
ARREHENPHOBIE Peur de se tromper 

Arrehenphobie : comprendre la peur irrationnelle des erreurs et sortir du piège du “je n’ai 
pas le droit de me tromper” 

Il y a ces mails que tu relis cinq fois avant d’oser les envoyer, ces messages que tu écris puis 
effaces, ces projets que tu ne commences même pas par peur de mal faire. Tu n’es pas “juste 
perfectionniste” : cette peur viscérale de l’erreur a un nom, une histoire, et un coût silencieux 
sur ta santé mentale. 

On parle ici d’une forme d’arrehenphobie : une peur disproportionnée de commettre la 
moindre faute, qui peut transformer ta vie en terrain miné, où chaque prise de décision 
devient un champ de bataille intérieur. 

En bref : ce que tu vas trouver ici 

• Ce qu’est réellement l’arrehenphobie, et en quoi elle dépasse la “simple peur de 
l’échec”.  

• Comment cette peur se construit dans le cerveau, dans la famille et dans la culture de 
la performance.  

• Les signaux concrets qui montrent que tu n’as pas seulement des exigences élevées, 
mais une peur irrationnelle des erreurs.  

• Les conséquences sur l’anxiété, la procrastination, la carrière, le couple, la parentalité.  
• Des pistes psychologiques fondées sur les recherches pour apprivoiser cette peur sans 

te forcer à “lâcher prise” du jour au lendemain.  

Arrehenphobie : quand la peur des erreurs dépasse largement le bon sens 

Du simple trac à la peur panique de se tromper 

Tout le monde redoute un peu de se tromper avant un examen, une présentation ou une prise 
de parole. C’est même utile : une légère anxiété peut améliorer la préparation et la vigilance. 
L’arrehenphobie, elle, bascule dans autre chose : une peur à la 
fois envahissante, disproportionnée et souvent chronique. 

Les études sur la peur de l’échec et la peur des erreurs montrent qu’elle s’accompagne 
souvent de pensées comme « si je me trompe, on verra enfin que je suis nul » ou « une seule 
erreur suffit à tout gâcher ». Ces croyances, qualifiées d’irrationnelles ou dysfonctionnelles, 
alimentent un niveau d’angoisse sans rapport avec l’enjeu réel. 

Une phobie qui se nourrit de perfectionnisme 

Les travaux sur le perfectionnisme soulignent un point central : plus une personne est obsédée 
par l’absence d’erreurs, plus elle risque d’alimenter une peur de l’échec, de la honte ou du 
rejet social. Les chercheurs parlent de “concern over mistakes”, littéralement la 
préoccupation excessive pour les erreurs, fortement corrélée à l’anxiété, aux troubles de 
l’humeur et à l’évitement. 



Dans l’arrehenphobie, l’erreur n’est plus un événement, c’est une menace identitaire : si je 
me trompe, ce n’est pas seulement mon action qui est ratée, c’est moi qui suis raté. Ce 
glissement du “j’ai fait une erreur” au “je suis une erreur” constitue un marqueur clinique 
important dans les recherches sur la peur de se tromper et la faible estime de soi. 

Ce que l’arrehenphobie fait concrètement à ta vie 

Des comportements qui ont l’air rationnels… jusqu’à ce qu’on regarde de près 

L’arrehenphobie ne se voit pas toujours de l’extérieur comme une crise de panique 
spectaculaire. Elle se cache dans des comportements qui, sur le papier, semblent raisonnables 
: vouloir préparer, vérifier, s’appliquer. Sauf que la psychologie clinique montre que ces 
comportements deviennent problématiques quand ils sont rigides, chroniques et 
disproportionnés par rapport à l’enjeu. 

Comportement Version saine 
Version 

arrehenphobique 
Ce qui se joue 

psychologiquement 

Vérifier un 
travail 

Une relecture 
rapide, ciblée 
sur les points 
importants.  

Relire 5 à 10 fois, 
corriger des détails 
insignifiants, ne jamais 
être satisfait.  

Recherche d’une 
certitude impossible, 
fuite de l’angoisse plutôt 
que recherche de 
qualité.  

Préparer un 
oral 

Répéter 
quelques fois, 
accepter une 
part d’imprévu.  

Rejouer le scénario en 
boucle, éviter les 
questions imprévues, 
ruminer des jours après 
le moindre “accroc”.  

Survalorisation du 
jugement des autres, 
peur d’être 
“démasqué”.  

Prendre une 
décision 

Comparer les 
options, choisir 
avec les 
informations 
disponibles.  

Paralyser, demander 
sans cesse des avis, 
attendre le moment 
“parfait” qui ne vient 
pas.  

Croyance qu’une 
“mauvaise” décision 
serait irréparable et 
prouverait 
l’incompétence.  

Se fixer des 
objectifs 

Ambitieux mais 
réalistes, avec 
droit à l’erreur.  

Normes impossibles, 
tout ou rien, abandon 
dès qu’une 
imperfection apparaît.  

