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LA PEUR DE L’ABANDON 

La peur de l'abandon est une émotion très profonde qui peut surgir dans diverses situations 
de la vie, notamment dans les relations personnelles, familiales ou amicales. Elle peut être liée 
à des expériences passées, comme un rejet, une séparation ou un manque de sécurité 
affective. Cette peur peut également engendrer de l'anxiété, de l'insécurité, voire des 
comportements de dépendance ou de contrôle dans les relations. 

Cette peur peut avoir plusieurs racines, par exemple : 

Les expériences de l'enfance 

Si un enfant a vécu des moments où ses besoins affectifs n'ont pas été satisfaits (comme 
l'absence d'un parent, ou des séparations douloureuses, un déménagement), il peut 
développer une peur persistante de l'abandon. 

Les relations passées 

Des ruptures ou des trahisons dans les relations amoureuses, amicales ou familiales peuvent 
aussi être à l'origine de cette peur. 

Les traits de personnalité 

Certaines personnes, par leur personnalité plus sensible ou leur faible estime d'elles-mêmes, 
peuvent être plus enclines à ressentir cette peur. 

Les effets de cette peur peuvent être très limitants et entraîner un cercle vicieux, où la 
personne agit de manière à éviter l'abandon à tout prix, parfois au prix de son propre bien-
être ou de ses besoins. Par exemple, elle peut être trop soumise, trop dépendante ou à 
l'inverse, très contrôlante pour ne pas se sentir rejetée. 

Pour surmonter cette peur, il est important de travailler sur l’estime de soi, de comprendre 
d’où viennent ces peurs, et de développer des stratégies pour gérer les émotions qui en 
découlent. Cela peut inclure la thérapie, la réflexion personnelle, des discussions ouvertes 
avec les proches, et parfois même des exercices de relaxation et de pleine conscience pour 
apaiser les angoisses. 
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