
ZELOPHOBIE Peur de la jalousie 

Comprendre la zélophobie : causes et solutions pour apprivoiser cette peur de la jalousie 

Vous ne supportez même pas l’idée d’être jaloux.se ? La simple pensée d’une scène de 
jalousie vous noue le ventre, vous coupe l’envie d’entrer en relation, vous pousse parfois à 
fuir l’amour ou l’amitié ? Vous n’êtes pas “froid”, ni “trop rationnel” : vous pourriez être aux 
prises avec ce qu’on appelle la zélophobie, la peur de la jalousie elle-même. 

Derrière ce mot un peu exotique se cache une réalité très intime : celle de personnes qui 
préfèrent renoncer à certains liens plutôt que de risquer de ressentir un jour cette émotion 
qu’elles jugent dangereuse, humiliante ou destructrice. Et si, plutôt que d’essayer de 
supprimer toute jalousie du paysage, on apprenait à la remettre à sa juste place ? 

En bref : ce qu’il faut retenir sur la zélophobie 

• La zélophobie est la peur intense et irrationnelle d’éprouver de la jalousie ou d’être 
confronté à la jalousie dans les relations. 

• Elle pousse à éviter l’engagement, les situations de comparaison, les réseaux sociaux, 
voire tout lien intime jugé à risque. 

• On la retrouve souvent sur un terrain de faible estime de soi, d’anciens traumatismes 
relationnels ou de perfectionnisme émotionnel. 

• Les symptômes vont de l’anxiété anticipatoire aux attaques de panique, en passant par 
la rumination et l’hyper-vigilance. 

• Des approches comme la thérapie cognitivo-comportementale, l’exposition graduelle 
et un travail sur la honte et l’attachement donnent de très bons résultats. 

• Apprivoiser cette peur, ce n’est pas glorifier la jalousie, c’est réhabiliter le droit 
d’éprouver des émotions imparfaites sans qu’elles gouvernent votre vie. 

Qu’est-ce que la zélophobie ? Mettre un mot sur cette peur 
 
La zélophobie désigne la peur persistante, disproportionnée et difficile à contrôler de la 
jalousie ou des situations susceptibles de la déclencher. Il ne s’agit pas seulement de ne pas 
aimer être jaloux – c’est une angoisse qui peut envahir tout le système relationnel de la 
personne. 

Dans la littérature anglophone, on parle de “fear of jealousy”, parfois rapprochée des troubles 
anxieux et des phobies spécifiques. La jalousie en elle-même est une émotion universelle, 
parfois même adaptative dans le couple ou la famille, mais elle devient un problème quand 
elle est soit morbidement amplifiée, soit au contraire redoutée au point d’être bannie du 
paysage psychique. 

Une phobie encore peu décrite, mais très parlante cliniquement 

La zélophobie n’apparaît pas telle quelle dans les grands manuels diagnostiques, pourtant elle 
fait écho à des réalités déjà bien documentées : phobies spécifiques, anxiété relationnelle, 
jalousie morbide ou encore phobie des émotions (on parle parfois d’“émotophobie”). 



On retrouve chez ces personnes un profil récurrent : une grande sensibilité, une peur aiguë 
de perdre le contrôle émotionnel, une histoire où la jalousie a été synonyme de drame, de 
violence ou d’humiliation. La zélophobie devient alors une tentative désespérée de garder 
tout ça à distance. 

Quand la jalousie fait peur : comment ça se manifeste au quotidien 
La zélophobie se voit rarement au premier coup d’œil. À la surface, la personne peut paraître 
très raisonnable, maîtrisée, parfois même “au-dessus de tout ça”. En coulisses, le coût 
psychique est bien plus élevé. 

Signaux physiques et psychiques à ne pas banaliser 

Situation typique Réaction intérieure fréquente Ce que l’entourage perçoit 

Le partenaire parle 
avec quelqu’un 
d’attirant 

Accélération du cœur, boule au 
ventre, pensées “Je vais perdre sa 
place”, peur de “devenir fou de 
jalousie”. 