Perfectionnisme 
socialement prescrit, 
peur de décevoir ou de 
perdre l’intérêt des 
autres.  

 

Des enquêtes menées auprès d’étudiants, de sportifs ou de salariés montrent que cette peur 
des erreurs est fréquemment associée à la procrastination, à des stratégies de “self-
handicapping” (saboter soi-même ses chances pour avoir une excuse) et à une tendance à 
éviter précisément les situations qui permettraient d’apprendre. 

Une anecdote typique : “je préfère ne rien rendre plutôt que rendre un travail imparfait” 



Imaginons Clara, 26 ans, qui doit rendre un rapport à son manager. Elle commence tôt, fait 
des recherches, rédige un plan. Puis arrive la phase de rédaction, et la spirale s’enclenche : 
“ce n’est pas assez précis”, “je n’ai pas toutes les données”, “si je me trompe sur un chiffre, je 
vais perdre toute crédibilité”. Elle corrige, reformule, ouvre quinze onglets pour vérifier 
chaque détail. La veille de la deadline, le rapport est avancé, mais pas “parfait”. Clara choisit 
de ne pas l’envoyer, prétextant un souci technique. 

Les travaux sur la peur de l’échec et le perfectionnisme décrivent précisément ce type de 
scénario : éviter l’évaluation plutôt que risquer l’erreur, quitte à générer des problèmes bien 
plus graves (conflits au travail, retards d’études, isolement). La peur de la faute devient plus 
menaçante que les conséquences réelles d’un retard ou d’une absence de réponse. 

Signal d’alerte : quand la peur d’une erreur potentielle te pousse à adopter des 
comportements qui nuisent clairement à ta santé, tes relations ou ton travail, on n’est plus 
dans la “rigueur”, mais dans un schéma anxieux qui mérite d’être pris au sérieux. 
Pourquoi ton cerveau exagère autant le risque de se tromper 

Une vieille alarme évolutive, réglée beaucoup trop fort 

Sur le plan évolutif, se tromper pouvait coûter cher : confondre une plante toxique avec une 
plante comestible, mal évaluer un prédateur, choisir un abri dangereux. Les neurosciences et 
la psychologie évolutionniste rappellent que notre cerveau a été câblé pour repérer les 
menaces et minimiser les erreurs coûteuses, parfois au prix d’une sur-réaction aux “faux 
positifs”. 

Dans la vie moderne, cette alarme se déclenche pour des situations où l’enjeu vital est nul : 
un mail mal tourné, un dossier imparfait, un regard désapprobateur. 
L’arrehenphobiecorrespond à un système d’alarme qui n’a plus de gradation : tout écart est 
traité comme une catastrophe potentielle, ce qui renforce l’hypervigilance, la rumination et 
parfois les symptômes physiques d’anxiété. 

Perfectionnisme, honte et peur d’être “démasqué” 

Une large part des recherches récentes insiste sur le rôle du perfectionnisme socialement 
prescrit : la croyance que les autres attendent de nous une performance irréprochable et 
qu’ils nous jugeront sévèrement à la moindre erreur. Ce type de perfectionnisme est 
fortement lié à la peur de l’échec, à la honte anticipée et à la tendance à éviter les situations 
évaluatives. 

Cette dynamique se retrouve notamment dans les études sur les sportifs de haut niveau, où 
la crainte de décevoir un entraîneur, une équipe ou un public alimente la peur de l’erreur au 
point de nuire aux performances. Les erreurs ne sont plus vues comme des occasions d’ajuster 
un geste ou une stratégie, mais comme des preuves d’infériorité, ce qui augmente la pression 
interne et la probabilité… d’en commettre davantage. 

 

 



Quand l’éducation apprend que “se tromper, c’est dangereux” 

La manière dont les parents et les enseignants parlent des erreurs joue un rôle clé. Des travaux 
récents montrent que les enfants dont les mères minimisent ou ignorent leurs émotions face 
aux échecs, tout en insistant sur des plans d’action rigides, développent davantage de peur de 
se tromper. À l’inverse, une validation émotionnelle combinée à une recherche collaborative 
de solutions protège partiellement de cette peur. 

Dans les systèmes scolaires et les cultures très centrées sur la performance, la note et la 
sanction de l’erreur, cette peur est encore renforcée. Quand l’erreur est surtout associée à la 
honte, à la punition ou au retrait d’amour, le message implicite est clair : tu ne dois pas te 
tromper. Plus tard, ce message internalisé se transforme en voix intérieure implacable, même 
lorsque personne ne regarde. 

À retenir : l’arrehenphobie n’est pas un “caprice” mental, mais le résultat d’un mélange entre 
un cerveau programmé pour éviter le danger, une culture de la performance et parfois des 
messages éducatifs qui associent l’erreur à la perte d’amour, de valeur ou de respect. 
Comment reconnaître une peur irrationnelle des erreurs chez soi 

Des signes qui reviennent encore et encore 

Les descriptions cliniques de la peur de l’imperfection et de la peur d’être “dans le faux” 
mettent en avant plusieurs signes récurrents. Plus ces signes sont fréquents, intenses et 
durables, plus on se rapproche d’un tableau d’arrehenphobie plutôt que d’une simple 
prudence. 

