le mécanisme est simple à formuler, même s’il est exigeant à vivre : le cerveau a appris que 
“jaune = danger” ; il peut apprendre progressivement que “jaune = stimulus neutre ou 
tolérable”. Ce processus s’appelle l’extinction ou l’habituation : à force d’être exposé à un 



stimulus sans conséquence néfaste, le système nerveux finit par désamorcer la réponse 
d’alarme. 

Thérapies cognitivo-comportementales et exposition graduée 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) font partie des approches les plus étudiées 
pour le traitement des phobies spécifiques. Elles reposent sur plusieurs axes : 

• un travail sur les pensées catastrophistes liées au jaune (“si je vois du jaune, je vais 
m’effondrer”, “je vais faire un malaise”, “on va se moquer de moi”). 

• une exposition progressive et planifiée à la couleur redoutée : d’abord en imagination, 
puis via des images, des objets, des situations de plus en plus proches du réel. 

• l’apprentissage de techniques de régulation (respiration, ancrage, auto-apaisement) 
pour rester présent malgré l’anxiété. 

Cette exposition graduée est très différente d’une confrontation brutale. L’objectif n’est pas 
de “forcer” la personne à se noyer dans le jaune, mais de lui faire vivre une série d’expériences 
où elle constate que son anxiété, même très forte, finit toujours par redescendre. 

Quand le traumatisme est au premier plan : EMDR et autres approches 

Lorsque la xanthophobie semble clairement reliée à un événement traumatique (accident, 
agression, hospitalisation marquante), certaines approches orientées trauma, comme l’EMDR 
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing), peuvent être proposées. Elles visent à 
retraiter les souvenirs figés qui nourrissent la peur actuelle. 

L’enjeu n’est pas d’effacer le souvenir, mais de le transformer : qu’il cesse d’être une scène 
toujours présente et envahissante, pour devenir un élément du passé, intégré à l’histoire de 
la personne. Quand la charge émotionnelle du traumatisme diminue, la couleur qui lui était 
associée perd peu à peu son pouvoir de déclencheur. 

Auto-gestion de l’anxiété : ce que la personne peut déjà faire 

En parallèle d’une thérapie, ou en amont, certains gestes peuvent aider à reprendre un 
minimum de marge de manœuvre face à la xanthophobie : 

• Nommer la peur : arrêter de la cacher, se reconnaître comme phobique, la raconter à 
au moins une personne de confiance. Ce simple acte diminue souvent la honte. 

• Cartographier les déclencheurs : lister les situations jaunes du quotidien, des plus 
tolérables aux plus insupportables, pour préparer une éventuelle exposition graduée. 

• Apprendre une technique de respiration ou de cohérence cardiaque à utiliser au 
moment où l’angoisse monte. 

• Ajuster l’environnement sans tomber dans le “tout-éviter” : réduire le jaune dans 
certains espaces clés (chambre, bureau), tout en conservant de petites touches 
progressivement plus tolérées ailleurs. 



Ces pas modestes préparent le terrain : ils envoient au cerveau un message important – “je 
ne suis plus totalement impuissant face au jaune” – et cela change déjà la dynamique de la 
phobie. 

Regarder le jaune autrement : une réconciliation possible 

Du symbole de danger au symbole de vie 

Pour certaines personnes, un moment clé du travail thérapeutique consiste à réinventer la 
symbolique du jaune. Non plus uniquement comme couleur des panneaux d’avertissement, 
des guêpes ou des maladies, mais comme nuance de lumière, de chaleur, de créativité. 

Cela peut passer par des exercices très concrets : choisir une image où le jaune est associé à 
un souvenir positif, observer des paysages au coucher du soleil, s’exposer à des objets où le 
jaune est présent mais minoritaire, travailler en art-thérapie sur le mélange des couleurs. 

Petit à petit, la couleur cesse d’être un bloc menaçant pour redevenir une variété de nuances, 
dont certaines deviennent supportables, puis peut-être, un jour, agréables. 

Un mot pour celles et ceux qui en souffrent 

Si vous vous reconnaissez dans ces lignes, la première chose à entendre est simple : votre peur 
n’est pas “stupide”. Elle est disproportionnée par rapport au stimulus, mais elle raconte 
quelque chose de votre histoire, de votre sensibilité, de votre système nerveux. 

Vous n’êtes pas seul. Les chercheurs rappellent que les phobies spécifiques, toutes catégories 
confondues, touchent une part importante de la population, avec une prédominance féminine 
dans plusieurs études cliniques. Que cette peur porte sur une araignée, un avion ou une 
couleur, elle mérite le même respect, la même attention et le même sérieux dans la prise en 
charge. 

Chercher de l’aide n’est pas un aveu de faiblesse, c’est un acte de responsabilité envers soi. Et 
c’est souvent là que commence un chemin surprenant : non seulement vers moins d’angoisse, 
mais vers une relation plus douce à vos propres émotions, y compris les plus déroutantes. 
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