
ATÉLOPHOBIE Peur de l’imperfection 

Atélophobie : quand la peur de l’imperfection gâche une vie qui pourrait être belle 

Vous connaissez cette voix intérieure qui murmure “si ce n’est pas parfait, ce n’est pas 
acceptable” ? Elle corrige vos messages pendant dix minutes, sabote vos projets avant même 
qu’ils ne commencent, vous réveille la nuit pour repasser vos erreurs en boucle. 

Pour certains, ce n’est pas un simple trait de caractère mais une véritable prison 
mentale : l’atélophobie, la peur panique de l’imperfection. Ce trouble anxieux pousse à viser 
un idéal intenable, au prix de la santé mentale, des relations et parfois de la carrière. 

En bref : comprendre l’atélophobie 

• Définition : peur irrationnelle et envahissante d’être imparfait ou de commettre la 
moindre erreur, au point d’éviter des situations ou d’y penser en boucle. 

• Ce n’est pas “juste” du perfectionnisme : l’anxiété prend le contrôle, avec crises de 
panique, ruminations, auto-critique extrême et comportements d’évitement. 

• Une racine commune : pression familiale ou scolaire, traumatismes, culture de la 
performance et traits de personnalité très consciencieux augmentent le risque. 

• Impact réel : risque accru d’anxiété, dépression, troubles obsessionnels, isolement 
social et épuisement. 

• Bonne nouvelle : des approches validées (TCC, ACT, thérapies psychodynamiques, 
exposition graduée) aident à apprivoiser l’imperfection et à retrouver une vie plus 
souple. 

Idée clé : l’objectif n’est pas de “ne plus rater”, mais d’apprendre à rester en sécurité 
intérieure même quand tout n’est pas impeccable. 

Comprendre l’atélophobie : plus qu’un simple “je suis perfectionniste” 

Une phobie bien réelle, cachée derrière un mot flatteur 

L’atélophobie est définie comme une peur intense, persistante et irrationnelle de 
l’imperfection ou de l’erreur. La personne ne craint pas seulement de “faire de son mieux” : 
elle se sent menacée à l’idée même d’être jugée “insuffisante”, “moyenne” ou “banale”. 

Dans la classification des troubles anxieux, cette peur se rapproche des phobies spécifiques : 
l’exposition au déclencheur (une faute, une critique, un résultat “moyen”) provoque une 
montée d’angoisse, parfois physique (palpitations, tremblements, souffle court). L’évitement 
devient alors une stratégie de survie… qui finit par rétrécir toute la vie. 

La frontière délicate entre ambition et prison mentale 

La culture valorise la performance : viser haut, se dépasser, chercher à progresser sont des 
moteurs puissants. Mais la recherche scientifique montre que le perfectionnisme devient 
toxique quand il se teinte de peur et d’auto-dévalorisation. Une méta-analyse portant sur 
plus de 120 études en population jeune révèle que les “préoccupations perfectionnistes” 



(peur de l’erreur, sentiment de ne jamais être assez) sont modérément corrélées à l’anxiété, 
aux TOC et à la dépression. 

À l’inverse, les “aspirations perfectionnistes” (se fixer des standards élevés sans se flageller) 
n’ont qu’un lien faible avec l’anxiété. Autrement dit : ce n’est pas l’envie d’excellence qui 
blesse, c’est la conviction que tout écart rend la personne indigne d’amour ou de respect. 

Signes de l’atélophobie : ce qui se passe vraiment à l’intérieur 

Dans la tête : ruminations, scénarios catastrophes et tri mental impitoyable 

Sur le plan cognitif, l’atélophobie se traduit par une préoccupation constante pour les 
imperfections réelles ou imaginées. La personne repasse ses décisions au ralenti, revisite des 
scènes anciennes, scrute chaque détail pour vérifier si quelque chose aurait pu être mieux. 

Des descriptions cliniques rapportent des ruminations sur les erreurs passées, une difficulté à 
se concentrer et une sur-évaluation des conséquences d’une simple faute. Le dialogue 
intérieur est souvent d’une dureté que l’on n’oserait jamais infliger à un ami : “comment as-tu 
pu”, “tu n’es pas à la hauteur”, “on va te voir telle que tu es vraiment”. 

Dans le corps : l’angoisse ne se contente pas d’être mentale 

L’activation anxieuse peut inclure palpitations, oppression thoracique, vertiges, nausées, 
sensation de chaleur ou de boule dans la gorge quand la personne se confronte à une situation 
où l’imperfection est possible. Certains décrivent de véritables attaques de panique avant un 
oral, l’envoi d’un mail important ou la publication d’un travail créatif. 