Sourire figé, retrait 
silencieux, plaisanterie 
ironique ou froideur 
soudaine. 

Un ami se 
rapproche d’une 
autre personne 

Montée d’angoisse, scénario 
catastrophe (“on va 
m’abandonner”), honte d’éprouver 
ce sentiment. 

Prise de distance, annulation 
de sorties, prétexte pour “se 
concentrer sur soi”. 

Comparaison sur 
les réseaux 
sociaux 

Ruminations, auto-dévalorisation, 
sentiment de ne jamais être assez. 

Désactivation des comptes, 
discours très critique sur les 
réseaux, retrait numérique 
brusque. 

Se projeter dans 
une relation 
amoureuse 

Images mentales de scènes de 
jalousie, peur de “mal réagir”, 
anxiété anticipatoire. 

Rationalisation : “les 
relations, ce n’est pas pour 
moi”, “je suis mieux seul.e”. 

 

Sur le plan corporel, les symptômes ressemblent à ceux d’autres phobies : sueurs, 
palpitations, sensations d’étouffement, vertiges, pression dans la poitrine, envie de fuir. À 
l’extrême, une simple pensée jalouse ou une alerte imaginaire peut déclencher une attaque 
de panique. 

Une vie relationnelle sous haute surveillance 

Dans la zélophobie, tout est organisé pour éviter le risque de jalousie : on renonce à certaines 
amitiés, on limite les sorties, on filtre les comptes suivis, on choisit des partenaires perçus 
comme “sans danger”. Le paradoxe, c’est que cette stratégie de protection crée souvent 
exactement ce qu’on voulait éviter : isolement, incompréhensions, tensions. 

On observe parfois des conduites de contrôle (vérifier, questionner, chercher des signes) 
mêlées à une immense culpabilité : la personne ne veut pas devenir jalouse, mais 



surveille pour ne pas être prise par surprise. Ce mélange d’hyper-vigilance et de honte épuise 
les liens petit à petit. 

D’où vient la zélophobie ? Sous la peur, l’histoire 
Aucune trajectoire n’est identique, mais certains scénarios reviennent avec une régularité 
troublante dans les récits de personnes zélophobes. 

Des blessures relationnelles qui ont laissé des traces 

• Traumatismes amoureux : infidélité, trahison, humiliations publiques, menaces de 
rupture façon chantage affectif. La jalousie y a été associée à la perte, au chaos ou à la 
violence. 

• Environnements saturés d’envie ou de comparaison : familles où l’on montait les 
frères et sœurs les uns contre les autres, contextes scolaires très compétitifs, cultures 
où l’envie est omniprésente. 

• Modèles parentaux extrêmes : parents hyper-jaloux entre eux, ou au contraire qui 
méprisent toute forme de jalousie, rendant cette émotion honteuse, “interdite”. 

Des études montrent que l’envie et la comparaison sociale, notamment via les réseaux 
sociaux, sont liées à plus d’anxiété et de symptômes dépressifs, en particulier lorsque l’estime 
de soi est fragile. Si jalousie et envie ont été vécues comme dangereuses très tôt, il n’est pas 
étonnant que le psychisme cherche plus tard à les bannir par la peur. 

Perfectionnisme émotionnel et faible estime de soi 

La zélophobie se nourrit souvent d’un idéal caché : être au-dessus de ces “mauvaises” 
émotions. On veut être le partenaire parfait, l’ami parfait, celui ou celle qui ne ressent jamais 
ni jalousie, ni envie, ni rivalité. Quand la jalousie pointe le bout de son nez, ne serait-ce qu’en 
pensée, le choc est violent : “Si je ressens ça, c’est que je suis quelqu’un de mauvais”. 

Cette exigence morale, combinée à une basse estime de soi, crée un cocktail explosif : on se 
sent menacé à la fois par l’autre (“on peut facilement me remplacer”) et par soi-même (“si je 
deviens jaloux, je vais faire du mal”). La peur de la jalousie devient alors une peur de soi. 

