
ATHAZAGORAPHOBIE Peur d’être ignoré 

Athazagoraphobie : quand la peur d’être oublié ou ignoré prend toute la place 

Il y a ces soirs où le téléphone reste silencieux, où personne ne répond à vos messages, et où 
une petite voix s’insinue : « Et si, finalement, je ne comptais pour personne ? » 

Pour beaucoup, ce n’est qu’un moment de doute, puis la vie reprend; pour d’autres, c’est un 
vertige qui revient sans cesse, jusqu’à devenir une véritable peur d’être oublié ou ignoré, au 
point de dicter leurs relations et leur humeur au quotidien. 

C’est ce vécu que l’on nomme athazagoraphobie, une forme de phobie encore peu connue, 
mais profondément moderne, nourrie par nos histoires d’attachement, nos blessures 
anciennes et un monde ultra-connecté où la valeur de chacun semble se mesurer en 
notifications. 

En bref : ce qu’il faut comprendre tout de suite 

Définition 
L’athazagoraphobie désigne une peur intense et persistante d’être oublié, ignoré, remplacé 
ou effacé de la mémoire des autres; elle peut aussi inclure l’angoisse de oublier soi-même des 
personnes importantes. 

Intention du cerveau 
Ce n’est pas une « comédie », mais une tentative maladroite du cerveau pour protéger de 
blessures plus anciennes : traumatisme d’abandon, attachement anxieux, expériences de 
rejet. 

Symptômes typiques 
Besoin constant d’être rassuré, hypervigilance aux signes d’indifférence, panique quand on 
ne répond pas, comportements de contrôle, crises d’angoisse face aux silences. 

Pourquoi maintenant 
Les réseaux sociaux amplifient cette peur : absence de « like », messages vus mais sans 
réponse, sentiment d’être invisible dans le flux permanent d’informations. 

Ce que disent les chiffres 
Les chercheurs estiment qu’environ 30 à 40% des adultes présentent une anxiété 
d’attachement significative, souvent associée à la peur d’être quitté, rejeté ou abandonné. 

Ce qui aide vraiment 
Thérapies centrées sur l’attachement, exposition graduelle à « ne pas être rassuré tout de 
suite », travail sur l’estime de soi, hygiène numérique plus saine, et parfois traitement des 
troubles anxieux associés. 

Comprendre l’athazagoraphobie : bien plus qu’une simple peur de la solitude 

Une définition clinique, une réalité très intime 



Dans la littérature clinique, l’athazagoraphobie est décrite comme une phobie 
spécifiquecentrée sur la peur d’être oublié, ignoré ou passé sous silence par les autres, parfois 
couplée à la crainte de perdre soi-même ses souvenirs des personnes aimées. 

Elle n’apparaît pas comme diagnostic formel dans le DSM-5, mais les spécialistes la rattachent 
aux troubles anxieux et aux phobies sociales, car l’angoisse se déclenche dans les situations 
où l’on se sent mis de côté, non choisi, ou remplacé. 

Derrière le mot technique, on retrouve souvent une sensation très primitive : « Si on m’oublie, 
c’est que je n’existe plus vraiment », une angoisse d’effacement qui touche l’identité même. 

Ne pas confondre : solitude, abandon, athazagoraphobie 

Expérience Ce qui fait mal Réaction typique 

Envie de solitude 
Besoin de calme; on choisit 
de s’isoler pour se ressourcer. 

On coupe le téléphone, on se 
recentre, sans peur de perdre les 
autres. 

Peur d’abandon 

Craintes d’être quitté, rejeté, 
laissé seul par ceux qu’on 
aime. 

Jalousie, dépendance affective, 
difficulté à tolérer l’incertitude 
relationnelle. 

Athazagoraphobie 

Terreur de ne plus « compter 
», d’être effacé de la 
mémoire ou remplacé. 

Hypervigilance aux signes 
d’indifférence, besoin de preuves 
constantes d’importance. 

 

L’athazagoraphobie se nourrit ainsi à la croisée de la peur de l’abandon et de la peur de 
l’invisibilité, dans un contexte social où la place de chacun semble continuellement négociée. 

Les symptômes : ce que l’athazagoraphobie fait vivre au quotidien 

Ce qui se passe dans la tête 

Les personnes concernées décrivent une préoccupation presque constante pour la question 
: « Est-ce que je compte vraiment pour eux ? ». 

Quelques pensées typiques reviennent, souvent en boucle : 

• « S’il ne répond pas, c’est qu’il s’éloigne. » 
• « Si mes amis sortent sans moi, c’est que je suis de trop. » 
• « Si je ne publie rien, personne ne pensera à moi. » 
• « Si je ne suis pas indispensable, on m’oubliera. » 

C’est moins une inquiétude ponctuelle qu’un scénario catastrophique automatique qui se 
déclenche à la moindre ambiguïté relationnelle. 

 



Ce qui se passe dans le corps 

Quand la peur s’active, le corps répond comme s’il était en danger immédiat : accélération du 
rythme cardiaque, sueurs, sensations de chaleur ou de froid, parfois nausées ou vertiges. 

