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Résumé 

Cette étude vise à identifier les processus psychologiques distinguant le perfectionnisme 

de la recherche de l’excellence (excellencisme) tel que proposé dans le modèle de 

Gaudreau (2019). À la suite d’une revue de littérature, cinq variables ont été retenues, soit 

la pensée dichotomique, la valeur personnelle contingente, le sentiment d’incomplétude, 

l’autocompassion et la flexibilité psychologique. Un objectif exploratoire additionnel 

consistait à évaluer si les processus psychologiques identifiés permettraient également de 

distinguer les excellencistes des individus qui ne recherchent ni l’excellence ni la 

perfection. Une batterie de questionnaires, mesurant les cinq variables retenues, ainsi que 

l’excellencisme et le perfectionnisme, a été administrée à 272 participants. Les résultats 

de la régression multiple multivariée et les comparaisons intergroupes ont démontré que 

les excellencistes et les perfectionnistes se distinguent sur toutes les variables à l’étude. 

Les excellencistes, comparativement aux perfectionnistes, ont moins tendance à : 

(1) associer leur valeur personnelle avec leur performance ou leurs actions et (2) ressentir 

un sentiment d’incomplétude et avoir une pensée dichotomique tout en ayant une plus 

grande tendance à l’autocompassion et à la flexibilité psychologique. Des différences ont 

également été constatées entre les excellencistes et les individus ne recherchant ni 

l’excellence ni la perfection, suggérant un meilleur ajustement chez ces premiers. Dans 

l’ensemble, ces résultats suggèrent que l’excellencisme est une façon plus saine que le 

perfectionnisme de viser des hauts standards de performance, sans aucun effet délétère 

notable par rapport aux individus ne visant ni l’excellence ni la perfection. Les 
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implications cliniques, de même que les limites et les pistes de recherche futures associées 

à ces résultats, sont discutées. 

Mots-clés : Perfectionnisme, Excellencisme, Processus psychologiques 
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Introduction 

Le perfectionnisme est un trait de plus en plus présent dans nos sociétés (Curran & 

Hill, 2019; Smith et al., 2019). Plusieurs causes sont évoquées pour expliquer ce 

phénomène, dont l’instauration de politiques de libres marchés favorisant la compétition 

entre individus (Curran & Hill, 2019; École de politique appliquée de l’Université de 

Sherbrooke, 2021; Greenspon, 2014; Piketty, 2017). Le perfectionnisme se définit par 

l’imposition de standards de performance extrêmement élevés tout en étant excessivement 

critique envers ses actions (Stoeber, 2018). Bien que le perfectionnisme puisse être vu 

comme un moyen d’atteindre l’excellence, les méta-analyses indiquent qu’il est plutôt lié 

à des conséquences négatives sur le fonctionnement psychologique dans des échantillons 

cliniques et non-cliniques, composés notamment d’étudiants universitaires (Callaghan et 

al., 2024; Hill & Curran, 2016; Limburg et al., 2017; Smith et al., 2018). 

 

Le perfectionnisme comprendrait deux dimensions : les préoccupations 

perfectionnistes (PP) et les standards perfectionnistes (SP) (Bieling et al., 2004; Cox et 

al., 2002; Frost et al., 1993; Gaudreau & Thompson, 2010; Slaney et al., 1995). La 

dimension des PP fait référence à la perception de la pression sociale à être parfait, à la 

peur de l’échec, et à la perception d’écart entre la performance actuelle et la performance 

désirée (Stoeber, 2018). Les SP font, quant à eux, référence aux standards perfectionnistes 

de performance, auto-imposés (Stoeber, 2018). Les PP sont unanimement considérées 

délétères. Elles sont notamment associées à l’anxiété, la dépression, les troubles 

alimentaires, les idéations suicidaires et à la détresse psychologique générale, pour ne 
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nommer que ceux-ci (Bieling et al., 2004; Egan et al., 2011; Frost et al., 1993; Limburg 

et al., 2017; Smith et al., 2018; Stoeber & Otto, 2006). 

 

Cependant, les patrons d’association des SP avec le fonctionnement psychologique 

sont ambigus. Ils sont tantôt associés positivement à des variables d’ajustement, telles que 

l’ajustement académique, l’intégration sociale et l’estime de soi, et tantôt liés à des indices 

de mésadaptation tels que l’affectivité négative, le névrosisme, les idéations suicidaires et 

la symptomatologie obsessive-compulsive (Gaudreau et al., 2018; Smith, 2018; Stoeber 

& Otto, 2006). Cette ambiguïté a mené à des débats dans la littérature concernant le 

caractère « sain » et « adaptif » des SP (Flett & Hewitt, 2006; Greenspon, 2000; Stoeber 

& Otto, 2006). 

 

Certaines propositions ont été avancées pour tenter d’expliquer cette ambiguïté. Par 

exemple, l’hypothèse de susceptibilité différentielle suggère que les SP ne sont adaptifs 

qu’en l’absence d’adversité (Flett et al., 1995; Flett & Hewitt, 2002, 2006; Gaudreau, 

2019; Gaudreau et al., 2018; Hewitt et al., 1996). D’autres auteurs proposent le problème 

du contrôle statistique sur la variance commune entre les PP et SP (Hill, 2014, 2017; 

Lynam et al., 2006; Smith, 2018), qui met en évidence des patrons de corrélation avec un 

fonctionnement psychologique bien plus sains qu’ils ne le seraient dans la réalité (Stoeber 

& Otto, 2006). Cependant, ce contrôle statistique altérerait la structure conceptuelle du 

construit à l’étude (Hill, 2014, 2017; Lynam et al., 2006; Smith, 2018). Toutefois, une 

approche de comparaison de groupe évitant ce contrôle statistique a tout de même du mal 
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à démontrer le meilleur fonctionnement d’individus caractérisés avant tout par des SP 

(Gaudreau et al., 2018). 