Ces réactions ne viennent pas d’une “faiblesse de caractère”, mais d’un système d’alarme 
interne réglé beaucoup trop fort, comme si chaque micro-erreur déclenchait une sirène 
incendie intérieure. 

Dans les comportements : entre sur-contrôle et capitulation 

Les comportements associés à l’atélophobie oscillent souvent 
entre sur-investissement et évitement. Plusieurs études sur le perfectionnisme pointent une 
tendance à se fixer des objectifs irréalistes, à procrastiner devant des tâches jugées risquées 
et à fuir les contextes où l’échec pourrait être visible (présentations, projets en équipe). 

On retrouve fréquemment : 

• besoin excessif de vérification et de réassurance ; 
• incapacité à déléguer ; 
• réécriture ou correction interminable de documents ; 
• retard chronique par peur de livrer quelque chose de “pas assez bien” ; 
• retrait social lorsque l’image de soi semble fragilisée. 

 



Tableau : perfectionnisme “exigeant” versus atélophobie 

DIMENSION 
PERFECTIONNISME ÉLEVÉ MAIS 

SAIN 
ATELOPHOBIE (PEUR DE 

L’IMPERFECTION) 

Objectif principal 
Progresser, s’améliorer, 
apprendre de ses erreurs. 

Éviter à tout prix l’erreur, la 
critique ou l’image de faiblesse. 

Réaction à l’erreur 
Déception ponctuelle, puis 
analyse et ajustement. 

Honte, catastrophisation, 
ruminations prolongées. 

Impact sur la santé 
mentale 

Peut coexister avec un bon 
bien-être global. 

Liens significatifs avec anxiété, 
TOC, dépression. 

Comportements 
typiques 

Investissement soutenu, capacité 
à lâcher prise en dehors des 
enjeux. 

Évitement, procrastination, 
sur-contrôle, retrait social. 

Image de soi 

Estime de soi relativement 
stable, indépendante d’un seul 
résultat. 

Valeur personnelle perçue 
comme conditionnelle à la 
performance. 

 
D’où vient l’atélophobie ? Entre histoire personnelle et culture de la performance 

L’enfance des “bons élèves” : quand l’amour semble se mériter 

Les cliniciens observent fréquemment des antécédents de pressions parentales ou scolaires 
élevées, de critiques répétées ou de valorisation strictement conditionnelle aux résultats chez 
les personnes atélophobes. Une enfance où les erreurs sont accueillies par la moquerie, la 
punition ou la distance affective peut installer cette croyance silencieuse : “je ne suis digne 
d’être aimé que si je ne me trompe pas”. 

Des expériences de honte publique, d’humiliation en classe ou d’échec médiatisé dans la 
famille sont parfois décrites comme des événements fondateurs. L’enfant en tire une règle 
invisible : “l’erreur n’est pas un événement, c’est une menace existentielle”. 

Traumatismes, conflits émotionnels et scénarios figés 

Certaines approches psychodynamiques relient l’atélophobie à des conflits émotionnels non 
résolus, des traumatismes précoces ou des figures parentales elles-mêmes très exigeantes 
envers elles-mêmes. La personne intériorise un “surmoi” sévère, une instance qui surveille, 
juge et punit intérieurement à la moindre faille. 

Dans ce modèle, la peur de l’imperfection sert parfois de rempart : si je suis parfait, je ne 
revivrai plus la honte, le rejet ou la violence que j’ai connus. Le problème, c’est que ce contrat 
tacite est impossible à tenir, et chaque écart réactive la blessure d’origine. 

Une société qui confond valeur et performance 

Au-delà des histoires individuelles, l’atélophobie se nourrit d’un contexte collectif : culture 
des indicateurs, réseaux sociaux, comparaison permanente. Des auteurs décrivent comment 



l’idéologie de la réussite et la mise en scène de vies “parfaites” en ligne accentuent la peur de 
paraître ordinaire ou imparfait. 

Les recherches montrent que le perfectionnisme, dans sa forme la plus inquiète, est en hausse 
chez les jeunes générations, avec une pression accrue ressentie sur les plans académiques et 
professionnels. Quand la moindre erreur semble visible, partageable, comment ne pas 
craindre la tache sur le costume immaculé ? 

Conséquences invisibles : quand la peur de l’imperfection abîme la santé mentale 

Un terreau pour l’anxiété, la dépression et les TOC 

Les études sont claires : le perfectionnisme préoccupé est fortement lié aux troubles anxieux 
et dépressifs. Une revue systématique souligne des corrélations significatives entre les 
préoccupations perfectionnistes et les symptômes d’anxiété, de trouble 
obsessionnel-compulsif et de dépression chez les jeunes. 