Chez certains, un message sans réponse ou une invitation manquée peut entraîner de 
véritables crises de panique : impression d’étouffer, peur de « devenir fou », besoin urgent 
de vérifier, relancer, contrôler. 

Ce qui se passe dans les comportements 

Pour apaiser l’angoisse, beaucoup mettent en place des stratégies qui, à court terme, 
rassurent, mais qui compliquent les relations à long terme. 

• Hyper-contact : messages répétés, appels successifs, besoin d’obtenir une réponse 
rapide pour se calmer. 

• Contrôle : vérifier les connexions, les statuts, les vus, scruter les réseaux sociaux des 
autres. 

• Auto-effacement : se rendre « indispensable » pour ne pas être oublié, au prix de ses 
propres besoins. 

• Évitement : certaines personnes, épuisées, finissent par s’isoler pour ne plus 
ressentir la menace d’être ignorées. 

Paradoxalement, ces comportements peuvent pousser les autres à s’éloigner, ce qui renforce 
le sentiment de rejet et le cercle vicieux. 

« Je préfère qu’on me déteste plutôt qu’on m’ignore » : cette phrase, fréquemment rapportée 
en thérapie, résume l’intensité de la peur d’être effacé. 
 
D’où vient cette peur d’être oublié ? Entre blessures anciennes et monde hyperconnecté 

L’empreinte des expériences d’attachement 

De nombreuses études montrent que les personnes avec un attachement anxieux présentent 
davantage de peurs d’abandon, d’hypervigilance aux signes de rejet et de difficultés à se sentir 
en sécurité dans les liens. 

Une recherche récente indique que l’anxiété d’attachement contribue à près de 60% de la 
persistance des symptômes anxieux et dépressifs de l’adolescence au début de l’âge adulte, 
notamment via la peur de ne pas être assez aimé. 

Concrètement, un enfant qui a souvent eu l’impression d’être mis de côté, ignoré, ou qui a 
connu des séparations imprévisibles, peut intérioriser l’idée qu’il doit lutter pour ne pas être 
oublié. 

Traumas, ruptures, pertes : ces événements qui réactivent la peur 

Chez l’adulte, certains épisodes servent de déclencheur : rupture amoureuse, deuil, trahison 
amicale, perte de statut social, expatriation ou changement de groupe. 



Ces événements viennent réveiller d’anciennes traces d’abandon, souvent non conscientes, 
et peuvent cristalliser une véritable phobie de l’oubli, avec des réactions parfois 
disproportionnées à la moindre distance relationnelle. 

Le rôle discret mais puissant des réseaux sociaux 

Les plateformes numériques sont devenues un miroir impitoyable pour ceux qui craignent 
d’être oubliés : absence de réactions, baisse de visibilité, invitations auxquelles on n’apparaît 
pas. 

Certains développent des comportements quasi compulsifs : publier souvent pour rester « 
dans le paysage », vérifier les statistiques, comparer leur « importance » à celle des autres. 

Quand l’identité se mesure à la trace laissée en ligne, la peur d’être effacé s’intensifie, surtout 
si d’autres insécurités affectives sont déjà présentes. 

Athazagoraphobie, peur de l’abandon, anxiété : ce que disent les chiffres 

Un phénomène discret, mais loin d’être marginal 

L’athazagoraphobie en tant que telle reste peu documentée dans les grandes enquêtes 
épidémiologiques, mais elle semble s’inscrire dans un continuum plus large de peur 
d’abandon et d’anxiété d’attachement. 

Les études sur l’attachement indiquent qu’environ un tiers des adultes présentent des formes 
d’attachement dites « insécures », souvent marquées par la crainte d’être rejeté ou 
abandonné. 

Une partie importante de ces personnes décrit un vécu intense de peur de ne plus compter 
pour les autres, ce qui rejoint la clinique de l’athazagoraphobie. 

Pourquoi ces données comptent vraiment 

Ces chiffres ne servent pas à coller des étiquettes, mais à montrer que vous n’êtes pas seul à 
ressentir ce type d’angoisse, même si vous n’en parlez pas. 

Ils rappellent aussi que traiter « juste » l’anxiété ou la dépression sans travailler l’attachement 
et la peur d’être oublié risque de laisser une grande partie de la souffrance intacte. 

Se reconnaître : quand parle-t-on vraiment d’athazagoraphobie ? 

Les signaux d’alerte à ne pas minimiser 

On parle moins d’un « trait de caractère » que d’un véritable trouble quand la peur d’être 
oublié : 

• se manifeste presque tous les jours, dans plusieurs relations différentes; 
• provoque une anxiété ou des crises physiques difficiles à gérer; 



• entraîne des comportements que vous regrettez (harceler de messages, fouiller, tester 
l’autre); 

• impacte le travail, le sommeil, la concentration ou la santé. 