 

C’est dans ce contexte que Gaudreau (2019) a proposé le Modèle de l’excellence et 

du perfectionnisme (MEP), suggérant que le perfectionnisme dit « sain » soit en fait 

confondu avec une saine recherche de l’excellence (Greenspon, 2000), qu’il appelle 

« excellencisme ». Contrairement au perfectionniste, l’excellenciste se fixerait des 

objectifs très élevés mais atteignables, tout en étant flexible dans ses démarches, alors 

qu’un perfectionniste se fixerait des objectifs idéalisés de perfection et serait rigide et 

acharné dans ses démarches (Gaudreau, 2019). 

 

Depuis la publication du MEP et d’un instrument permettant de mesurer à la fois le 

perfectionnisme et l’excellencisme (SCOPE; Gaudreau, 2019), quelques études ont mis 

au défi le MEP et soutiennent les bases de celui-ci. Comparativement au perfectionnisme, 

l’excellencisme est associé à une meilleure progression envers les buts, de meilleures 

performances, une plus grande satisfaction de vie, ainsi que de plus faibles scores de 

dépression (Gaudreau et al., 2022). L’excellencisme est aussi lié à de meilleures 

performances lors de tâches axées sur la créativité et à une plus grande ouverture à 

l’expérience (Goulet-Pelletier et al., 2022), ainsi qu’au bien-être psychologique et à moins 

de détresse psychologique (Tape et al., 2024). L’excellencisme est également associé à 

moins de tolérance envers la tricherie et le dopage dans les sports (Gaudreau et al., 2025) 
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et à moins de désengagement moral (par rapport aux transgressions), ainsi qu’à une faible 

tendance à vouloir « gagner à tout prix » (Gaudreau & Schellenberg, 2022). 

 

Cela dit, plusieurs autres auteurs considèrent urgent le besoin de différencier 

l’excellencisme et le perfectionnisme. En effet, des auteurs considèrent erroné (Flett & 

Hewitt, 2006; Greenspon, 2000, 2014) le fait de parler d’un perfectionnisme dit « sain », 

voire recommandable (p. ex., Dunkley et al., 2006; Stoeber & Otto, 2006). Comme le 

grand public (p. ex., professeurs, coachs et employeurs) se tourne vers les chercheurs pour 

déterminer s’il est juste d’affirmer que le perfectionnisme comporte une part saine, la 

communauté scientifique a la responsabilité d’éclairer la population générale sur la 

question, et ce, de manière juste et précise (Gaudreau, 2019; Gaudreau et al., 2018). 

 

Or, la présente étude a justement pour objectif de répondre à cette question. Puisque 

le MEP en est encore à ses débuts, et qu’on en sait encore relativement peu sur ce qui 

caractérise l’excellencisme, il s’avère toujours pertinent d’identifier comment 

l’excellencisme se distingue du perfectionnisme en tentant d’identifier les processus 

psychologiques impliqués. La sélection des variables représentant les processus 

psychologiques s’est appuyée sur le modèle du perfectionnisme clinique proposé par 

Shafran et ses collègues (2002). Selon ce modèle, un des éléments clés du perfectionnisme 

clinique est un sentiment de valeur personnelle de l’individu qui dépend de l’atteinte de 

standards. À cela s’ajoutent divers éléments tels qu’une tendance à la pensée dichotomique, 

l’autocritique et la rigidité. Les variables présentées ci-après proviennent donc de ce modèle.  
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Les processus psychologiques sélectionnés 

Valeur personnelle contingente 

Dans leur définition du perfectionnisme clinique, Shafran et ses collaborateurs (2002) 

postulent que ce qui distinguerait le perfectionnisme d’une saine recherche de l’excellence 

serait la tendance dans ce premier à ce que la valeur personnelle dépende de l’atteinte de 

standards. DiBartolo et ses collègues (2004) ont identifié un item du questionnaire de Frost 

et ses collaborateurs (1990) qui semblait se comporter différemment des autres items. 

L’item, formulé comme suit : « Si je ne me fixe pas les plus hauts standards, je risque 

d’être une personne de second rang », était positivement corrélé à la détresse, tandis que 

les autres items de la sous-échelle SP ne l’étaient pas. Ils ont généré d’autres items 

similaires à celui-ci pour créer une échelle appelée Contingent Self Worth Scale 

(DiBartolo et al., 2004), soit Échelle de valeur personnelle contingente. Cette échelle est 

associée à des niveaux élevés de dépression (échantillon étudiant; Sturman et al., 2008), 

alors que la nouvelle échelle de standards personnels épurée (sans l’item problématique 

qui a été retiré) afficherait des patrons de corrélation plus adaptés (échantillon étudiant; 

DiBartolo et al., 2004). 

 

En ce sens, les auteurs estiment que l’inconstance des résultats des SP serait due, entre 

autres, à une « contamination » par des items liés à la contingence de la valeur personnelle 

(DiBartolo et al., 2004). Cette tendance à mesurer sa valeur personnelle en fonction de 

l’atteinte de standards de performance serait au cœur du perfectionnisme (Burns, 1980; 

Cox et al., 2002; Greenspon, 2000; Hall et al., 2012; Hill et al., 2011; McArdle, 2008; 
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Pacht, 1984). Selon l’hypothèse de susceptibilité différentielle, en contexte d’échec et 

d’adversité, la dimension des SP agirait comme une vulnérabilité. Plus précisément, si le 

perfectionniste associe sa performance à sa valeur personnelle, un échec nuira à la 

perception de sa valeur personnelle, ce qui affectera ensuite son bien-être psychologique 

(Burka & Yuen, 2008; Hewitt & Flett, 1993; Sturman et al., 2008). 

