
ATELOPHOBIE Comprendre la peur de l’imperfection 

Atélophobie : comprendre la peur de l’imperfection et ses impacts psychologiques 

Vous avez l’impression de ne jamais être assez bien, quoi que vous fassiez ? Le moindre défaut 
vous obsède, la moindre erreur vous brûle des heures de rumination intérieure, et vous 
repoussez des projets par peur de “ne pas être à la hauteur” ? Ce n’est pas seulement du 
perfectionnisme, c’est peut-être une atélophobie. 

Ce mot encore méconnu désigne une peur envahissante de l’imperfection, capable de miner 
la santé mentale, les relations, la vie professionnelle. Derrière les compliments sur votre 
“rigueur” ou votre “exigence”, il y a parfois une souffrance silencieuse, nourrie par la honte, 
l’anxiété, l’auto-critique permanente. 

• L’atélophobie est une peur excessive d’être imparfait ou insuffisant, qui dépasse 
largement le simple souci de bien faire.  

• Elle se traduit par une auto-critique sévère, des comportements d’évitement, de la 
procrastination, et parfois des crises d’angoisse.  

• Les études montrent que ce type de perfectionnisme anxieux augmente le risque 
de dépression, d’anxiété, de troubles alimentaires et d’épuisement.  

• L’atélophobie se nourrit d’un contexte culturel obsédé par la performance, le corps, la 
productivité, où “être moyen” semble dangereux.  

• Des approches comme la thérapie cognitive et comportementale, la thérapie de 
l’autocompassion ou les groupes de parole permettent de desserrer l’étau.  

Comprendre l’atélophobie : bien plus que du “perfectionnisme” 

Définition : quand l’imperfection fait peur 

Le terme atélophobie vient du grec atelēs (incomplet, imparfait) et phobos (peur) : c’est 
la peur d’être imparfait, insuffisant, “pas assez”. Cette peur n’est pas une simple préférence 
pour le travail bien fait, elle devient phobique lorsqu’elle déclenche une détresse 
disproportionnée et modifie profondément le comportement. 

Les personnes concernées vivent avec l’impression permanente d’un risque de défaillance : 
rater, se tromper, décevoir, être critiqué, perdre l’amour ou la considération des autres. 
L’erreur n’est plus un incident de parcours, elle est vécue comme une menace identitaire : “si 
je ne réussis pas parfaitement, je ne vaux rien”. 

Atélophobie, perfectionnisme et phobie : où se situe la frontière ? 

Le perfectionnisme, en psychologie, n’est pas forcément pathologique : certaines personnes 
ont des standards élevés, sans que cela altère vraiment leur qualité de vie. L’atélophobie, elle, 
se rapproche davantage d’un trouble anxieux, où la peur de ne pas respecter ces standards 
devient envahissante. 

On retrouve des mécanismes proches d’autres phobies : anticipation catastrophique, 
évitement, hypervigilance aux signes de “faute”, réactions physiques d’angoisse. La situation 



menaçante n’est pas un objet externe (araignée, avion), mais la possibilité de l’imperfection 
dans ses performances, son apparence, ses relations. 

Une anecdote clinique pour illustrer 

Imaginez Lina, 32 ans, brillante dans son travail, appréciée par son équipe. On la décrit comme 
“ultra professionnelle”. Ce que personne ne voit, c’est qu’avant chaque présentation, elle ne 
dort presque pas, vérifie ses slides jusqu’à l’aube, réécrit des mails cinq fois pour éviter “le 
moindre faux pas”. 

Quand un collègue lui fait une remarque constructive, elle passe la nuit à revivre la scène, en 
se répétant “je suis nulle”, “je ne mérite pas ce poste”. Elle rêve de lancer un projet personnel, 
mais n’ose pas, persuadée qu’elle ne sera jamais assez préparée. Cet autoportrait, beaucoup 
de personnes touchées par l’atélophobie le reconnaissent intimement. 

Symptômes : comment l’atélophobie se manifeste au quotidien 

Signes psychologiques et émotionnels 

Les descriptions cliniques de ce trouble évoquent un noyau central : peur intense de l’échec, 
intolérance à l’erreur, faible estime de soi et vision pessimiste de l’avenir. On retrouve 
fréquemment : 

• Une difficulté à se détendre, avec un niveau de tension interne presque constant.  
• Une hypervigilance à la critique, réelle ou supposée, et une sensibilité exacerbée aux 

remarques.  
• Des ruminations longues après la moindre “imperfection” perçue.  
• Une impression d’irréalité ou de détachement de soi dans les moments de forte 

pression.  
• Une déception extrême lorsque le résultat n’est pas jugé “parfait”.  

