
ERGOPHOBIE Peur du travail 

Comprendre cette peur intense du travail et comment la surmonter 

Vous mettez votre réveil, vous savez que vous devez aller travailler… et pourtant tout votre 
corps se crispe : sueurs, nausées, vertiges, boule dans la gorge, pensées catastrophiques qui 
tournent en boucle. Ce n’est pas de la “fainéantise” : c’est peut-être de l’ergophobie, une 
phobie du travail encore largement méconnue et souvent moquée. 

Dans un monde où l’on glorifie la “passion” pour son job, reconnaître qu’on a peur du travail 
est presque tabou. Pourtant, une large part de la population souffre d’anxiété liée au travail, 
parfois jusqu’à l’impossibilité d’entrer sur son lieu de travail ou d’ouvrir un simple mail 
professionnel. 

À retenir en un clin d’œil 

• Ergophobie = peur intense, irrationnelle et handicapante de tout ce qui touche au 
travail (aller au bureau, postuler, parler à son manager, se sentir évalué). 

• Elle peut provoquer crises d’angoisse, évitement, arrêts maladie répétés, difficultés 
financières et isolement social. 

• Elle se nourrit souvent d’un cocktail : expériences professionnelles traumatiques, 
environnement toxique, perfectionnisme, peur de l’échec ou du jugement. 

• Certaines études montrent que plus d’une personne sur deux rapporte une forme 
d’anxiété liée au travail, et qu’un sous-groupe présente une véritable phobie du lieu 
de travail. 

• Des approches comme la thérapie cognitivo-comportementale, l’exposition graduée, 
l’EMDR et parfois un traitement médicamenteux permettent des améliorations 
significatives. 

• On ne guérit pas en “se forçant” : on progresse en comprenant le mécanisme, en 
modulant l’environnement de travail et en s’appuyant sur des stratégies validées. 

Comprendre l’ergophobie : quand le travail devient une menace 

Une phobie spécifique, pas une simple flemme 

Le terme ergophobie désigne une phobie spécifique : une peur excessive et irrationnelle du 
travail ou des situations associées au travail (se rendre sur site, se connecter à ses outils, 
participer à une réunion, demander une augmentation, etc.). Cette peur est disproportionnée 
par rapport au danger réel, mais l’expérience intérieure, elle, est bien réelle et souvent 
terrifiante. 

Les personnes concernées peuvent : 

• repousser à l’extrême toute tâche liée au travail (mails, appels, dossiers, candidatures) 
; 

• enchaîner les arrêts maladie, les démissions, les périodes de chômage “inexpliquées” 
; 



• se sentir paralysées à l’idée d’entrer dans les locaux professionnels ou de se connecter 
à une visio. 

Cliniquement, on se rapproche des descriptions de phobie du lieu de travail, où la simple 
approche du bâtiment déclenche une montée de stress physiologique et psychologique. Dans 
certaines études, près d’un cinquième des personnes présentant une anxiété liée au travail 
remplissent les critères d’une phobie du lieu de travail. 

Ce que l’ergophobie n’est pas 

Pour bien comprendre, il est utile de distinguer l’ergophobie : 

• d’un manque de motivation passager ou d’un ennui professionnel (on s’ennuie, mais 
on arrive à aller travailler) ; 

• d’un burn-out installé, centré sur l’épuisement et la perte d’énergie, même si les deux 
peuvent se chevaucher ; 

• d’une simple appréhension avant une nouvelle prise de poste ou un projet important. 

Dans l’ergophobie, le travail et tout ce qu’il symbolise sont perçus comme une source de 
danger majeur, même en l’absence de menace objective immédiate. Le cerveau réagit comme 
si vous alliez affronter un prédateur… alors que vous ouvrez simplement votre agenda. 

Signes qui doivent alerter : quand l’angoisse de travailler envahit tout 

Les symptômes visibles… et ceux que vous cachez très bien 

Certaines manifestations sont très corporelles : palpitations, mains moites, boule au ventre, 
vertiges, troubles du sommeil la veille d’une journée de travail, maux de tête répétés. Ces 
symptômes peuvent apparaître dès l’anticipation : le dimanche soir, la veille d’un entretien, 
à la réception d’un mail portant l’objet “Point rapide”. 

D’autres signes sont plus comportementaux : 

• tendance à reporter systématiquement les tâches importantes, mails non lus qui 
s’accumulent ; 

• souffrance intense à l’idée de croiser des collègues ou un supérieur, évitement des 
open spaces et des réunions ; 

• multiplication des interruptions de carrière, des arrêts maladie ou des changements 
de poste en espérant “que ça ira mieux ailleurs”. 

Une étude en milieu clinique suggère que plus de la moitié des patients consultant pour 
anxiété présentent des formes d’angoisse directement liées au travail, dont une partie avec 
de véritables attaques de panique centrées sur le contexte professionnel. Cela donne une idée 
de l’ampleur du phénomène, encore largement sous-diagnostiqué. 