 

Plus encore, dans le modèle de la thérapie cognitivo-comportementale pour le 

perfectionnisme (TCC-P; Shafran et al., 2002), l’aspect pathologique du perfectionnisme 

est attribué à la dépendance excessive de l’évaluation de soi vis-à-vis de l’atteinte de 

standards. Ainsi, les traitements en TCC visent à réduire cette dépendance (Shafran et al., 

2023). Cela dit, en ayant une conception plus saine de la poursuite de hauts standards, les 

excellencistes auraient moins tendance à juger leur valeur personnelle en fonction de leur 

performance. 

 

Pensée dichotomique 

La pensée blanc ou noir est un aspect du perfectionnisme largement décrit dans la 

littérature. Il s’agit d’une vision dichotomique de soi et de la performance : soit je suis 

parfait, soit je suis mauvais; soit j’ai réussi, soit j’ai échoué (Beck, 1976; Burns, 1980; 

Greenspon, 2000; Hamachek, 1978; Missildine, 1963; Pacht, 1984). Cette rigidité extrême 

dans l’évaluation de la performance serait un des facteurs de maintien du perfectionnisme 

clinique, soit le standard est atteint, soit il ne l’est pas, et ceci, sans qu’il y ait de zone grise 

(Shafran et al., 2002). Et pour cause, un des objectifs de certains traitements pour le 
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perfectionnisme consiste notamment à amener le client à « passer d’un monde 

dichotomique à un monde nuancé » (Delor et al., 2019, p. 20). Il est même étonnant de 

voir que certaines échelles ne capturent pas cet aspect qui est pourtant au cœur des 

conceptions théoriques du perfectionnisme (Blasberg et al., 2016). Donc, même si les 

théories et les interventions cliniques en parlent passablement, la pensée dichotomique est 

moins étudiée empiriquement. Pourtant, des liens ont été observés entre la pensée 

dichotomique et le perfectionnisme, et notamment avec les SP (Oshio, 2009; Stairs et al., 

2012). 

 

Par ailleurs, contrairement à la pensée dichotomique typique du perfectionniste, il est 

possible de penser qu’un excellenciste, dans la conception de Gaudreau (2019) d’un 

individu flexible, serait capable d’avoir une vision plus nuancée de soi et de la 

performance qui se caractériserait par une aptitude à apprécier toute progression 

incrémentale en direction du standard établi et une flexibilité dans l’évaluation de sa 

performance (Hall et al., 2012). 

 

Autocompassion 

Les perfectionnistes sont sévèrement autocritiques, excessivement exigeants envers 

eux-mêmes et frustrés par leur inhabileté à atteindre leurs standards (Blankstein & 

Dunkley, 2002; Blatt & Zuroff, 1992; Carver et al., 1988). L’autocritique a été associée, 

entre autres, à des plus hauts niveaux de détresse (Santor et al., 1997), ainsi qu’à la sévérité 

de la dépression dans un échantillon clinique (Riley & McCranie, 1990).  
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Des études menées sur des échantillons cliniques et non cliniques (composés 

généralement d’étudiants) rapportent des corrélations entre l’autocritique et les SP, allant 

de r = 0,29 à r = 0,52 (Enns & Cox, 1999; Frost et al., 1990; Hewitt et al., 1991; Hewitt 

& Flett, 1990, 1991; Thompson & Zuroff, 2004). Dans le modèle du perfectionnisme 

clinique (Shafran et al., 2002), l’autocritique y figure comme facteur de maintien. Dans le 

domaine du sport, même en contrôlant pour la variance commune avec les PP, les SP 

conservent leur corrélation positive avec l’autocritique (Hill et al., 2020). Bien que le lien 

entre la tendance autocritique et le perfectionnisme soit bien établi, il devient intéressant 

de considérer un construit connexe qui est plus large, mais qui comprend l’autocritique 

sévère, soit l’autocompassion. 

 

L’autocompassion se définit comme une tendance à être ouvert et ému par ses propres 

souffrances, une aptitude à ressentir des sentiments de bienveillance et de gentillesse 

envers soi, l’adoption d’une attitude compréhensive et de non-jugement face à ses propres 

échecs et défauts, et par la reconnaissance que sa propre expérience, notamment le fait 

d’être imparfait et de rencontrer des difficultés (Hiçdurmaz, 2017), fait partie de 

l’expérience humaine commune (Neff, 2003). L’autocompassion est associée à plusieurs 

variables d’ajustement psychologique telles que le bien-être, la satisfaction avec la vie, le 

bonheur, l’autodétermination, ainsi que l’intégration, l’ajustement et la performance 

académique (Barritt, 2018; Umandap & Teh, 2020). Un des traitements adressant le 

perfectionnisme et l’autocritique, soit la thérapie fondée sur la compassion, consiste 
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notamment à développer cette capacité à l’autocompassion (Gilbert, 2010; Hewitt et al., 

2017) étant donné que c’est une habileté qui leur fait défaut (Flett & Hewitt, 2020). 