Ce climat intérieur n’est pas anodin : les méta-analyses sur le perfectionnisme montrent un 
lien significatif avec la dépression, l’anxiété et l’auto-critique chronique, avec une intensité 
jugée “modérée mais constante” sur des dizaines d’études. 

Manifestations physiques et réactions de stress 

L’atélophobie peut aussi se lire dans le corps : accélération du rythme cardiaque avant une 
échéance, sensation d’étouffement, vertiges, troubles du sommeil. Certaines personnes 
décrivent la peur de “s’évanouir” ou de perdre le contrôle au moment crucial, qu’il s’agisse 
d’un examen, d’une prise de parole ou d’un rendez-vous amoureux. 

Les travaux sur le stress chronique lié aux formes de stigmatisation et de pression sociale 
montrent qu’un tel état d’alerte prolongé perturbe les systèmes cardiovasculaires et 
métaboliques, et augmente le risque de troubles anxieux et dépressifs. Même si l’atélophobie 
n’est pas toujours nommée dans ces études, elle s’inscrit dans ces dynamiques de stress 
répété face à des standards jugés inatteignables. 



Comportements typiques : entre hypercontrôle et fuite 

Face à cette peur de l’imperfection, deux grands types de comportements dominent, souvent 
chez la même personne selon les moments : 

• Surinvestissement : sur-préparation, heures supplémentaires, relectures 
compulsives, besoin de contrôler chaque détail, difficulté à déléguer.  

• Évitement : procrastination, renoncement à des projets, refus de montrer son travail 
tant qu’il n’est pas “parfait”, peur de se lancer dans de nouvelles expériences.  

Ce paradoxe est frappant : pour ne pas échouer, certaines personnes retardent tant l’action 
qu’elles ne font plus rien, ce qui alimente la honte (“je n’y arrive pas”). Elles oscillent entre 
une hyperactivité épuisante et une inertie lourde, prisonnières de cette peur de l’imperfection 
qui finit par saboter leurs propres aspirations. 

Impacts psychologiques, relationnels et professionnels 

Sur la santé mentale : un terreau pour l’anxiété et la dépression 

Les recherches sur les formes de pression liée à la performance et au corps montrent un 
faisceau convergent de risques : augmentation des symptômes dépressifs, anxieux, baisse de 
l’estime de soi, comportements d’évitement et parfois idées suicidaires. Lorsqu’une personne 
internalise un discours du type “je dois être impeccable pour mériter ma place”, son système 
psychique fonctionne à flux tendu. 

Une méta-analyse portant sur plus de 100 études et près de 60 000 participants met en 
évidence une association stable entre stigmatisation, auto-critique et troubles psychiques, 
avec un effet significatif sur la dépression, l’anxiété et les troubles du comportement 
alimentaire. L’atélophobie se trouve souvent au croisement de ces dynamiques : peur de 
décevoir, obsessions autour de la performance, obsession du corps ou du poids dans une 
culture très normative. 

Un climat intérieur de honte et de comparaison sociale 

La honte est un carburant majeur de l’atélophobie. Elle se manifeste par des pensées du type 
“je suis défectueux”, “si les autres voient mon vrai niveau, ils s’en iront”. Dans les études sur 
la stigmatisation du poids et l’auto-dévalorisation, on observe que ce type de discours 
intérieur amplifie l’anxiété sociale, le repli et le sentiment d’inefficacité personnelle. 

Ce climat intérieur est entretenu par la comparaison permanente : réseaux sociaux, exigence 
de productivité, injonctions à “réussir vite et fort”. L’individu atélophobe lit ces signaux 
comme la preuve qu’il doit redoubler d’efforts, alors qu’ils agissent comme des stimuli 
permanents de son angoisse de ne jamais atteindre la barre. 

 

 



Tableau : quand l’exigence bascule dans l’atélophobie 

ASPECT EXIGENCE SAINE ATELOPHOBIE 

Objectif interne 
Faire de son mieux, 
progresser avec le temps.  

