
AUTOPHOBIE – PHOBIE DE L’ABANDON 

Phobie de l’abandon : comprendre cette peur qui abîme vos relations sans que vous vous 
en rendiez compte 

Vous pouvez être brillant au travail, drôle entre amis… et totalement paniqué à l’idée qu’une 
personne que vous aimez cesse de vous aimer du jour au lendemain. Cette angoisse sourde, 
presque honteuse, a un nom : la phobie de l’abandon. 
Elle ne se résume pas à “avoir peur d’être seul” : c’est une manière de percevoir le monde, 
les liens, le couple, qui finit par transformer chaque relation en test permanent de votre 
valeur. 

Certaines personnes se collent à l’autre, acceptent tout, se dissolvent. D’autres fuient, 
sabotent, ironisent, prétendent s’en moquer, mais restent obsédées par l’idée de ne pas 
compter vraiment. 
Dans les deux cas, le résultat est le même : des relations instables, épuisantes, où la peur 
prend toute la place au détriment de la liberté et du plaisir d’aimer. 

En bref : ce que vous allez trouver dans cet article 

• Ce qu’est réellement la phobie de l’abandon (bien au-delà des clichés de “jalousie” 
ou de “manque de confiance”). 

• Comment elle se forme : attachement, ruptures précoces, expériences de rejet, 
modèles familiaux. 

• Les signes concrets dans les relations : dépendance, évitement, tests, crises, retrait. 
• Un tableau comparatif des comportements typiques pour vous situer sans vous juger. 
• Des pistes thérapeutiques actuelles et sérieuses (TCC, travail sur l’attachement, 

psychodynamique) pour apaiser cette peur plutôt que la subir. 
• Une manière plus apaisée d’aimer : ni fusion, ni détachement glacial, mais un lien où 

l’autre est choisi, non surveillé. 

Comprendre la phobie de l’abandon sans se culpabiliser 
La phobie de l’abandon n’est pas un “caprice”, ni un simple manque de confiance en 
soi. C’est une peur intense d’être rejeté, oublié ou remplacé, qui s’active très fort dans le 
contexte des relations importantes, en particulier amoureuses. 
Elle se manifeste souvent par une vigilance extrême aux signes de distance : un message vu 
et non répondu, un changement de ton, une soirée sans vous. 

Dans les modèles d’attachement, cette peur est très proche de ce que l’on appelle 
l’attachement anxieux : la personne doute d’elle-même, idéalise l’autre, et vit le moindre 
flottement comme une potentielle menace d’abandon. À l’opposé, certains vont adopter un 
style d’attachement évitant, en gardant les autres à distance pour ne jamais revivre une 
blessure ancienne. 
Ces stratégies ne sont pas conscientes : ce sont des mécanismes de survie relationnelle, 
appris tôt, réactivés plus tard. 



« Pourquoi je m’accroche autant à des histoires qui me font mal… et pourquoi je panique 
dès que quelqu’un de bien s’intéresse vraiment à moi ? » 
Cette phrase, les psychologues l’entendent chaque semaine dans leurs cabinets. 
Aux racines de la peur : attachement, histoires familiales et blessures invisibles 

Les premières relations qui écrivent le scénario 

La recherche en psychologie de l’attachement montre que les premières expériences avec 
les figures de soin (parents, proches) créent un “modèle interne” de ce qu’est un lien : fiable, 
imprévisible, intrusif, distant… 
Quand les réponses affectives ont été incohérentes, menaçantes ou marquées par des 
séparations brutales, la peur d’être laissé tombe rarement dans l’oubli. 

Cela ne signifie pas forcément traumatismes spectaculaires. Parfois, un parent très malade, 
très déprimé ou très absorbé par ses propres problèmes peut être physiquement présent 
mais émotionnellement peu accessible, ce qui nourrit un sentiment de fragilité du lien 
chez l’enfant. 
L’enfant intériorise alors : “si je ne fais pas tout bien, si je ne m’adapte pas, je risque de 
perdre l’amour ou l’attention”. 

Ruptures, trahisons, humiliations : quand la peur se confirme 

Certaines études indiquent que l’anxiété d’abandon est fortement liée à la sévérité des idées 
dépressives et suicidaires après une rupture amoureuse, surtout chez les personnes déjà 
fragilisées. 
Une séparation brutale, une infidélité, une humiliation publique, peuvent fonctionner 
comme des “preuves” que la croyance centrale était vraie : “on finit toujours par me 
quitter”. 

Plus tard, cette croyance s’auto-entretient : on choisit inconsciemment des partenaires 
indisponibles, instables, ambivalents, qui reproduisent le scénario. 
Ce n’est pas un choix “masochiste” : c’est le seul terrain émotionnel que l’on connaît. Tout 
partenaire stable, rassurant, risque d’être perçu comme “trop bien pour moi” ou, 
paradoxalement, ennuyeux. 