 

Étonnamment, même si théoriquement tout semble unir ces construits, peu d’études 

ont ciblé les SP et l’autocompassion. Celles qui s’y sont penchées ont trouvé des 

corrélations de r = -0,18 à r = -0,28 (échantillons d’étudiants et d’étudiants-athlètes; 

Hiçdurmaz, 2017; Mosewich et al., 2011; Stoeber et al., 2020). Il est à noter que les 

corrélations entre la sous-échelle des SP de la Almost Perfect Scale-Revised (APS-R; 

Slaney et al., 2001) et l’autocompassion sont, contrairement aux autres échelles dites 

« traditionnelles », soit non significatives, soit positives (échantillon clinique et non-

clinique; Abdollahi et al., 2020; Neff, 2003). Le postulat du caractère adaptatif des SP a 

par ailleurs été en partie basé sur des études menées avec cette échelle. Cette échelle 

présente un patron de corrélation beaucoup plus « sain » que les autres échelles de 

perfectionnisme, mais la lecture des items indique qu’on ne parle jamais de 

perfectionnisme, mais plutôt de recherche d’excellence (Blasberg et al., 2016; Stairs et al., 

2012). 

 

Compte tenu de la théorie entourant l’autocompassion, l’excellenciste, étant donné 

ses standards de performance réalistes et un patron d’efforts raisonnable et flexible, 

devrait faire preuve de plus d’autocompassion face à ses échecs et ses faiblesses que le 

perfectionniste. 
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Flexibilité psychologique 

La rigidité, ou encore le manque de flexibilité, est un élément récurrent dans les 

conceptions théoriques du perfectionnisme. La flexibilité possède diverses définitions 

dans la littérature. Cherry et ses collègues (2021), dans une tentative d’offrir une définition 

unifiée, proposent de considérer trois composantes : (1) la capacité à composer avec des 

interférences et la détresse; (2) le passage à l’action dans ce contexte; et (3) une prise 

d’action adaptée aux demandes situationnelles et facilitant la poursuite d’un objectif. De 

façon plus précise, la flexibilité psychologique se définit comme l’aptitude à composer 

avec diverses exigences situationnelles et à mobiliser des ressources psychologiques, et 

ce, afin d’adopter une perspective différente et composer avec des désirs et besoins 

concurrents (Kashdan, 2010). La flexibilité psychologique est associée à divers 

indicateurs d’adaptation tels que la santé physique, la qualité de vie et un fonctionnement 

social sain (Bordeleau, 2023; Kashdan, 2010). Une étude pionnière sur les SP et la 

flexibilité, menée auprès d’un échantillon d’étudiants, rapporte des corrélations négatives 

(r = -0,43; Ferrari & Mautz, 1997), amenant les chercheurs à conclure que le 

perfectionniste serait inflexible, et ce, autant dans les objectifs qu’il se fixe que dans les 

moyens utilisés pour les atteindre. Cette conclusion a été supportée par des auteurs 

subséquents et fait partie de la conception du perfectionnisme clinique (Shafran et al., 

2002, 2023; Shafran & Mansell, 2001). 

 

Il existe cependant peu d’études investiguant les liens entre les SP et la flexibilité. 

Ces études rapportent généralement des corrélations négatives (p. ex., Hayatbini et 
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al., 2021; échantillon de la population générale), alors que certaines rapportent aussi des 

corrélations positives (échantillon étudiant; Gnilka et al., 2012). Toutefois, en examinant 

ces études de plus près, on constate qu’elles ont fait usage de la-sous échelle SP de l’APS-

R, qui a été soupçonnée de mesurer un construit se rapprochant plus de l’excellencisme 

que du perfectionnisme, semant le doute sur ces résultats. Plus encore, le MEP suggère 

que l’excellenciste, contrairement au perfectionniste, serait flexible dans sa recherche de 

hauts standards. C’est l’hypothèse qui est proposée ici, c’est-à-dire qu’un excellenciste 

ferait preuve de plus de flexibilité psychologique qu’un perfectionniste. 

 

Sentiment d’incomplétude 

Le perfectionniste aurait de la difficulté à savoir quand se désengager d’une tâche 

(Feather, 1989; Flett & Hewitt, 2006). Il ne saurait juger s’il a complété la tâche de 

manière satisfaisante et persisterait dans celle-ci de façon obsessive (Hall et al., 2012). 

Shafran (2024) identifie le raisonnement émotionnel comme un des biais à l’œuvre dans 

le perfectionnisme. Il consiste à baser son jugement sur son expérience émotionnelle, à 

savoir que si une tâche n’est pas « ressentie » comme étant terminée, alors l’individu la 

considère inachevée. Cette conception fait écho à celle du perfectionniste décrit par 

Gaudreau (2019) : un patron de poursuite d’objectifs rigides et acharnés et qui pourrait 

même être contre-productif (Gaudreau, 2019). Des chercheurs ont fait le lien entre 

l’impression d’incomplétude du perfectionniste et le phénomène similaire ressenti par les 

individus souffrant du trouble obsessionnel-compulsif, qui mène à une compulsion. Ils 

appellent ce phénomène « sentiment d’incomplétude » (Janet & Raymond, 1903; 
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Summerfeldt et al., 2002). Il s’agirait d’un sentiment d’imperfection accompagné d’une 

impression que des actions ou des intentions n’auraient pas été complétement achevées 

(Summerfeldt et al., 1998, cité dans Summerfeldt et al., 2002). À notre connaissance, le 

lien entre le perfectionnisme et le sentiment d’incomplétude n’a été formellement étudié 

qu’une fois, et les résultats ont indiqué une corrélation de 0,55 entre les SP et ce dernier 

(échantillon étudiant; Pietrefesa & Coles, 2008). D’autres études, portant sur un concept 

similaire au sentiment d’incomplétude, soit les Not Just Right Expériences (NJRE), ont 

également trouvé des corrélations avec le perfectionnisme (échantillon étudiant; Coles et 

al., 2003; Irwin & Jones, 2017) et l’impératif perçu de devoir atteindre la perfection chez 

le perfectionniste. 