Éviter toute erreur, atteindre un 
niveau jugé “parfait”.  

Réaction à l’erreur 
Déception modérée, 
apprentissage et ajustement.  

Honte intense, ruminations, 
remise en cause globale de soi.  

État émotionnel 
Stress ponctuel mais 
récupération rapide.  

Anxiété chronique, tension 
constante, peur anticipée.  

Comportements 
Organisation, préparation 
réaliste, pauses possibles.  

Sur-contrôle ou évitement, 
procrastination, auto-sabotage.  

Impact sur la santé 
mentale 

Sentiment de compétence et 
de croissance.  

Risque accru de dépression, 
d’anxiété et d’épuisement.  

Conséquences dans le travail et les études 

Dans les contextes professionnels et scolaires, l’atélophobie peut d’abord être récompensée : 
dossiers impeccables, évaluations flatteuses, réputation de “personne fiable”. Mais sur la 
durée, le coût se paie en surcharge mentale, en heures supplémentaires non payées, en 
difficulté à poser des limites, en peur de demander de l’aide. 

Les travaux sur les discriminations et la pression de performance montrent que ce type de 
climat favorise le burn-out, avec un lien net entre stress perçu, symptômes dépressifs et 
anxieux. Quand “ne pas être parfait” semble synonyme de “risquer sa place”, l’organisme 
reste en alerte, ce qui affaiblit la concentration, la créativité et, paradoxalement, la qualité du 
travail. 

Impact sur les relations affectives 

Dans la sphère intime, l’atélophobie peut se traduire par une difficulté à montrer ses fragilités, 
à dire “je ne sais pas”, “je me suis trompé”. Certaines personnes évitent les relations 
profondes, de peur que l’autre découvre leurs “imperfections” et s’éloigne. 

D’autres deviennent très exigeantes envers leur partenaire, comme si l’autre devait 
compenser ce sentiment interne d’insuffisance. Mais derrière cette dureté apparente, il y a 
souvent un besoin immense d’être aimé tel qu’on est, avec le droit de se tromper sans perdre 
sa valeur. 

Origines possibles : entre histoire personnelle et pression sociétale 

Expériences précoces et messages reçus 

Les phobies et les troubles anxieux se développent rarement dans le vide : ils s’enracinent 
dans une histoire, des messages, des contextes. Dans l’atélophobie, on retrouve souvent des 
environnements où l’amour ou la reconnaissance semblaient conditionnés à la performance, 
aux bonnes notes, à la conformité. 



Un enfant qui entend régulièrement “tu peux mieux faire”, “ce n’est pas suffisant”, “on ne se 
contente pas de la moyenne” peut intérioriser l’idée que sa valeur dépend de son impec-
cabilité. Si les erreurs sont accueillies avec moqueries, colère ou humiliation, la peur de 
l’imperfection peut devenir un réflexe de survie psychique : “je dois éviter toute faute pour 
ne pas être rejeté”. 

Culture de la performance et normes corporelles 

Les recherches sur la grossophobie et la stigmatisation du poids illustrent bien ce mécanisme : 
les personnes en situation d’obésité vivent une pression constante à “corriger” leur corps, 
face à des injonctions sociales et médicales parfois violentes. Cette stigmatisation est associée 
à une détresse psychologique accrue, une baisse de l’estime de soi et une insatisfaction 
corporelle durable. 

Dans ce contexte, l’atélophobie peut aussi se cristalliser autour de l’apparence : obsession de 
la “ligne parfaite”, peur panique d’être jugé pour un défaut physique, contrôle alimentaire 
rigide. Quand le corps devient le théâtre de cette exigence de perfection, le risque de troubles 
alimentaires et d’anxiété liée à l’image de soi augmente nettement. 

Facteurs de maintien : ce qui alimente le cercle vicieux 

L’atélophobie se maintient par plusieurs boucles auto-alimentées : 

• Évitement : en fuyant les situations où une imperfection est possible, on ne fait 
jamais l’expérience qu’une erreur est tolérable, parfois même constructive.  

• Auto-critique : chaque micro-défaut est interprété comme une preuve de nullité, 
renforçant la croyance “je ne dois pas me tromper”.  

• Renforcements externes : le milieu de travail ou les études valorisent la 
performance, ce qui rend difficile tout lâcher-prise.  