• Éviter systématiquement les situations où une erreur est possible : prises de décision, 
responsabilités, exposition publique, conversations délicates.  

• Préférer ne rien faire plutôt que risquer de faire “moins que parfait”.  
• Relire, vérifier, contrôler bien au-delà de ce qui est raisonnable pour l’enjeu réel.  
• Ruminer longtemps après une erreur, même minime, avec un sentiment de honte ou 

de dégoût de soi.  
• Sentir que le regard des autres est constamment focalisé sur tes fautes potentielles.  
• Se sentir inauthentique quand on reçoit un compliment, en pensant que les autres ne 

voient pas “la vérité” sur tes erreurs.  

Certaines études ont montré que la peur des erreurs chez les enfants est déjà liée à une 
moindre estime globale d’eux-mêmes, ainsi qu’à une motivation davantage axée sur 
l’évitement de l’échec que sur la recherche de la maîtrise. Les personnes concernées 
choisissent moins souvent les tâches où elles pourraient apprendre, par peur d’y être mises 
en défaut. 

Un impact silencieux sur la santé mentale 

Sur la durée, l’arrehenphobie augmente le risque d’anxiété, de symptômes dépressifs, 
d’épuisement et parfois de troubles somatoformes (douleurs physiques sans cause médicale 
claire). La peur de se tromper épuise les ressources attentionnelles, favorise la rumination 
nocturne et peut rendre les décisions ordinaires épuisantes. 



Les recherches sur le perfectionnisme montrent aussi que cette hyper-sensibilité aux erreurs 
se combine souvent avec une tendance à la validation externe : la valeur personnelle dépend 
du regard des autres. Cette combinaison — peur de l’erreur + besoin d’approbation — crée 
un terrain fertile pour la détresse psychologique, en particulier dans les environnements très 
compétitifs. 

Apprivoiser la peur des erreurs : pistes validées par la psychologie 

Reprogrammer le statut de l’erreur dans ton système interne 

Les approches cognitivo-comportementales ne demandent pas de “ne plus jamais avoir peur 
de se tromper”. Elles visent plutôt à changer la signification de l’erreur et les comportements 
d’évitement ou de contrôle extrême qui l’entourent. Une première étape consiste à identifier 
les croyances centrales, par exemple : « si je rate, je perds la valeur que j’ai aux yeux des autres 
», puis à les confronter à la réalité. 

Plusieurs travaux soulignent l’intérêt d’expositions graduelles à l’imperfection : envoyer un 
mail avec une formulation simplement “correcte”, répondre sans préparer chaque phrase, 
accepter une tâche sans y passer deux fois plus de temps que nécessaire. L’objectif n’est pas 
d’aimer l’erreur, mais d’observer que l’effondrement tant redouté n’arrive pas, ou qu’il est 
beaucoup plus limité qu’anticipé. 

Travailler sur la relation à la honte 

La peur de l’erreur est rarement une peur du réel (un mail, une copie, une présentation), mais 
une peur de l’émotion qui suivra : la honte, la gêne, le sentiment d’indignité. Les recherches 
sur la peur de l’échec montrent que cette émotion anticipée joue un rôle central dans 
l’évitement et la sur-préparation. 

Apprendre à tolérer ces émotions passe par plusieurs leviers : les nommer, les partager dans 
un cadre sûr (thérapie, relation de confiance), et développer une forme de compassion envers 
soi-même. Certains travaux indiquent que les personnes qui renforcent leur estime globale et 
leur auto-compassion voient diminuer la peur de se tromper, car l’erreur n’est plus synonyme 
de rejet total de soi. 

Changer la manière de parler des erreurs avec les enfants 

Si tu es parent, éducateur ou manager, ton rapport à l’erreur ne te concerne pas seulement 
toi. Les recherches montrent que lorsque les adultes reconnaissent les émotions de l’enfant 
face à un échec, qu’ils normalisent les erreurs et co-construisent des pistes d’action, la peur 
de se tromper chez l’enfant est moins élevée. L’enfant apprend que l’erreur est une étape, 
pas un verdict. 

À l’inverse, les messages centrés uniquement sur “ce qu’il faudra faire la prochaine fois” sans 
validation émotionnelle, ou ceux qui associent l’amour et la valeur à la performance parfaite, 
favorisent des schémas de peur de l’échec et d’arrehenphobie à l’âge adulte. En d’autres 
termes, comment tu parles de tes propres erreurs devant tes enfants façonne leur rapport 
futur à leurs imperfections. 



• Perfectionnisme 

• peur de l’échec 

• anxiété de performance 

• estime de soi 

• erreurs et apprentissage 

 

© https://psychologie-positive.com/arrehenphobie-comprendre-la-peur-irrationnelle-des-
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