 

Le perfectionniste pourrait donc être motivé par ce malaise intérieur, ce sentiment 

d’incomplétude (Summerfeldt et al., 2002). Dans ce contexte, il est proposé que 

l’excellenciste, notamment en raison de ses standards plus réalistes et non-idéalisés, risque 

moins de ressentir ce sentiment d’incomplétude. 

 

En somme, le but de cette étude est de comparer les excellencistes aux 

perfectionnistes pour enrichir les connaissances portant sur le concept d’excellencisme en 

tentant de le distinguer empiriquement du perfectionnisme à l’aide des cinq variables 

présentées plus haut. De manière exploratoire, l’étude vise aussi à déterminer si certaines 

variables permettent de distinguer les excellencistes des personnes qui ne recherchent ni 

l’excellence, ni la perfection et à déterminer si l’excellencisme pourrait même présenter 
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une plus-value au niveau des processus psychologiques qui sont associés à un bon 

fonctionnement psychologique. 

 

Hypothèses 

Des hypothèses sont émises à l’effet que les excellencistes, comparés aux 

perfectionnistes, auraient moins tendance à associer leur valeur personnelle à l’activité ou 

au succès et à présenter une pensée dichotomique. Ils auraient plus tendance à 

l’autocompassion et à être flexibles psychologiquement, et ils seraient moins portés à 

ressentir un sentiment d’incomplétude. 

 

Méthode 

Participants 

L’échantillon initial était composé de 347 participants de la population générale. 

Après avoir retiré les participants n’ayant pas répondu à 4 questionnaires ou plus (sur un 

total de 7) incluant le SCOPE, l’échantillon a été réduit à 275 participants. Toutefois, 

seulement 189 participants ont indiqué leur âge (M = 42,35 ans; ÉT = 14,19) et leur sexe 

(37 % d’hommes). En raison d’un problème de programmation survenu au début de 

l’étude, il n’a pas été possible d’obtenir ces informations pour les autres participants, bien 

qu’ils aient été recrutés selon la même procédure. Les données sociodémographiques 

figurent dans le Tableau 1. 
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Tableau 1 

Données sociodémographiques 

Caractéristiques n % M Écart-Type 
Sexe     

Homme 71 37   
Femme 120 63   

Âge   42,32 14,2 

Revenu     
19 999 $ et moins 38 14   
20 000 à 39 999 $ 41 15   
40 000 à 59 999 $ 44 16   
60 000 à 79 999 $  26 10   
80 000 à 99 999 $ 25 9   
100 000 $ et plus 17 6   

Niveau de scolarité      
Aucun diplôme 33 14   
Pré-universitaire 80 35   
Universitaire 116 51   

Statut civil     
Célibataire 77    
Conjoint·e de fait 62    
Marié·e 35    
Divorcé·e 16    
Veuf·ve 1    
 

Les participants étaient âgés de 18 à 77 ans et présentaient une diversité en termes de 

la répartition du revenu annuel (0 à plus de 100 000 $ par année), de domaines d’études 

et de travail, du niveau de scolarité (d’aucun diplôme à post-doctorat) et du statut civil 
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(célibataire, conjoint·e, marié·e et divorcé·e). L’échantillon était composé d’Européens 

francophones (Français, Belges et Suisses) et de Canadiens français. 

 

Cette étude a été approuvée par le Comité d’éthique de la recherche avec des êtres 

humains de l’Université du Québec à Trois-Rivières (UQTR), dont le numéro de certificat 

est CERPPE-22-06-07.07. 

 

Déroulement 

L’étude a été diffusée sur les réseau sociaux à partir d’une publication Facebook sur 

la page « Perfectionnisme UQTR », appartenant au Laboratoire sur l’anxiété et le 

perfectionnisme de l’UQTR. De la publicité a aussi été achetée auprès de Facebook pour 

promouvoir l’annonce. 

 

L’annonce indiquait qu’un projet de recherche cherchait à comprendre les liens entre 

le perfectionnisme, les traits de personnalité et le fonctionnement. Le terme 

« excellencisme » n’a pas été mentionné afin de ne pas influencer les résultats. Les 

participants intéressés étaient invités à cliquer sur un lien Web (Survey Monkey) où ils 

pouvaient compléter les questionnaires après avoir lu le formulaire de consentement et 

consenti librement à participer à l’étude. Ils étaient également informés que leurs données 

seraient anonymes. Cinq cartes cadeaux d’une valeur de 25 $ chacune ont été tirées au 

sort parmi les participants. 
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Un suivi des participants de la première phase de recrutement sur le système de 

publicité de Facebook a permis de constater que la majorité (~90 %) des répondants et des 

personnes qui ont réagi à l’étude étaient de sexe féminin. Une seconde annonce, mettant 

de l’avant un visuel présentant des hommes en situation de performance, a été publiée sur 

la même page Facebook, ciblant un public uniquement masculin. Les deux annonces ont 

été simultanément promues pour s’assurer d’avoir un nombre suffisant d’hommes jusqu’à 

la fin du recrutement. Le recrutement a débuté en septembre 2022 et s’est terminé en juin 

2023. 