Une autre recherche met en évidence des liens entre certaines dimensions du 
perfectionnisme (crainte de se tromper, doutes sur ses actions) et le trouble anxieux 
généralisé, marqué par des inquiétudes chroniques et incontrôlables. Le cerveau 
perfectionniste passe alors ses journées à scruter ce qui pourrait “déraper”. 

Le lien étroit avec l’anxiété sociale 

Un corpus croissant de travaux pointe aussi le rôle du perfectionnisme dans l’anxiété sociale. 
Quand quelqu’un surestime les standards sociaux attendus et sous-estime sa capacité à les 
atteindre, chaque interaction devient un terrain miné. Les auteurs notent que ceux qui 
cherchent à paraître “parfaits” dans leurs relations sont plus susceptibles d’éprouver une forte 
anxiété sociale. 

Dans l’atélophobie, la simple perspective de rougir, d’hésiter, de ne pas trouver le mot “juste” 
au bon moment peut déclencher une éviction totale des situations sociales jugées risquées. 

Auto-critique et estime de soi fissurée 

Les descriptions cliniques de l’atélophobie mettent en avant une auto-critique extrême, faite 
de reproches incessants et de honte. Cette hostilité tournée vers soi érode progressivement 
l’estime personnelle, jusqu’à installer un sentiment d’inadéquation généralisé. 

Au fil du temps, certaines personnes passent d’un “je dois être parfait” à un “je suis 
fondamentalement défectueux”, ce qui augmente le risque de symptômes dépressifs et de 
perte d’élan vital. 

Histoires typiques : quand le “toujours mieux” devient “plus jamais” 

Camille, 28 ans : la professionnelle brillante qui n’envoie jamais son CV 

Camille a un parcours impressionnant, des recommandations solides, une expertise 
recherchée. Pourtant, dès qu’une offre d’emploi la fait rêver, un scénario se met en place : 



elle passe des heures à ajuster la mise en page de son CV, son wording, ses exemples. Rien ne 
lui paraît suffisamment impeccable. 

Le soir, elle garde le document ouvert sur son écran, incapable de cliquer sur “envoyer”, 
persuadée qu’une coquille ou une formulation “banale” ruinerait sa crédibilité. Elle finit par 
laisser passer la date limite, soulagée… et profondément déçue. Sa carrière n’est pas freinée 
par un manque de compétences, mais par une peur panique de livrer quelque chose de 
perfectible. 

Yanis, 16 ans : l’élève “modèle” qui s’effondre 

Yanis a longtemps été décrit comme “consciencieux”, “méticuleux”. En seconde, la charge de 
travail augmente. Il commence à passer des heures à vérifier ses devoirs, efface et 
recommence des exercices déjà bons, demande sans cesse à ses parents si “ça va aller”. 

Au premier contrôle raté, il se sent anéanti, persuadé que ses professeurs ont découvert qu’il 
était “un imposteur”. Rapidement, les absences s’enchaînent, le sommeil se dégrade, les 
pensées anxieuses envahissent tout l’espace. Les profils de ce type sont fréquents dans les 
consultations spécialisées sur le perfectionnisme pathologique chez les jeunes. 

Comment savoir si vous êtes concerné·e ? Pistes d’auto-observation 

Questions simples, réponses souvent dérangeantes 

La clinique de l’atélophobie invite à se poser quelques questions honnêtes : 

• À quel point la peur de l’erreur influence-t-elle mes décisions quotidiennes ? 
• Combien de temps je consacre à corriger, vérifier, préparer, au-delà du raisonnable ? 
• Qu’est-ce que je n’ose plus faire, de peur de ne pas être “parfait” ? 
• Comment je me parle intérieurement quand je me trompe ? 
• Quel prix paient ma santé, mes relations, ma créativité pour cette quête 

d’impeccabilité ? 

Si la réponse honnête ressemble à “beaucoup, trop, tout le temps”, il est possible que la peur 
de l’imperfection occupe un espace disproportionné dans votre vie. 

Les signaux d’alerte qui méritent une aide professionnelle 

Certains indicateurs doivent inciter à consulter un psychologue ou un psychiatre : 

• crises d’angoisse liées à la possibilité de se tromper ; 
• évitement de tâches importantes, retards répétés, blocages pour démarrer ou 

terminer des projets ; 
• sentiment de ne plus avoir le contrôle sur les ruminations ; 
• isolement social ou perte d’intérêt pour des activités auparavant plaisantes ; 
• pensées de dévalorisation intense, voire idées que la vie n’a plus de sens en cas 

d’échec. 



Un professionnel pourra évaluer si ces manifestations s’intègrent dans une phobie spécifique, 
un trouble anxieux généralisé, un trouble obsessionnel ou un épisode dépressif, et proposer 
une prise en charge adaptée. 