 

 



Tableau de repérage : stress normal ou ergophobie ? 

Aspect 
observé Stress professionnel “habituel” Ergophobie / phobie du travail 

Avant 
d’aller 
travailler 

Légère appréhension, fatigue, 
parfois envie de rester chez soi 
avant une grosse journée. 

Angoisse intense, insomnie, crises de 
larmes, parfois impossibilité physique 
de se préparer ou de sortir. 

Pendant le 
travail 

Stress lié aux délais, aux 
imprévus, mais capacité à 
rester fonctionnel. 

Crises d’angoisse, besoin de fuir, 
malaise à l’idée de croiser collègues ou 
supérieur, erreurs répétées liées à la 
panique. 

Entre deux 
emplois 

Inquiétude financière, doute, 
mais recherche active de poste. 

Évitement des candidatures, incapacité 
à se projeter dans un environnement 
de travail, auto-sabotage dans les 
démarches. 

Impact sur 
la vie privée 

Rumination après les journées 
les plus difficiles, mais 
possibilité de décrocher. 

Le travail envahit les pensées jour et 
nuit, isolement social, tensions 
familiales, sentiment de honte ou 
d’échec permanent. 

Durée 

Périodes ponctuelles (projet 
lourd, changement 
d’organisation). 

Symptômes présents depuis plusieurs 
mois, voire années, avec aggravation 
progressive si rien n’est mis en place. 

 
Pourquoi cette peur du travail naît (et s’installe) 

Quand l’histoire professionnelle laisse des traces 

Rarement, l’ergophobie apparaît “par magie”. Le plus souvent, elle se construit sur un terreau 
d’expériences difficiles ou traumatiques au travail : harcèlement, humiliation en public, 
licenciement brutal, surcharge chronique, manque de moyens pour faire correctement son 
travail. L’environnement devient alors associé à la peur, au danger, à la perte de valeur 
personnelle. 

Les recherches sur les anxiétés liées au travail montrent que l’organisation du travail 
elle-même joue un rôle central : exigences élevées, faible contrôle sur ses tâches, soutien 
social insuffisant, climat de peur de l’erreur. Lorsque ces facteurs durent, l’organisme reste 
en alerte permanente, jusqu’à associer le simple fait d’entrer sur le lieu de travail à une 
situation de menace vitale. 

Personnalité, perfectionnisme et peur du jugement 

L’ergophobie ne touche pas un “profil” unique, mais certains traits augmentent le risque : 

• un perfectionnisme élevé : peur de ne pas être à la hauteur, sentiment d’être 
imposteur, impossibilité de tolérer l’erreur ; 



• une forte sensibilité au regard des autres, notamment aux critiques de la hiérarchie ; 
• un terrain anxieux ou des antécédents d’autres troubles anxieux, parfois présents 

avant même l’entrée dans la vie active. 

Dans certaines séries cliniques, plus d’un tiers des personnes souffrant d’anxiété au travail ont 
aussi un trouble anxieux “général” en dehors du travail, tandis qu’un autre groupe ne 
manifeste leur anxiété que dans ce contexte précis. Cela montre bien à quel point 
l’environnement professionnel peut devenir le théâtre privilégié de ce qui se joue 
psychiquement. 

Le rôle de la société : performance, comparaison et injonction à aimer son travail 

À cela s’ajoute le discours social : “trouve un job qui te passionne et tu ne travailleras plus 
jamais de ta vie”. Derrière la formule inspirante, une pression sourde : si vous souffrez au 
travail, si vous avez peur d’y aller, vous seriez “anormal” ou “ingrat”. Pourtant, les données 
indiquent que l’anxiété liée au travail est massive, notamment chez les femmes et chez les 
personnes soumises à des environnements instables. 

Cette tension entre le fantasme d’un travail épanouissant et la réalité du terrain peut 
renforcer la honte : on n’ose plus dire “j’ai peur d’y aller”. Là où il faudrait du soutien et de 
l’aménagement, on se replie, on s’épuise, on se convainc qu’on “devrait tenir”. 

Mécanisme psychologique : quand votre cerveau confond open space et danger vital 

Comment la boucle peur → évitement → peur se met en place 

Sur le plan psychologique, l’ergophobie suit le schéma classique des phobies : une situation 
vécue comme dangereuse, un pic d’anxiété, puis un évitement qui soulage sur le moment… 
mais renforce la peur à long terme. Chaque arrêt maladie “pour y échapper” confirme à votre 
cerveau : “si tu y avais été, ça aurait été insupportable”. 

Progressivement, l’évitement s’étend : 

• on commence par éviter certaines réunions, certaines personnes ; 
• puis certains mails, certaines heures (arriver tôt, partir tard) ; 
• jusqu’à éviter le travail lui-même : candidater, se projeter, accepter une opportunité. 

