
LATHOPHOBIE Peur de se tromper 

Comprendre la lathophobie : quand la peur de se tromper devient une prison intérieure 

Vous relisez vos messages dix fois avant d’oser appuyer sur « envoyer ». Vous n’écrivez plus 
sur les réseaux, par peur qu’une faute d’orthographe vous expose aux moqueries. Peut-être 
que vous contournez carrément certains emails au travail, dans la crainte qu’on découvre vos 
« lacunes ». Si ces scènes vous parlent, vous n’êtes ni paresseux, ni « nul en français » : vous 
vivez probablement avec une peur intense de faire des erreurs sous le regard des autres, ce 
que les psychologues appellent la lathophobie. 

Cette peur ne se voit pas dans la rue, elle ne fait pas de bruit, mais elle peut ronger une 
carrière, isoler socialement, saboter une estime de soi déjà fragile. À l’ère des mails 
instantanés, des chats d’entreprise et des réseaux où tout s’archive, la lathophobie explose 
en silence, coincée quelque part entre l’exigence de performance et la honte de « ne pas être 
à la hauteur ». 

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

• La lathophobie désigne la peur disproportionnée de se tromper, souvent centrée sur 
les fautes de langue, de grammaire ou d’orthographe. 

• Elle s’enracine fréquemment dans des expériences humiliantes à l’école, au travail ou 
en famille, où l’erreur a été sanctionnée plutôt qu’accompagnée. 

• Elle peut se manifester par l’évitement d’écrire, la paralysie devant un simple email, 
une auto-critique permanente et des symptômes d’anxiété proche de la phobie 
sociale. 

• On estime que plus d’une personne sur dix présente un niveau d’anxiété sociale 
significatif au cours de sa vie, ce qui laisse penser que la peur d’être jugé pour ses 
erreurs est loin d’être marginale. 

• Des approches combinant psychothérapie, travail sur la honte, techniques 
cognitivo-comportementales et réconciliation avec l’écrit permettent de désamorcer 
la peur et de retrouver une relation plus apaisée à l’erreur. 

Définir la lathophobie sans la réduire à « la peur des fautes » 

D’où vient ce mot étrange ? 

Le terme lathophobie vient du grec lathos (erreur, faute) et phobos (peur), et désigne 
littéralement la peur de se tromper, notamment dans le domaine de la langue. Dans l’usage 
contemporain, on parle souvent de cette phobie dans le contexte de l’orthographe : peur de 
faire une faute, de mal conjuguer, de ne pas « écrire correctement ». 

Ce n’est pas seulement une gêne ou un perfectionnisme assumé. La lathophobie est une peur 
irrationnelle, envahissante, qui pousse certains à éviter toute situation où ils pourraient être 
pris en défaut, en particulier à l’écrit : message professionnel, courrier administratif, 
commentaire en ligne, même un simple mot sur un post-it. 



Lathophobie, phobie sociale, peur du jugement : ce qui se joue en profondeur 

Sur le plan clinique, la lathophobie se rapproche de ce que les chercheurs nomment la peur 
d’évaluation négative : la crainte d’être jugé défavorablement par autrui si l’on échoue ou si 
l’on commet une erreur. Cette peur est au cœur de nombreux troubles anxieux, notamment 
le trouble d’anxiété sociale, qui touche environ une personne sur dix au cours de la vie. 

Dans la lathophobie, l’erreur orthographique ou grammaticale devient le symbole d’un verdict 
global : « si je fais une faute, je suis stupide », « si on voit mon écriture, on verra que je ne suis 
pas à ma place ». L’erreur n’est plus un simple fait, c’est un risque identitaire. 

Ce que la lathophobie change dans une vie ordinaire 

Petites scènes, grands renoncements 

Imaginons Marie, 28 ans, salariée dans une entreprise où la communication se fait 
essentiellement par écrit. Elle passe vingt minutes sur un mail de dix lignes, vérifie chaque 
verbe, copie-colle des phrases modèles depuis de vieux messages pour limiter le risque de 
faute. Quand son manager lui parle d’une possible promotion impliquant davantage de 
reporting écrit, elle décline avec un prétexte vague, le cœur serré. 