 

Instruments de mesure 

Après avoir lu les informations portant sur le projet d’étude et avoir consenti à y 

participer, les participants ont complété un questionnaire sociodémographique sur leurs 

renseignements personnels d’ordre général : sexe à la naissance, âge, niveau d’études, 

statut civil, domaine d’études ou d’emploi et salaire annuel. Ils devaient ensuite répondre 

aux questionnaires énumérés dans les sections suivantes. 

 

Échelle de perfectionnisme et d’excellencisme (SCOPE; Gaudreau, 2019) 

Cette échelle permet de mesurer l’excellencisme (11 items; ω = 0,956) et le 

perfectionnisme (11 items; ω = 0,973). Elle contient un total de 22 items. Un exemple 

d’item pour l’excellencisme est « En général, dans la vie, mon but est d’avoir de très 

bonnes performances ». Le perfectionnisme est présenté ainsi : « En général, dans la vie, 

mon but est d’avoir des performances parfaites ». Pour chaque item, le participant répond 
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à l’aide d’une échelle de type Likert à 7 points. La validité de l’échelle originale en anglais 

a été démontrée (Gaudreau et al., 2022). La version française (Gaudreau et al., 2020) 

obtenue par rétro-traduction (Vallerand, 1989) a été utilisée dans le cadre de cet essai. 

Dans le présent échantillon, les indices de fidélité obtenus sont les suivants : 

Excellencisme (α = 0,93; ω = 0,93); Perfectionnisme (α = 0,97; ω = 0,97). 

 

Contingent Self-Worth Scale (Échelle de valeur personnelle contingente; DiBartolo 
et al., 2004) 

Cette échelle permet de mesurer la contingence de la valeur personnelle à la 

performance chez un individu. Elle contient sept affirmations mesurées à l’aide d’une 

échelle de Likert à 7 points. L’instrument est composé de deux sous-échelles : (1) Activity-

Based Self-Worth (α = 0,66), en français « Valeur personnelle contingente à l’activité 

(VPC-Activité) », mesurant la tendance d’un individu à faire dépendre sa valeur 

personnelle du fait d’être en action vers un but (« Il semble que je doive toujours œuvrer 

à l’atteinte d’un but ou d’un accomplissement pour me sentir bien »); et (2) Success-Based 

Self-Worth (α = 0,71), en français « Valeur personnelle contingente au succès (VPC-

Succès) », mesurant la tendance d’un individu à faire dépendre sa valeur personnelle de 

l’atteinte d’objectifs (« Je me considère habituellement comme une personne ayant de la 

valeur, mais si je fais mal une chose, je peux me sentir sans valeur »). À l’instar des études 

ayant fait usage de cet instrument, le score des deux sous-échelles sera utilisé ici. Il dispose 

d’une bonne validité convergente (DiBartolo et al., 2004, 2008). Disponible en anglais 

seulement, l’échelle a été traduite en français par trois personnes, jusqu’à aboutir à une 

version convenant aux trois parties. Celle-ci a par la suite été soumise à une traductrice 
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agréée. Dans le présent échantillon, les indices de fidélité (VPC-Activité : α = 0,71; 

ω = 0,72; VPC-Succès : α = 0,67; ω = 0,67) sont similaires aux sous-échelles originales 

anglaises. 

 

Incompleteness subscale (Sous-échelle d’incomplétude; Summerfeldt et al., 2001) 

Il s’agit de la sous-échelle du questionnaire Obsessive-Compulsive Trait Core 

Dimensions (Summerfeldt et al., 2001). La sous-échelle d’incomplétude permet de 

mesurer la fréquence de l’expérience du sentiment d’incomplétude. L’échelle est 

composée de 10 affirmations avec une échelle de réponses Likert à 5 points. Elle contient 

des items tels que « Je ressens le besoin de refaire ou prolonger des activités ou des tâches 

jusqu’à ce qu’elles me semblent “juste comme il faut” ». Le questionnaire original dispose 

d’une bonne validité convergente (Pietrefesa & Coles, 2008; Summerfeldt et al., 2001). 

La version française traduite (Belayachi et al., n.d., cité dans Boulin, 2015) utilisée dans 

le présent échantillon présente de bons indices de fidélité (α = 0,88; ω = 0,88). 

 

Dichotomous Thinking Inventory (Inventaire de pensée dichotomique; Oshio, 2009) 

Ce questionnaire mesure la tendance d’un individu à avoir un style de pensée 

dichotomique (blanc ou noir) à l’aide de trois sous-échelles : (1) « Préférence pour la 

dichotomie » (α = 0,81; p. ex., « Mieux vaut si je sais clairement ce que j’aime et ce que 

je n’aime pas »); (2) « Croyances dichotomiques » (α = 0,74; p. ex., « Dans ce monde, il 

n’y a que des “gagnants” et des “perdants” »); et (3) « Raisonnement gain/perte » 

(α = 0,75; p. ex., « J’aime pouvoir différencier ce qui est sécuritaire de ce qui ne l’est 
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pas. ») L’inventaire est composé de 15 affirmations, avec choix de réponses Likert à 

6 points, allant de Fortement en désaccord (1) à Fortement en accord (6). La cohérence 

interne totale est de α = 0,84 et la validité est considérée acceptable, bien que nécessitant 

plus d’études (Oshio, 2009). Le questionnaire original est en japonais. Cet inventaire a été 

traduit en français en consultant simultanément la version japonaise et la version anglaise. 

Une proche du premier auteur ayant un excellent niveau en anglais et un bon niveau oral 

et écrit du japonais a contribué à la traduction de l’échelle. Le tout a été révisé par une 

traductrice anglais-français agréée. Les indices de fidélité obtenus pour le score total dans 

le présent échantillon (α = 0,85; ω = 0,86) sont similaires à la version japonaise originale. 