Dans des études spécifiques sur la phobie du lieu de travail, les personnes concernées 
présentent une réactivité physiologique marquée (accélération du cœur, tension musculaire) 
rien qu’à l’approche des locaux ou à l’évocation de situations professionnelles stressantes. La 
peur ne se produit donc pas seulement “dans la tête” : tout le corps y participe. 

L’auto-critique comme carburant invisible 

Un autre moteur puissant de l’ergophobie, c’est la voix intérieure hyper-critique : “tu vas 
encore échouer”, “ils vont voir que tu es nul”, “si tu acceptes ce poste, tu ne tiendras jamais 
la pression”. Ces pensées, parfois renforcées par de vraies expériences d’humiliation, 
entretiennent l’anxiété et rendent les situations liées au travail insupportables. 



Les approches cognitives ont montré que la manière dont nous interprétons les événements 
professionnels (un feedback, un retard, un mail sec) pèse lourd dans la détresse ressentie. 
Entre “j’ai fait une erreur, ça arrive” et “j’ai fait une erreur, je suis incompétent et je vais être 
viré”, l’impact émotionnel et comportemental n’a évidemment rien à voir. 

Traitements validés : ce qui fonctionne réellement contre l’ergophobie 

Thérapie cognitivo-comportementale : apprivoiser les pensées et l’évitement 

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) fait partie des approches les mieux 
documentées pour traiter les phobies et les anxiétés liées au travail. Elle combine un travail 
sur les pensées (“je vais forcément échouer”, “je ne supporterai jamais une critique”) et sur 
les comportements (reprendre pied progressivement dans des situations professionnelles 
évitées). 

Concrètement, on va : 

• identifier les scénarios catastrophes récurrents et apprendre à les questionner ; 
• hiérarchiser les situations de travail selon leur niveau d’angoisse (du mail simple à la 

prise de parole en public, par exemple) ; 
• s’exposer progressivement à ces situations, avec des techniques de régulation 

émotionnelle (respiration, relaxation, ancrage). 

Dans de nombreux cas de phobies spécifiques, ces protocoles peuvent produire des 
améliorations significatives en quelques séances ciblées, surtout lorsqu’ils sont bien adaptés 
à la réalité du terrain professionnel de la personne. 

Exposition graduée, en vrai, en imagination… ou en réalité virtuelle 

L’exposition graduée est souvent considérée comme le traitement de référence des phobies 
: on ne cherche pas à “éradiquer” la peur d’un coup, mais à permettre au cerveau de faire 
l’expérience que la situation n’est pas aussi dangereuse qu’elle le semble. L’exposition peut 
se faire en imagination, via des mises en situation, ou, de plus en plus, par réalité virtuelle 
pour simuler certaines scènes professionnelles (réunion, entretien, prise de parole). 

Une progression typique pourrait ressembler à : 

• visualiser mentalement l’arrivée sur le lieu de travail tout en pratiquant une respiration 
calme ; 

• passer physiquement devant le bâtiment sans y entrer ; 
• entrer quelques minutes, repartir, puis rester plus longtemps ; 
• reprendre certaines tâches simples avec un cadre sécurisé, puis élargir. 

Chaque étape est répétée jusqu’à ce que l’angoisse diminue, ce qui “rééduque” le système 
nerveux à associer le travail à autre chose qu’une alarme permanente. 

EMDR, traumatismes de travail et reconstructions internes 



Quand la peur du travail est liée à des événements très marquants (harcèlement, humiliation 
publique, accident, licenciement brutal), les cliniciens ont recours de plus en plus fréquent à 
des approches centrées sur le trauma, comme l’EMDR (Eye Movement Desensitization and 
Reprocessing). Des travaux sur les phobies spécifiques montrent que cette technique peut 
réduire significativement la charge émotionnelle en quelques séances pour certains patients. 

L’idée n’est pas d’oublier ce qui s’est passé, mais de permettre au cerveau de “reclasser” ces 
souvenirs, pour qu’ils n’activent plus la même réaction de danger immédiat dès que vous 
pensez au travail ou à une figure hiérarchique. 

Médicaments : un soutien possible, pas une baguette magique 

Dans certains cas, un traitement médicamenteux (anxiolytiques, antidépresseurs) peut être 
proposé par un médecin ou un psychiatre, notamment lorsque l’anxiété est très élevée ou 
s’accompagne de dépression. Des études sur les troubles anxieux montrent que ces 
traitements peuvent réduire les symptômes et rendre plus accessible le travail 
psychothérapeutique et l’exposition. 