Quand la jalousie devient morbide… ou totalement interdite 

Les recherches sur la jalousie morbide décrivent des formes extrêmes où la jalousie repose 
sur des convictions infondées, s’accompagne de comportements intrusifs et peut entraîner 
des violences ou des conduites suicidaires. Ce type de tableaux a profondément marqué 
l’imaginaire : beaucoup ont vu des couples exploser, des familles se déchirer sous l’effet d’une 
jalousie débridée. 

Face à ces scénarios, certains psychismes choisissent une autre voie : interdire tout 
simplement la jalousie, quitte à craindre tout ce qui pourrait la réveiller. La zélophobie 
fonctionne alors comme un verrou : si je ne laisse jamais la jalousie approcher, je me protège 
de ces dérives que j’ai vues, parfois subies. 

 



Les conséquences invisibles : quand la protection devient prison 
Sur le moment, éviter la jalousie soulage. À long terme, la facture émotionnelle est élevée, 
même si elle se paie en silence. 

Relations amoureuses et amitiés sous cloche 

Les personnes zélophobes ont souvent un discours très lucide sur leurs relations : elles savent 
qu’elles s’auto-sabotent, qu’elles s’éloignent dès que la relation devient importante, mais 
le risque de jalousie leur paraît plus dangereux encore. Elles peuvent enchaîner les histoires 
“sûres” mais peu investies, ou rester longtemps célibataires par choix apparent. 

Dans les amitiés, cela peut se traduire par des liens très intellectuels, peu nourris 
affectivement, ou par un changement fréquent de cercle social pour éviter les comparaisons 
qui s’installent dans la durée. À force de s’auto-protéger, la personne se coupe aussi des 
expériences qui auraient pu prouver que la jalousie peut être traversée, réparée, apprivoisée. 

Santé mentale : anxiété, honte, isolement 

On sait que l’exposition répétée à des sentiments d’envie et de comparaison, lorsqu’ils ne 
peuvent être mentalisés et régulés, est associée à plus d’anxiété et de symptômes dépressifs. 
Dans la zélophobie, ce n’est pas tant la jalousie en elle-même que la peur d’y être confronté 
qui vient alimenter un terrain anxieux. 

L’isolement relationnel, la honte d’avoir “peur d’une émotion”, la rumination constante sur 
ce qui pourrait mal tourner créent un climat intérieur propice au découragement, parfois à la 
désespérance. La personne peut se dire : “Si même l’amour est dangereux, qu’est-ce qui me 
reste ?” 

Comment surmonter la zélophobie : pistes concrètes pour apprivoiser cette peur 
Bonne nouvelle : la zélophobie n’est pas une fatalité, ni une identité. C’est une organisation 
défensive que l’on peut déplier, comprendre et transformer. Les approches issues des 
thérapies des émotions, des thérapies cognitivo-comportementales et des thérapies de 
l’attachement offrent des leviers puissants. 

Étape 1 – Nommer, cartographier, dédramatiser 

Mettre un mot – zélophobie – ne consiste pas à se coller une étiquette, mais à se donner un 
langage. Vous pouvez commencer par : 

• Noter les situations qui déclenchent la peur de la jalousie (réseaux, regards, 
souvenirs…). 

• Identifier ce que vous craignez le plus : perdre l’autre, perdre le contrôle, devenir 
violent.e, être ridicule, vous sentir minable. 

• Repérer votre manière de “gérer” actuellement : fuite, contrôle, humour, 
rationalisation. 



Rien que cette cartographie permet souvent d’abaisser un peu l’intensité émotionnelle : on 
n’est plus face à un monstre abstrait, mais face à un ensemble de mécanismes 
compréhensibles. 

Étape 2 – Travailler les pensées qui alimentent la peur 

Les thérapies cognitivo-comportementales montrent que ce n’est pas l’émotion en elle-même 
qui pose problème, mais ce qu’on en déduit (“Si je suis jaloux.se, c’est que je suis toxique”, 
“Si l’autre parle à quelqu’un d’autre, c’est que je suis nul.le”). Un travail guidé permet de : 

• Identifier les pensées automatiques catastrophistes. 
• Tester leur réalisme (quelles preuves, quelles alternatives ?). 
• Introduire des pensées plus nuancées : “Je ressens de la jalousie, ça me parle de mes 

peurs, pas forcément de la réalité ni de ma valeur”. 