Quand la phobie de l’abandon s’invite dans le couple 

Hyperproximité, dépendance et fusion émotionnelle 

Dans les relations, la peur de l’abandon peut se traduire par une recherche constante de 
réassurance : messages multiples, besoin d’être rassuré sur les sentiments, difficulté à 
tolérer les moments de solitude. 
La personne peut progressivement sacrifier ses propres besoins, ses valeurs, ses amitiés, 
pour réduire au maximum le risque d’être quittée. 

Des travaux cliniques montrent que ce type de dynamique est associé à un risque plus élevé 
de détresse psychologique, de symptômes dépressifs, et parfois de comportements d’auto-
sabotage quand la peur devient insupportable. 



L’autre se sent alors étouffé, coupable de ne jamais en faire assez, et peut à son tour se 
retirer, confirmant la prophétie intérieure : “tu vois, on finit toujours par partir”. 

Évitement, détachement apparent et sabotage silencieux 

À l’autre extrême, certains vont déployer une stratégie inverse : garder toujours une main 
sur la porte, ne pas s’engager vraiment, multiplier les relations superficielles. On parle alors 
d’attachement évitant, souvent nourri par la même peur de l’abandon, mais gérée par la 
distance plutôt que par la fusion. 

Des comportements typiques peuvent apparaître : minimiser l’importance de la relation, 
ironiser sur les émotions, se réfugier dans le travail, dans des passions ou dans le virtuel. 
Cette stratégie donne une impression de force, d’autonomie, mais elle maintient surtout à 
distance la possibilité d’être touché, donc blessé. 

Tableau – Trois façons fréquentes de vivre la phobie de l’abandon en relation 

Profil 
relationnel 

Ce qui se passe 
à l’intérieur 

Comportements 
typiques Effet sur la relation 

Dépendance 
anxieuse 

Angoisse 
intense de 
perdre l’autre, 
sentiment de ne 
“pas être assez 
bien”, peur de la 
solitude. 

Messages répétés, 
difficulté à laisser de 
l’espace, acceptation de 
comportements 
toxiques, jalousie, 
hypervigilance. 

Fatigue du partenaire, 
disputes fréquentes, 
ruptures successives, 
image de soi encore 
plus fragilisée. 

Évitement 
défensif 

Peu de 
confiance dans 
la fiabilité des 
liens, peur de 
l’intrusion, 
crainte de 
dépendre de 
quelqu’un. 

Fuite de l’engagement, 
mise à distance 
émotionnelle, 
surinvestissement du 
travail ou des loisirs, 
ironie sur les 
sentiments. 

Relations 
superficielles, solitude 
chronique, 
incompréhension 
mutuelle, sentiment 
d’être “inatteignable”. 

Oscillation 
anxieux/évitant 

Va-et-vient 
entre besoin de 
fusion et besoin 
de contrôle, 
peur de 
s’attacher 
autant que peur 
de perdre. 

Phases d’intense 
rapprochement suivies 
de retrait brutal, tests, 
rupture puis retour, 
ambivalence 
permanente. 

Climats relationnels 
très instables, 
épuisement 
émotionnel, 
symptômes anxieux ou 
dépressifs accrus. 

 
Signaux d’alerte : quand la peur de l’abandon gouverne vos choix 
Certaines réactions sont particulièrement révélatrices d’une phobie de l’abandon qui a pris 
le dessus, même chez des personnes objectivement compétentes, aimées, et socialement 



entourées. 
L’enjeu n’est pas de se juger, mais de reconnaître un schéma pour pouvoir agir dessus. 

Des comportements qui se répètent de relation en relation 

On retrouve souvent : choix récurrents de partenaires indisponibles, tendance à rester dans 
des relations où l’on souffre, ou au contraire à rompre dès que l’autre se rapproche trop. 
Ce pattern de “rejouer la même histoire” est bien documenté dans les études sur 
l’attachement amoureux et les insécurités relationnelles. 

Une étude italienne a montré qu’une peur élevée de la fin de la relation peut conduire à 
réduire l’intensité des sentiments pour se protéger d’une éventuelle rupture, ce qui finit 
ironiquement par fragiliser le lien. 
On aime moins fort… pour souffrir moins si l’autre s’en va. 

Quand l’estime de soi se cale sur le regard de l’autre 

Dans la phobie de l’abandon, l’estime de soi devient très dépendante de la qualité du lien du 
moment, en particulier chez les personnes au style d’attachement anxieux. 
Une journée entière peut être “réussie” ou “ratée” en fonction d’un message reçu, d’un ton 
au téléphone, d’un silence ressenti comme une mise à distance. 

Ce mécanisme augmente le risque de détresse émotionnelle lors des ruptures : dans certains 
travaux, l’anxiété d’abandon explique une part significative de la sévérité des idées 
suicidaires après une séparation amoureuse. 
C’est l’impression de disparaître en même temps que la relation, comme si l’on n’existait 
plus hors du regard de l’autre. 