 

Échelle d’autocompassion (Kotsou & Leys, 2016) 

Il s’agit d’une traduction française de l’échelle originale de Neff (2003). Cette version 

francophone présente une validité convergente satisfaisante et une excellente cohérence 

interne (α = 0,94; Kotsou & Leys, 2016) . Cette échelle comporte six sous-échelles : 

(1) « Autobienveillance » (α = 0,88); (2) « Autojugement » (α = 0,85); (3) « Commune 

humanité » (α = 0,74); (4) « Isolement » (α = 0,79); (5) « Mindfulness » (α = 0,81); et 

(6) « Sur-identification » (α = 0,77). Elle contient au total 26 affirmations, avec choix de 

réponses Likert à 5 points. Contrairement à Neff qui suggère l’utilisation d’un score global 

unifactoriel d’autocompassion, des auteurs soutiennent que le questionnaire serait 

bifactoriel (Fung et al., 2021; Kumlander et al., 2018). Dans cette étude, le facteur 

« Autocompassion » sera calculé avec les sous-échelles « Autobienveillance », 

« Commune humanité » et « Mindfulness ». Le facteur « Manque de bienveillance envers 
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soi » (« Froideur ») sera calculé avec les sous-échelles « Autojugement », 

« Suridentification » et « Isolement ». Dans le présent échantillon, les indices de fidélité 

sont excellents : Autocompassion (α = 0,92; ω = 0,92); Froideur (α = 0,91; ω = 0,91). 

 

Personalized Psychological Flexibility Index (Indice de flexibilité psychologique; 
Kashdan et al., 2020) 

Les auteurs de cette mesure définissent la flexibilité psychologique comme l’habileté à 

poursuivre ses objectifs malgré la présence de détresse et/ou d’obstacles (Kashdan et al., 

2020). Le questionnaire est constitué de trois sous-échelles : (1) « Évitement », mesurant la 

tendance à fuir les pensées ou émotions indésirables associées à la poursuite d’un but; 

(2) « Acceptation », mesurant la tendance à prendre conscience et à accepter les émotions 

désagréables associées à la poursuite d’un but; et (3) « Exploitation », mesurant la tendance à 

utiliser les émotions désagréables comme motivateur à l’atteinte d’un but. Le questionnaire 

comprend 15 affirmations, avec choix de réponses Likert à 5 points. La cohérence interne 

pour l’échelle totale va de α = 0,77 à α = 0,87 (selon l’échantillon, Kashdan et al., 2020). Dans 

la présente étude, soit la version française (Douilliez et al., 2022), les sous-échelles 

« Évitement » (α = 0,88; ω = 0,88) et « Acceptation » (α = 0,81; ω = 0,81) ont de bons indices 

de cohérence interne à l’exception de l’échelle « Exploitation » (α = 0,62; ω = 0,63). Pour 

cette raison, cette sous-échelle ne sera pas utilisée. 

 

Un questionnaire supplémentaire mesurant l’acceptation inconditionnelle de soi 

(Chamberlain & Haaga, 2001) avait été inclus dans la batterie de questionnaires 
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mentionnée ci-dessus. Il n’a cependant pas été considéré dans les analyses par souci de 

parcimonie. 

 

Plan d’analyses 

Pour répondre à la question de recherche, le plan d’analyses suggéré par Gaudreau et 

ses collègues (2021) a été appliqué. Une régression multiple multivariée a été effectuée 

avec les variables indépendantes (excellencisme et perfectionnisme), entrées comme 

prédicteurs des cinq variables dépendantes à l’étude. 

 

Par la suite, à l’instar de la méthodologie de Gaudreau et ses collaborateurs (2021), 

les ordonnées à l’origine, bêtas non-standardisés et écart-types (ÉT) des variables 

indépendantes ont été utilisés afin de prédire les scores hypothétiques des participants sur 

les variables dépendantes. Trois groupes de participants ont été créés : (1) Les individus 

ne recherchant ni l’excellence, ni la perfection (N; -1ÉT de l’excellencisme et du 

perfectionnisme); (2) les individus qui poursuivent l’excellence, mais non la perfection, 

appelés « Excellencistes » (E; +1ÉT de l’excellencisme et -1ÉT du perfectionnisme); et 

(3) les individus qui poursuivent la perfection au-delà de l’excellence, appelés 

« Perfectionnistes » (P; +1ÉT de l’excellencisme et du perfectionnisme). 

 

Tel qu’indiqué par Gaudreau et ses collaborateurs (2021), les participants ne sont pas 

réellement séparés en trois groupes selon leurs scores d’excellencisme et de 

perfectionnisme et les inférences effectuées sont basées sur les résultats de la régression 
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multiple multivariée. Cette méthode est avantageuse, car elle permet d’obtenir des valeurs 

prédites sur la base de la régression et non sur la création de groupes artificiels. En ce sens, 

elle permet de maintenir une puissance statistique tout en évitant d’obtenir des résultats 

non-réplicables avec d’autres échantillons (Goulet-Pelletier et al., 2022). Finalement, des 

comparaisons des tailles d’effet ont été réalisées. 

 

La régression multiple multivariée a été effectuée sur SPSS AMOS, en adaptant la 

syntaxe MPlus fournie par Gaudreau et ses collègues (2021). 

 

Résultats 

Analyses préliminaires 

La répartition des participants dans les boites à moustaches et la distance de 

Mahalanobis ont mis en évidence 3 cas aberrants sur 275, soit plus précisément deux 

participants ayant répondu de manière linéaire à toutes les questions (straightlining) et un 

participant avec une distance de Mahalanobis inférieure à 0,001. Ces trois participants ont 

été retirés des analyses. 