Ce type de travail ne supprime pas la jalousie, mais il lui retire son pouvoir d’annonciatrice de 
catastrophe. Elle redevient un signal, pas une condamnation. 

Étape 3 – L’exposition graduelle : apprivoiser la jalousie, pas la fuir 

Dans la plupart des phobies, l’évitement entretient la peur. À l’inverse, une 
exposition progressive, volontaire et sécurisée permet au cerveau d’apprendre qu’il peut 
survivre à l’émotion sans exploser. 

Concrètement, cela peut prendre la forme : 

• D’imaginer des scènes de jalousie légère en séance, en restant connecté à sa 
respiration. 

• De s’autoriser de petites situations de comparaison, tout en observant et notant ce qui 
se passe en soi. 

• De partager avec un partenaire de confiance : “Là, je sens un truc qui ressemble à de 
la jalousie, j’ai peur de ce que ça dit de moi”. 

Chaque micro-exposition réussie envoie un message correcteur au système nerveux : “Je peux 
ressentir ça sans perdre ma dignité, ma moralité ni ma relation”. 

Étape 4 – Réhabiliter le droit d’être imparfait 

La zélophobie est souvent la pointe émergée d’un iceberg de perfectionnisme émotionnel : il 
faudrait toujours être serein.e, généreux.se, au-dessus des passions. Or les recherches sur 
l’envie et la comparaison sociale montrent que ces expériences sont inhérentes à la vie 
psychique, et qu’elles ne deviennent pathologiques que lorsqu’elles sont niées ou ruminées 
sans pouvoir être symbolisées. 

Travailler sur l’auto-compassion, l’estime de soi et l’attachement sécurisé, c’est rouvrir un 
espace où l’on peut dire : “Je peux être jaloux.se, envieux.se, blessé.e, et rester digne 
d’amour”. Pour beaucoup de patients, c’est ce changement de regard sur soi qui transforme 
réellement leur rapport à la jalousie. 



Étape 5 – Quand se faire accompagner ? 

Il est pertinent de consulter un.e psychologue ou un.e psychiatre si : 

• Vous évitez de façon répétée des relations ou des opportunités par peur de devenir 
jaloux.se. 

• Vous ressentez des attaques de panique ou une détresse intense face à de simples 
pensées de jalousie. 

• Votre peur de la jalousie s’accompagne d’autres troubles (dépression, consommation 
excessive, idées de passage à l’acte agressif ou auto-agressif). 

Un travail thérapeutique offre un cadre où l’on peut revisiter son histoire, expérimenter de 
nouvelles manière d’être en lien et construire une sécurité intérieure qui ne repose plus sur 
l’évitement systématique de l’émotion jalouse. 

Et maintenant ? Trois mouvements intérieurs pour avancer 
Pour terminer, trois pistes à garder en tête si vous vous reconnaissez dans la zélophobie : 

• Passer de “je dois supprimer la jalousie” à “je peux apprendre à vivre avec” : une 
émotion n’est ni un crime ni un destin, c’est une information à apprivoiser. 

• Faire de la jalousie un langage, pas une arme : “Quand je ressens ça, ça parle de ma 
peur d’être remplacé.e”, plutôt que de l’employer pour attaquer ou se juger 
soi-même. 

• Choisir des relations où l’on peut parler de ces peurs : un couple, une amitié, un 
espace thérapeutique capables d’accueillir la jalousie sans s’effondrer deviennent des 
terrains de rééducation émotionnelle puissants. 

Apprivoiser la zélophobie n’a rien d’un luxe existentiel. C’est reprendre la main sur un 
morceau de sa vie affective que la peur avait confisqué, pour pouvoir aimer, se lier, se 
comparer parfois… sans s’y perdre. 

 
© https://psychologie-positive.com/comprendre-la-zelophobie-causes-et-solutions-pour-

surmonter-cette-peur/ 
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