À ce stade, on n’est plus dans une simple insécurité affective, mais dans une peur si intense 
qu’elle restreint la liberté de vivre et de se relier aux autres. 

Un mini « test de réalité » pour soi 

Sans remplacer une évaluation professionnelle, quelques questions peuvent aider à se situer 
: 

• Silence d’une journée : est-ce une gêne supportable ou une panique immédiate ? 
• Quand l’autre est moins disponible, vous pensez plutôt « il/elle a une vie » ou « il 

m’oublie déjà » ? 
• Vous arrive-t-il d’inventer des prétextes pour relancer, juste pour vérifier que vous 

comptez encore ? 
• Vos relations sont-elles souvent tendues à cause de vos besoins de réassurance ? 

Si ces situations sont très fréquentes et épuisantes, il est légitime de parler d’un problème à 
prendre au sérieux, pas d’une simple « sensibilité ». 

Sortir du piège : pistes concrètes pour apaiser la peur d’être oublié 

Apprendre à tolérer le « vide » entre deux signes de vie 

Le cœur du travail consiste à réapprendre que l’absence de réponse immédiate ne signifie pas 
l’oubli, encore moins le rejet. 

Une façon de commencer est de pratiquer de petites expériences contrôlées : 

• Allonger progressivement le temps avant de relancer un message. 
• Décider à l’avance : « Si je n’ai pas de réponse avant telle heure, je ne ferai rien de plus 

aujourd’hui. » 
• Noter ce qui se passe réellement (les gens répondent souvent plus tard que prévu, 

sans catastrophe). 

Ces mini-expositions permettent au cerveau d’apprendre, par l’expérience, que le danger 
imaginé ne se réalise pas systématiquement. 

Travailler l’attachement plutôt que « se forcer à ne plus avoir peur » 

Les thérapies qui intègrent la dimension d’attachement (TCC avec approche de l’attachement, 
thérapie interpersonnelle, thérapies psychodynamiques relationnelles) montrent une réelle 
efficacité pour diminuer la peur d’abandon et la sensibilité aux conflits dans les relations. 

Les études soulignent que cibler directement l’anxiété d’attachement améliore la diminution 
des symptômes anxieux et dépressifs sur le long terme, comparé au seul traitement 
symptomatique. 



En thérapie, le travail consiste souvent à : 

• identifier les scénarios automatiques (« si on ne pense pas à moi, je disparais »); 
• relier ces scénarios à des expériences passées (familiales, affectives, scolaires); 
• expérimenter une relation thérapeutique où l’on peut être vu sans devoir se battre 

pour exister. 

Rééduquer le regard sur soi : exister autrement que par les preuves 

Un des pièges de l’athazagoraphobie est de lier sa valeur à la quantité de signes reçus des 
autres : messages, invitations, réactions. 

Travailler l’estime de soi, c’est progressivement déplacer ce centre de gravité : 

• identifier ce qui vous constitue en dehors du regard d’autrui (valeurs, talents, 
curiosités); 

• investir des activités qui donnent du sens, même sans témoin; 
• se donner des preuves de valeur qui ne dépendent pas d’un écran. 

Il ne s’agit pas de devenir indifférent aux autres, mais de ne plus faire de leur attention la seule 
source de votre sentiment d’existence. 

Assainir sa relation aux réseaux sociaux 

Pour une personne athazagoraphobe, les réseaux sociaux fonctionnent souvent comme un 
amplificateur émotionnel permanent. 

Quelques leviers réalistes : 

• désactiver certaines notifications, notamment celles qui alimentent la comparaison; 
• définir des « plages sans écran » où l’on ne vérifie pas les réactions; 
• se demander, avant chaque publication : « Est-ce que je partage pour exister, ou parce 

que cela a du sens pour moi ? » 

Réintroduire des relations qui passent par la voix, la présence, le regard, aide aussi à sortir 
d’une logique purement quantitative du lien. 

Quand consulter sans attendre 

Il est important de demander de l’aide professionnelle quand : 

• la peur d’être oublié provoque attaques de panique, insomnies ou comportements 
impulsifs; 

• les conflits se répètent dans vos relations à cause de votre besoin de réassurance; 
• vous avez déjà tenté de changer seul, sans amélioration durable. 

Un psychologue ou un psychiatre peut proposer une évaluation approfondie, écarter d’autres 
troubles associés (dépression, trouble borderline, trouble anxieux généralisé) et construire 
avec vous un plan de soin adapté. 



Et maintenant : vivre sans disparaître, même quand personne n’écrit 
L’athazagoraphobie raconte une histoire très humaine : le besoin d’être vu, reconnu, retenu 
dans la mémoire de quelqu’un. 

Vous n’êtes ni « trop », ni « dramatique » : vous portez une peur ancienne dans un monde qui 
la stimule sans cesse, et il est possible de la comprendre, de l’apprivoiser et d’apprendre à 
exister autrement que dans le miroir instable du regard des autres. 

© https://psychologie-positive.com/athazagoraphobie-comprendre-la-peur-detre-oublie-ou-
ignore/ 
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