Ce que la science propose pour apaiser la phobie de l’abandon 

Le travail sur les pensées automatiques et les scénarios catastrophes 

Les thérapies cognitives et comportementales (TCC) ont développé des protocoles précis 
pour travailler sur les peurs d’abandon : identifier les pensées automatiques, questionner 
leur validité, tester de nouveaux comportements dans les relations. 
L’idée n’est pas de se “forcer à être rationnel”, mais d’apprendre à distinguer la mémoire 
de la peur de la réalité présente. 

Par exemple, une pensée comme : “S’il ne répond pas, c’est qu’il ne m’aime plus” peut être 
décortiquée : quelles autres explications possibles, quels faits la confirment ou l’infirment, 
que se passe-t-il si j’attends sans relancer dix fois ? 
Des études montrent que ce travail de restructuration cognitive diminue progressivement 
l’intensité des émotions associées aux scénarios d’abandon. 

Revisiter l’histoire d’attachement sans accuser ses parents 

Les approches centrées sur l’attachement et les thérapies psychodynamiques modernes 
invitent à explorer l’histoire des liens précoces, non pour “désigner un coupable”, mais pour 
donner du sens à ce qui se rejoue aujourd’hui. 



Comprendre que “ce n’est pas moi qui suis trop, c’est mon système d’alarme relationnel 
qui a appris à sonner trop fort” change profondément le regard que l’on porte sur soi. 

Dans ces cadres, la relation thérapeutique devient un lieu d’expérimentation : un lien 
relativement stable, fiable, où les ruptures (absences, vacances, désaccords) peuvent être 
parlées, métabolisées, plutôt que vécues comme des abandons définitifs. 
Des synthèses récentes insistent sur ce rôle de base sécurisante comme facteur clé pour 
modifier progressivement les modèles internes d’attachement. 

Renforcer la capacité d’auto-apaisement 

Les programmes thérapeutiques actuels intègrent aussi des outils très concrets : techniques 
de régulation émotionnelle, ancrage corporel, respiration, journaling, travail sur les valeurs 
et l’identité personnelle en dehors du couple. 
L’objectif n’est pas l’indépendance froide, mais la capacité à rester en lien tout en se 
sentant suffisamment solide “à l’intérieur”. 

Certaines approches, comme la thérapie d’acceptation et d’engagement, proposent 
d’apprendre à vivre avec une part de vulnérabilité relationnelle tout en posant des choix 
alignés avec ses valeurs plutôt qu’avec la seule peur. 
Cela peut passer par de petits actes : dire non, exprimer un besoin, accepter de ne pas 
vérifier un téléphone, supporter un délai de réponse, etc., testés et analysés étape par 
étape. 

Vers des relations moins gouvernées par la peur 
Une chose importante ressort de la recherche sur l’attachement : des personnes ayant 
grandi avec des modèles insécures peuvent, avec le temps et des expériences correctrices, 
développer un style d’attachement plus stable. 
On ne “naît” pas condamné à revivre les mêmes scénarios, même si la pente naturelle 
nous y ramène. 

Pour beaucoup, le tournant se produit le jour où la question change. Ce n’est plus : 
“Comment faire pour que l’autre ne parte jamais ?”, mais : “Comment puis-je rester présent 
à moi-même, même si l’autre me quitte ?” 
Dans cette bascule, la phobie de l’abandon ne disparaît pas d’un coup, mais elle cesse 
progressivement de piloter chaque message, chaque geste, chaque choix amoureux. 

Cela demande du temps, parfois l’aide d’un professionnel, souvent la patience d’un 
entourage qui comprend que derrière certains comportements “excessifs”, il y a une peur 
ancienne, profondément humaine. 

Et c’est précisément parce que cette peur est humaine qu’elle peut être apprivoisée, 
regardée, travaillée, plutôt que subie en silence. 

©https://psychologie-positive.com/phobie-abandon-relations/ 


	Phobie de l’abandon : comprendre cette peur qui abîme vos relations sans que vous vous en rendiez compte
	En bref : ce que vous allez trouver dans cet article
	Comprendre la phobie de l’abandon sans se culpabiliser
	Aux racines de la peur : attachement, histoires familiales et blessures invisibles
	Les premières relations qui écrivent le scénario
	Ruptures, trahisons, humiliations : quand la peur se confirme

	Quand la phobie de l’abandon s’invite dans le couple
	Hyperproximité, dépendance et fusion émotionnelle
	Évitement, détachement apparent et sabotage silencieux
	Tableau – Trois façons fréquentes de vivre la phobie de l’abandon en relation

	Signaux d’alerte : quand la peur de l’abandon gouverne vos choix
	Des comportements qui se répètent de relation en relation
	Quand l’estime de soi se cale sur le regard de l’autre

	Ce que la science propose pour apaiser la phobie de l’abandon
	Le travail sur les pensées automatiques et les scénarios catastrophes
	Revisiter l’histoire d’attachement sans accuser ses parents
	Renforcer la capacité d’auto-apaisement

	Vers des relations moins gouvernées par la peur