Les études sur le stress perçu montrent que lorsque le système nerveux reste longtemps dans 
cet état d’alerte, l’anxiété et la dépression trouvent un terrain favorable, ce qui rend la sortie 
du cercle encore plus compliquée. 

Se libérer progressivement de l’atélophobie : pistes concrètes et soins possibles 

Première étape : mettre des mots, reconnaître le problème 

Nommer l’atélophobie, c’est déjà déplacer la honte : le problème n’est plus “je suis défaillant”, 
mais “je vis avec une peur disproportionnée de l’imperfection”. Cette nuance est décisive, car 
elle ouvre la porte à la curiosité plutôt qu’au jugement : quand cette peur est-elle apparue ? 
Que protège-t-elle ? À quoi me sert-elle encore aujourd’hui, et à quel prix ? 

Un exercice simple consiste à noter, pendant quelques jours, les situations où vous vous dites 
“ce n’est pas assez” ou “je ne peux pas me permettre d’échouer”. Ces observations 
deviennent une base de travail pour mieux comprendre les déclencheurs et les patterns 
récurrents, seul ou avec un professionnel. 



Approches thérapeutiques soutenues par la recherche 

Les thérapies cognitives et comportementales (TCC) sont parmi les approches les plus 
documentées pour traiter les phobies et les troubles anxieux. Elles visent à identifier les 
pensées automatiques (“si je ne suis pas parfait, je serai rejeté”), à les discuter, puis à 
expérimenter d’autres comportements, comme accepter une marge d’erreur ou se montrer 
“suffisamment bon” plutôt qu’impeccable. 

Les travaux récents sur le stress, la honte et la stigmatisation soulignent aussi l’intérêt des 
approches centrées sur l’autocompassion : apprendre à se parler comme à un ami, réduire 
l’auto-dénigrement, reconnaître sa vulnérabilité comme partagée par tous les humains. Cette 
perspective ne vise pas à baisser les ambitions, mais à sortir de la logique punition–
performance qui épuise le psychisme. 

Expositions graduées à l’imperfection 

Un levier puissant, inspiré des traitements des phobies, consiste à s’exposer progressivement 
à des situations “imparfaites” pour constater que le monde ne s’écroule pas. Par exemple : 

• Envoyer un mail sans le relire dix fois. 
• Laisser une petite coquille dans un document interne. 
• Inviter des amis sans que l’appartement soit irréprochable. 
• Tester une nouvelle activité sans viser le “bon niveau” dès la première séance. 

L’objectif n’est pas de se mettre en échec brutalement, mais d’élargir progressivement la zone 
de tolérance à l’imperfection, jusqu’à découvrir une évidence souvent méconnue : l’affection, 
le respect et la valeur personnelle ne se jouent pas à un détail près. 

Repenser la performance : du “parfait” au “suffisamment bon” 

Dans les contextes marqués par la grossophobie, la stigmatisation ou la compétition acharnée, 
réinventer sa relation à la performance n’est pas un luxe, c’est une mesure de santé 
psychique. Les études montrent que lorsque les personnes se sentent soutenues, moins 
jugées sur leur apparence ou leurs résultats, leurs symptômes anxieux et dépressifs diminuent 
significativement. 

Transposé à l’atélophobie, cela signifie apprendre à bâtir une identité qui ne se réduit pas à 
“ce que je produis”, ni à “l’absence d’erreur”. C’est redéfinir la réussite en y intégrant le droit 
à l’essai, au tâtonnement, au raté, comme autant d’expériences humaines, pas comme des 
fautes morales. 

Quand demander de l’aide ? 

Il devient urgent de chercher un soutien professionnel lorsque : 

• La peur de l’imperfection vous empêche de dormir ou de vous concentrer au 
quotidien.  

• Vous renoncez à des projets importants par peur de rater.  
• Vous présentez des signes de dépression, d’anxiété ou d’idées noires.  



• Vos relations se réduisent parce que vous ne voulez pas “montrer vos failles”.  

Psychologue, psychiatre, médecin traitant, associations de patients : plusieurs portes d’entrée 
existent. L’atélophobie n’est pas un “caprice de perfectionniste”, c’est une souffrance qui 
mérite un accompagnement sérieux, nuancé, respectueux de votre histoire. 

Accepter d’être humain, ce n’est pas renoncer à l’exigence, c’est renoncer à l’illusion 
meurtrière d’un “moi” sans fissures. 
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