De l’extérieur, rien ne se voit. Marie est « sérieuse », « appliquée ». À l’intérieur, chaque envoi 
de mail déclenche une boucle de pensées : « Et si j’ai oublié un accord ? », « et si on se moque 
dans mon dos ? », « et si ça détruit ma crédibilité ? ». Cette hypervigilance l’épuise. Elle rêve 
parfois d’un métier où elle n’aurait plus jamais à écrire. 

Symptômes fréquents : ce qui doit alerter 

La lathophobie peut se manifester de façon différente d’une personne à l’autre, mais on 
retrouve souvent un tronc commun : 

• Évitement de l’écrit : déléguer systématiquement les mails, laisser les messages non 
lus, refuser des tâches impliquant rédaction ou correction. 

• Rituels de contrôle : relecture compulsive, usage excessif de correcteurs, besoin de 
validation par un tiers avant l’envoi. 

• Anxiété physique : cœur qui s’accélère, mains moites, boule au ventre au moment 
d’écrire ou juste après avoir appuyé sur « envoyer ». 

• Auto-dévalorisation : discours intérieur du type « je suis nul », « je ne mérite pas ce 
poste », « les autres vont voir que je ne suis pas à la hauteur ». 

• Isolement progressif : peur de participer sur les réseaux, de remplir des formulaires, 
d’écrire dans les groupes de discussion, ce qui restreint peu à peu la vie sociale et 
professionnelle. 

À long terme, cette peur peut alimenter un terrain anxieux plus global et se combiner à 
d’autres difficultés : épisodes dépressifs, phobie sociale, burn-out, décrochage scolaire chez 
les jeunes. 

 
 



D’où vient cette peur de l’erreur ? Retour sur une pédagogie de la honte 

L’école : première scène du tribunal orthographique 

Une grande partie des personnes lathophobes évoquent un souvenir très précis : une dictée 
affichée au tableau avec les notes, une rédaction humiliée devant la classe, un professeur qui 
lançait « c’est truffé de fautes » en ricanant. Dans ces moments, la faute n’est pas corrigée, 
elle est exposée. Et c’est l’enfant, pas seulement la phrase, qui devient risible. 

Lorsque ces expériences se répètent, l’enfant apprend une leçon implicite : « écrire, c’est 
s’exposer au ridicule ». La moindre coquille peut déclencher un afflux de honte. À l’âge adulte, 
cette mémoire émotionnelle reste active, même si personne ne nous corrige plus à haute voix. 

Famille, travail, culture de la performance : le cocktail parfait 

Dans certaines familles, l’orthographe est un marqueur de valeur sociale : on félicite l’enfant 
« sans fautes », on blague sur « ceux qui ne savent pas écrire », on associe aisément fautes et 
manque d’intelligence. Quand un enfant dyslexique, distrait ou simplement lent à l’écrit 
grandit dans ce climat, le terrain de la lathophobie se prépare. 

Le monde professionnel accentue cette pression : un mail truffé d’erreurs peut réellement 
entacher une image de sérieux dans certaines cultures d’entreprise. Dans un contexte où l’on 
exige des communications rapides, impeccables, le cerveau anxieux se met en mode survie. Il 
confond alors exigence de qualité et danger permanent. 

Et le numérique dans tout ça ? 

Les réseaux sociaux ajoutent une dimension nouvelle : tout se capture, tout se partage, tout 
se commente. Des fautes d’orthographe deviennent régulièrement des sujets de moqueries 
virales, transformant un simple lapsus en objet de dérision collective. Pour quelqu’un déjà 
fragile sur ce terrain, le message est clair : « une faute, et tout le monde peut rire de toi ». 

Chez les adolescents français, les indicateurs de santé mentale se sont nettement dégradés 
ces dernières années, avec une hausse des consultations liées à l’anxiété, aux idées suicidaires 
et aux troubles dépressifs. Dans ce contexte, la peur du regard des autres – y compris sur 
l’écrit – s’amplifie, nourrie par les comparaisons permanentes et la culture du commentaire 
instantané. 