Sortir de l’atélophobie : apprivoiser l’imperfection sans se trahir 

Thérapies cognitivo-comportementales : apprendre à vivre avec “assez bien” 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) occupent une place centrale dans le 
traitement des phobies et des troubles liés au perfectionnisme. Elles ciblent les pensées 
automatiques (“si je me trompe, tout s’écroule”), les croyances sous-jacentes (“je n’ai de 
valeur que si je suis irréprochable”) et les comportements d’évitement. 

Les programmes spécialisés intègrent souvent des exercices d’exposition graduée à 
l’imperfection : envoyer un mail avec une tournure simplement correcte, laisser une petite 
erreur dans un document interne, répondre sans préparer chaque phrase à l’avance. L’objectif 
n’est pas de saboter son travail, mais de constater que le monde ne s’effondre pas… et que la 
honte, elle, finit par redescendre. 

ACT et approches fondées sur l’acceptation : faire de la place à l’inconfort 

Des approches comme la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT) travaillent moins sur 
le contenu des pensées que sur la relation que l’on entretient avec elles. Au lieu de tenter de 
supprimer la peur de l’imperfection, il s’agit d’apprendre à la reconnaître, l’accueillir et 
agir quand même en direction de ce qui compte. 

La personne développe des compétences de pleine conscience, de distanciation par rapport 
aux scénarios catastrophes, et se reconnecte à ses valeurs (créer, transmettre, être présente 
pour ses proches) plutôt qu’à la quête d’un soi irréprochable. 

Psychothérapies psychodynamiques : revisiter l’histoire des exigences internes 

Dans l’atélophobie, les exigences internes ont souvent un visage : celui d’un parent, d’un 
enseignant, d’une figure marquante. Les approches psychodynamiques cherchent à mettre en 
lumière ces liens, à comprendre comment la peur de l’erreur s’est construite comme stratégie 
de survie et à élaborer d’autres façons d’être au monde. 

Ce travail plus en profondeur permet parfois d’assouplir un “surmoi” impitoyable, de se 
réconcilier avec des parts de soi jugées inacceptables, et de déplacer l’axe identitaire : passer 
d’“être parfait” à “être suffisamment bon, suffisamment vivant”. 

Médicaments : soutien ponctuel, pas baguette magique 

Dans certains cas, notamment lorsqu’il existe des attaques de panique sévères ou une 
dépression associée, des traitements médicamenteux (anxiolytiques, antidépresseurs) 
peuvent être envisagés par un psychiatre. Ils ne “suppriment” pas la peur de l’imperfection, 
mais peuvent réduire l’intensité de l’anxiété et créer une fenêtre pour le travail 
psychothérapeutique. 



L’axe principal reste toutefois le travail sur les schémas de pensée, les émotions et les 
comportements qui entretiennent l’atélophobie. 

Premiers pas concrets pour desserrer l’étau au quotidien 

Passer du tout ou rien au “plutôt que rien” 

Une stratégie simple consiste à remplacer la règle intérieure “si ce n’est pas parfait, je ne fais 
pas” par “si c’est imparfait mais aligné avec mes valeurs, je le fais quand même”. 
Concrètement, cela peut être : 

• livrer un travail à 90 % plutôt que le laisser à 0 % dans un dossier caché ; 
• publier une création qui vous ressemble, même si elle ne révolutionne pas votre 

domaine ; 
• répondre à un message sans le réécrire cinq fois. 

Chaque micro-expérience d’imperfection tolérée crée une fissure dans la croyance “je ne 
survivrai pas si ce n’est pas impeccable”. 

Humaniser son discours intérieur 

La recherche sur l’auto-compassion montre qu’un rapport plus bienveillant à soi est associé à 
moins d’anxiété et de perfectionnisme destructeur. Un exercice classique consiste à se 
demander : “que dirais-je à un ami dans la même situation ?” et à appliquer ce ton à 
soi-même. 

Peu à peu, il devient possible de remplacer “tu es nul” par “tu as fait une erreur, comme tout 
humain, et tu peux en tirer quelque chose” – ce qui n’empêche ni la lucidité ni l’envie de 
progresser. 

Réhabiliter le droit à l’ordinaire 

Dans l’atélophobie, l’ordinaire fait peur : être “dans la moyenne” est parfois vécu comme une 
disgrâce. Pourtant, les travaux sur le bien-être suggèrent que les vies les plus stables ne sont 
pas celles où l’on brille sans cesse, mais celles où l’on tisse des liens, du sens, de la cohérence. 

Accueillir des moments, des productions, des journées simplement “suffisantes” est un acte 
discret mais profondément subversif face à une culture obsédée par l’exceptionnel. C’est aussi 
une manière de rappeler à cette petite voix intérieure qu’être humain n’a jamais voulu dire 
être sans défaut. 
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