Cependant, les médicaments agissent surtout sur les manifestations de l’anxiété : ils ne 
modifient pas, à eux seuls, le rapport psychologique au travail. C’est la combinaison avec une 
approche thérapeutique structurée et, parfois, avec des aménagements professionnels, qui 
permet de se réapproprier progressivement sa vie. 

Stratégies concrètes pour commencer à sortir de l’ergophobie 

Nommer, valider, demander de l’aide 

La première étape, pourtant souvent la plus difficile, consiste à mettre des mots sur ce que 
vous vivez : peur intense, évitement, invalidation de soi, honte. Plusieurs organisations 
spécialisées dans la santé mentale au travail rappellent que consulter n’est pas un luxe, mais 
une mesure de prévention majeure face au risque de dépression ou de burn-out. 

Concrètement, cela peut passer par : 

• une consultation avec un psychologue ou un psychiatre sensibilisé aux questions de 
travail ; 

• un rendez-vous avec la médecine du travail, qui peut aider à envisager des 
aménagements ou des réorientations ; 

• un échange avec une personne de confiance (médecin traitant, proche, représentant 
du personnel) pour ne plus porter seul ce fardeau. 

Agir sur l’environnement de travail : ajuster le cadre, pas seulement “se renforcer” 

Les études sur les anxiétés professionnelles convergent : l’environnement compte autant que 
la “fragilité individuelle”. S’attaquer uniquement à la peur, sans rien changer au contexte qui 
l’a créée ou entretenue, revient souvent à demander à quelqu’un de nager dans une eau 
glaciale sans lui proposer de sortir du bassin. 



Parmi les ajustements possibles : 

• aménagement du temps de travail (télétravail partiel, horaires flexibles, reprise 
progressive) ; 

• clarification des missions et des attentes pour réduire l’incertitude constante ; 
• évolution de poste ou changement d’équipe quand le climat relationnel est clairement 

toxique. 

Dans certains cas, passer à un statut plus autonome (indépendant, freelance) a été rapporté 
comme un levier de réduction de l’ergophobie pour des personnes très sensibles à la 
hiérarchie directe, même si ce modèle n’est évidemment pas adapté à tout le monde. 

Micro-actions pour reprendre pied, même en plein chaos 

Lorsque la peur est très installée, l’idée même de “traitement” peut paraître lointaine. C’est 
là que les micro-actions prennent tout leur sens : de très petits gestes, mais répétés, qui 
envoient un autre message à votre système nerveux. 

Quelques exemples, à adapter à votre rythme : 

• ouvrir votre messagerie professionnelle pendant trois minutes chronométrées, sans 
obligation de répondre, simplement pour vous exposer à l’interface ; 

• préparer une réponse ou un mail hors connexion, sans appuyer sur “envoyer” tout de 
suite ; 

• noter chaque soir une situation, même minuscule, où vous avez été en contact avec 
“le travail” (un appel, un CV envoyé, un échange avec un collègue) sans que tout 
s’effondre. 

Des techniques de régulation comme la respiration lente, la relaxation musculaire ou la pleine 
conscience ont montré un intérêt pour moduler la réponse de stress dans les troubles anxieux, 
y compris liés au travail. Elles ne “suppriment” pas la peur, mais elles augmentent votre 
capacité à rester présent malgré elle. 

Quand la peur du travail raconte autre chose que le travail 

Identité, valeur personnelle et place dans le monde 

Dans une société où le travail structure l’identité (“tu fais quoi dans la vie ?”), l’ergophobie ne 
touche pas seulement votre planning : elle touche votre sentiment de valeur. Plusieurs travaux 
montrent le lien entre anxiété au travail, isolement social et troubles de l’humeur. Se sentir 
incapable de travailler “normalement” peut faire naître l’idée très douloureuse de ne pas avoir 
de place dans le monde. 

Pourtant, ce que disent les données comme les témoignages cliniques, c’est que la peur du 
travail est souvent une tentative de survie psychique : une façon, certes coûteuse, de se 
protéger d’un environnement perçu comme dangereux. La question n’est donc pas “comment 
redevenir comme tout le monde”, mais “comment construire un rapport au travail qui ne vous 
écrase plus”. 



Réinventer sa façon de travailler : pas un luxe, parfois une nécessité 

Pour certaines personnes, la sortie durable de l’ergophobie passe par une forme 
de réinvention professionnelle : changer de métier, repenser le temps de travail, s’autoriser 
des transitions plus lentes. Ce n’est pas toujours possible immédiatement, et ce n’est pas la 
seule voie, mais ce peut être un horizon réaliste. 

Les recherches sur les anxiétés liées au travail convergent sur un point : lorsque l’on arrive à 
combiner un environnement moins menaçant, des stratégies psychologiques solides et, si 
nécessaire, un traitement ciblé, la trajectoire n’est pas figée. La peur du travail n’est pas une 
identité. C’est une expérience, forte, douloureuse, mais sur laquelle il est possible d’agir. 
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