Lathophobie, anxiété, phobie sociale : comment y voir clair 
 

ASPECT LATHOPHOBIE ANXIÉTÉ SOCIALE 
PERFECTIONNISME « 

CLASSIQUE » 

Noyau de la 
peur 

Se tromper (souvent à 
l’écrit) et être jugé 
pour ses fautes. 

Être jugé 
négativement dans 
les situations 
sociales ou de 
performance. 

Ne pas atteindre un 
standard très élevé que 
l’on s’impose. 



ASPECT LATHOPHOBIE ANXIÉTÉ SOCIALE 
PERFECTIONNISME « 

CLASSIQUE » 

Situation 
typique 

Envoyer un mail, 
écrire devant 
quelqu’un, publier un 
texte. 

Parler en public, 
rencontrer des 
inconnus, être 
observé au travail. 

Préparer un projet, un 
dossier, un examen. 

Manifestations 

Évitement de l’écrit, 
relectures 
compulsives, honte 
disproportionnée pour 
une faute. 

Rougeurs, 
tremblements, 
évitement des 
interactions, 
ruminations après 
coup. 

Temps excessif pour « 
peaufiner », difficulté à 
déléguer, auto-critique. 

Impact 

Frein à la 
communication, 
blocage scolaire ou 
professionnel. 

Isolement social, 
entrave à la 
carrière, souffrance 
relationnelle. 

Fatigue, stress, parfois 
procrastination, mais 
sans évitement ciblé de 
l’écrit. 

 

Les frontières ne sont pas hermétiques. Beaucoup de personnes lathophobes présentent aussi 
des traits d’anxiété sociale : peur d’être évaluées, tendance à imaginer le pire regard possible. 
La différence tient surtout au théâtre principal de la peur : pour la lathophobie, c’est l’erreur, 
souvent orthographique, comme preuve supposée d’incompétence. 

C’est pour cette raison que certains développent une véritable graphophobie : la peur d’écrire 
devant les autres, alimentée par l’anticipation d’un jugement sur l’écriture ou l’orthographe. 
Là où un perfectionniste peut râler contre ses propres fautes mais continuer à écrire, le 
lathophobe va parfois préférer se taire, disparaître, plutôt que d’affronter ce risque 
symbolique. 

Stratégies de survie… qui entretiennent le problème 

L’évitement, ce faux allié qui rassure à court terme 

Face à la peur, le cerveau choisit souvent la solution la plus rapide : éviter. Ne pas envoyer ce 
mail aujourd’hui, laisser quelqu’un d’autre rédiger le compte rendu, répondre par un emoji 
plutôt que par une phrase. Chaque esquive procure un soulagement immédiat, presque 
physique. 

Mais psychologiquement, ce mécanisme renforce le message suivant : « écrire est dangereux, 
je ne peux pas y faire face ». À force, le cercle se resserre. Vous sollicitez vos collègues pour 
relire, vous tardez à candidater à un poste qui exige des mails en anglais, vous renoncez à 
publier ce texte que vous tenez pourtant à partager. 

 



Le contrôle obsessionnel : tout vérifier, ne jamais se sentir prêt 

À l’autre bout du spectre, certains choisissent la stratégie inverse : contrôler, jusqu’à 
l’épuisement. Ils multiplient les correcteurs, comparent plusieurs versions, ajoutent et 
suppriment des formules de politesse, jusqu’à confondre souci de qualité et compulsion. 

Cette hyper-révision peut occuper une part énorme du temps de travail, sans que le rendu 
final soit réellement plus pertinent. La vie psychique se réduit à une suite de micro-audits 
orthographiques. Et malgré tout ce contrôle, le doute reste intact : « et si une faute m’avait 
échappé ? ». 

Sortir de la lathophobie : pistes concrètes pour desserrer l’étau 

Comprendre ce que l’erreur signifie pour vous 

Une première étape consiste à explorer la charge symbolique que vous mettez derrière une 
faute. Pour certains, une erreur veut dire « je suis bête ». Pour d’autres : « on va me rejeter », 
« on va se moquer de moi », « je vais perdre mon job ». Travailler avec un psychologue permet 
de déplier ces croyances, souvent héritées d’anciens contextes mais réactivées dans le 
présent. 

