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ACCEPTER L'IMPERFECTION 
 

Accepter l'imperfection, surtout dans ses décisions et ses choix de vie, peut être difficile, 
surtout si on a tendance à être perfectionniste ou si on a des attentes élevées envers soi-
même. 

Quelques conseils pour vous aider à accepter cette imperfection et à vivre plus sereinement : 

COMPRENDRE LES RACINES DU PERFECTIONNISME 

Reconnaître les croyances sous-jacentes 
Souvent, le perfectionnisme est lié à des croyances comme "je dois être parfait pour être aimé 
» où « faire une erreur prouve que je ne suis pas à la hauteur". Identifiez ces croyances pour 
commencer à les remettre en question. 
 
Apprendre l'origine 
Parfois, le perfectionnisme peut provenir d'une éducation stricte, d'attentes élevées de la part 
de la famille ou d'une peur d'être jugé. Comprendre ces origines peut vous aider à les 
déconstruire. 
 
REDEFINIR LA PERFECTION 

Accepter que la perfection soit subjective 
Ce qui est parfait pour une personne peut ne pas l'être pour une autre. Plutôt que de chercher 
une perfection impossible à atteindre, définissez vos propres critères de succès basés sur vos 
valeurs personnelles. 
 
Célébrer les progrès, pas la perfection 
Concentrez-vous sur l'amélioration continue plutôt que sur un résultat parfait. Chaque petit 
pas en avant est un succès en soi. 
 
PRATIQUER L'AUTO-COMPASSION 

Être gentil avec vous-même 
Traitez-vous avec la même gentillesse que vous offririez à un ami qui traverse des moments 
difficiles. Reconnaître que l'erreur est humaine et que vous méritez de la compassion, même 
lorsque vous n'êtes pas parfait. 
 
Se pardonner les erreurs 
Si vous faites une erreur ou prenez une décision imparfaite, pratiquez l'auto-pardon. Dites-
vous que vous avez fait de votre mieux avec les informations et les ressources dont vous 
disposiez à ce moment-là. 
 
 
 
 
 



 

Pierre-Etienne Gautier/psychaanalyse.com 

REDUIRE LES ATTENTES IRREALISTES 

Éviter le tout ou rien 
Les perfectionnistes ont souvent une vision dichotomique des choses : soit c'est parfait, soit 
c'est un échec. Apprenez à voir les nuances entre ces deux extrêmes. Un choix ou une décision 
peut être "assez bon" sans être parfait. 
 
Fixer des objectifs réalistes 
Révisez vos attentes pour qu'elles soient réalistes et atteignables. Cela vous permettra de 
ressentir un sentiment d'accomplissement plutôt que de frustration. 
 
PRENDRE DES RISQUES CALCULES 

S'exposer à l'imperfection volontairement 
Parfois, il peut être utile de se lancer dans des situations où vous savez que l'imperfection est 
inévitable. Cela peut être une manière douce de s'habituer à l'idée que tout ne doit pas être 
parfait pour être acceptable. 
 
Accepter les petites imperfections 
Commencez par accepter de petites imperfections dans votre quotidien. Par exemple, laissez 
votre bureau légèrement en désordre ou envoyez un email sans le relire trois fois. Avec le 
temps, cela deviendra plus facile. 
 
CHANGER DE PERSPECTIVE 

Réaliser que les autres ne sont pas parfaits 
Rappelez-vous que tout le monde fait des erreurs, même les personnes que vous admirez. 
Accepter l'imperfection chez les autres peut vous aider à l'accepter chez vous. 
 
Voir les imperfections comme des atouts 
Parfois, ce que vous percevez comme une imperfection peut être une qualité. Par exemple, 
être indécis peut signifier que vous êtes réfléchi et que vous prenez le temps de considérer 
toutes les options. 
 
PRATIQUER LA PLEINE CONSCIENCE 

Se concentrer sur le moment présent 
La pleine conscience peut vous aider à vous détacher des jugements sur vos actions passées 
ou futures. En vous concentrant sur l'instant présent, vous êtes moins enclin à ruminer sur 
l'imperfection. 
 
Accepter ce qui est 
La pleine conscience vous enseigne à accepter la réalité telle qu'elle est, sans essayer de la 
changer ou de la rendre parfaite. 
 
 
 



 

Pierre-Etienne Gautier/psychaanalyse.com 

CHERCHER DU SOUTIEN 

Parler de vos difficultés 
Partagez vos sentiments avec des amis, des proches ou un thérapeute. Parfois, exprimer vos 
craintes peut les rendre moins oppressantes et vous aider à voir les choses sous un angle 
différent. Les psy sont là si vous souffrez de votre perfectionnisme. 
 
Apprendre des autres 
Observez comment les personnes autour de vous gèrent l’imperfection. Vous pourriez 
découvrir des stratégies utiles ou réaliser que la plupart des gens sont plus indulgents avec 
eux-mêmes que vous ne l’êtes avec vous-même. 
 
PENSER A LONG TERME 

Éviter la pression immédiate 
Rappelez-vous que les erreurs ou les imperfections d’aujourd’hui auront probablement peu 
d’importance à long terme. Prenez du recul et concentrez-vous sur la vue d’ensemble de votre 
vie. 
 
PRATIQUER REGULIEREMENT 

Faire de petits exercices 
Mettez en pratique ces conseils régulièrement pour renforcer votre capacité à accepter 
l’imperfection. Comme tout apprentissage, cela nécessite du temps et de la patience. 
 
 
POUR CONCLURE 

Accepter l'imperfection est un processus progressif, mais chaque petit pas dans cette 
direction vous permettra de vivre de manière plus libre, plus authentique et avec moins de 
stress. 
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