Dans ce travail, l’idée n’est pas de vous convaincre que « tout le monde se fiche de 
l’orthographe ». L’idée est plutôt de nuancer : une faute n’est pas agréable, mais elle n’annule 
ni votre compétence, ni votre dignité. Vous avez le droit d’être imparfait à l’écrit tout en 
restant pleinement légitime. 

Approches thérapeutiques qui montrent des résultats 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) ont montré une efficacité solide sur l’anxiété 
sociale et la peur d’évaluation négative : restructuration des pensées, expositions 
progressives, entraînement aux habiletés sociales, etc. Ces outils sont particulièrement 
pertinents pour la lathophobie, car ils ciblent le cœur du problème : la catastrophe imaginée 
derrière l’erreur. 

Dans certains cas, une approche intégrative associe TCC, travail sur la honte, compréhension 
de l’histoire personnelle et stratégies très concrètes autour de l’écrit. Là où l’ancien modèle 
vous disait « il faut être parfait », ce travail vise à construire un nouveau contrat intérieur : « 
je peux écrire avec soin, mais je ne conditionne plus ma valeur à l’absence de faute ». 

Des exercices concrets pour réapprivoiser l’écrit 

Reconstruire une relation moins anxieuse à l’écrit peut passer par des expériences graduées, 
par exemple : 

• Écrire un message volontairement imparfait dans un contexte où l’enjeu est faible, et 
observer la réalité de la réaction de l’autre plutôt que de se fier au scénario 
catastrophe intérieur. 

• Publier un court texte dans un groupe bienveillant en acceptant qu’il puisse contenir 
des coquilles, puis laisser passer le temps sans le supprimer dès que l’anxiété monte. 



• Pratiquer une activité d’écriture ludique (journal intime, écriture automatique, jeu de 
rôle) où la créativité compte plus que la forme, afin de dissocier expression de 
soi et jugement scolaire. 

• Utiliser les outils de correction comme un soutien, non comme un juge : se fixer une 
ou deux relectures maximum, puis envoyer, même si le doute subsiste. 

Ces expositions doivent se faire à votre rythme, idéalement accompagnées par un 
professionnel lorsque la peur est très intense. L’objectif n’est pas de vous jeter sans filet dans 
vos pires scénarios, mais de bâtir une série de succès maîtrisés qui remettent progressivement 
en question la tyrannie du « zéro faute ou rien ». 

Réconcilier juste exigence et droit à l’erreur 

Une société qui a besoin de l’erreur autant que de la rigueur 

Il serait trop simple d’opposer d’un côté les « obsédés de l’orthographe » et, de l’autre, ceux 
qui s’en « moqueraient ». Dans le monde professionnel comme dans l’espace public, une 
certaine précision à l’écrit reste importante : pour se faire comprendre, pour éviter les 
ambiguïtés, pour respecter un cadre. Le problème commence quand la faute devient 
un verdict moral. 

Sur le plan psychologique, l’enjeu n’est pas de bannir l’exigence, mais de lui retirer son 
caractère punitif. On peut tenir à écrire du mieux possible sans céder à la honte. On peut 
corriger avec respect. On peut apprendre, à tout âge, à améliorer son orthographe sans 
transformer chaque erreur en preuve d’infériorité. 

Transformer la peur en alliée modérée 

Curieusement, la peur de « mal faire » peut devenir, lorsqu’elle est apprivoisée, un moteur de 
progression. Les personnes passées par la lathophobie développent souvent une sensibilité 
fine au langage, une empathie forte pour celles et ceux qui se sentent en retard, un soin 
particulier apporté à la clarté. 

Pour que cette peur devienne un signal plutôt qu’une prison, il faut accepter le paradoxe 
suivant : le seul moyen de ne plus craindre l’erreur est d’accepter qu’elle fera partie du 
chemin. On n’apprend pas à écrire, à communiquer, à travailler sans faux pas. L’essentiel est 
de ne plus laisser une faute décider de ce que vous avez le droit de vivre ou de viser. 
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