 

L’échantillon final comptait donc 272 participants. Les postulats de base des analyses 

multivariées ont été vérifiés. Les données manquantes représentaient moins de 5 % des 

données de l’échantillon, qui consistaient en des personnes ayant quitté la page Web du 

questionnaire. Les données manquantes ont été comblées à l’aide de l’imputation par 

régression sur AMOS.  
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Les moyennes, écart-types et corrélations sont présentés dans le Tableau 2. À l’instar 

des autres études (Gaudreau et al., 2021, 2022), on observe une forte corrélation entre le 

perfectionnisme et l’excellencisme (r = 0,69, p < 0,01), en accord avec l’idée que ces 

construits sont empiriquement liés, mais conceptuellement distincts (Goulet-Pelletier et 

al., 2022). Les huit variables dépendantes étaient toutes significativement corrélées avec 

l’excellencisme et le perfectionnisme, à l’exception de la flexibilité psychologique et 

l’autocompassion qui n’étaient pas fortement associées à l’excellencisme. De plus, les 

variables dépendantes étaient toutes intercorrélées, à l’exception de la flexibilité 

psychologique avec la VPC-Activité et la pensée dichotomique. 

 

Régression multiple multivariée 

Le Tableau 3 présente les résultats de la régression multiple multivariée. 

L’excellencisme prédit significativement et positivement la variance de la VPC-Activité, 

du sentiment d’incomplétude et de l’autocompassion. Il prédit aussi significativement et 

négativement la variance de la sous-échelle « Évitement » du questionnaire de flexibilité. 

Le perfectionnisme, quant à lui, prédit significativement et positivement la variance des 

variables suivantes : VPC-Succès, VPC-Activité, sentiment d’incomplétude, pensée 

dichotomique, froideur et sous-échelle « Évitement ». Le perfectionnisme est également 

lié significativement et négativement à l’autocompassion et à la sous-échelle 

« Acceptation » du questionnaire de flexibilité. De plus, les excellencistes se distinguent 

des perfectionnistes sur toutes les variables prédites, avec des tailles d’effet moyennes à 

très grandes. 



 

Tableau 2 

Statistiques descriptives et corrélations 
  

M ÉT 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

1. Excellencisme 4,87 1,08 – 
         

  
2. Perfectionnisme 3,52 1,54 0,69** – 

        
  

3. VPC-Succès 4,37 1,32 0,31** 0,39** – 
       

  
4. VPC-Activité 4,28 1,38 0,57** 0,48** 0,53** – 

      
  

5. Sentiment 
d’incomplétude 

2,37 0,71 0,47** 0,58** 0,44** 0,53** – 
     

6. Pensée dichotomique 3,85 0,74 0,20** 0,40** 0,17** 0,23** 0,45** – 
    

7. Autocompassion 3,05 0,80 -0,01 -0,20** -0,47** -0,31** -0,30** -0,17** – 
   

8. Froideur 3,49 0,86 0,25** 0,42** 0,63** 0,50** 0,53** 0,29** -0,72** – 
  

9. Flexibilité-Évitement 2,47 1,02 0,04 0,23** 0,24** 0,23** 0,26** 0,13* -0,39** 0,44** – 
 

10. Flexibilité-Acceptation 3,39 0,77 -0,06 -0,28** -0,28** -0,17** -0,14* -0,20** 0,51** -0,43** -0,47** – 
Note. N = 272. 
*p < 0,05. **p < 0,01. 
  



 

Tableau 3 

Résultats de la régression multiple multivariée 

  Excellencisme  Perfectionnisme  
Variables dépendantes Intercept B S.E.   B S.E.  R2 

VPC-Succès 4,37 0,09 0,11 0,08  0,29 0,08 0,34** 0,16 
VPC-Activité 4,29 0,58 0,09 0,45**  0,15 0,07 0,17* 0,34 
Sentiment d’incomplétude 2,37 0,09 0,04 0,13*  0,23 0,03 0,49** 0,34 
Pensée dichotomique 3,85 -0,10 0,06 -0,15  0,24 0,04 0,50** 0,17 
Autocompassion 3,05 0,18 0,06 0,25**  -0,19 0,04 -0,38** 0,07 
Froideur 3,50 -0,07 0,06 -0,08  0,27 0,04 0,48** 0,18 
Flexibilité-Évitement 2,47 -0,23 0,07 -0,24**  0,27 0,05 0,40** 0,09 
Flexibilité-Acceptation 3,40 0,19 0,06 0,26**  -0,23 0,04 -0,46** 0,12 

  Taille d’effet d de Cohen  
  E vs N  P vs E  P vs N  

VPC-Succès  0,15  0,68**  0,83**  
VPC-Activité  0,91**  0,33*  1,24**  
Sentiment d’incomplétude  0,26*  0,97**  1,23**  
Pensée dichotomique  -0,29*  1,01**  0,72**  
Autocompassion  0,49**  -0,75**  -0,26  
Froideur  -0,17  0,95**  0,79**  
Flexibilité-Évitement  -0,48**  0,80**  0,32*  
Flexibilité-Acceptation  0,52**  -0,93**  -0,41*  

Note. N = 272. E = Excellencistes. P = Perfectionnistes. N = Gens qui ne recherchent ni l’excellence ni la perfection. 
*p < 0,05. **p < 0,01.  
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Plus précisément, les analyses révèlent que les excellencistes, par rapport aux 

perfectionnistes, rapportent des scores significativement plus faibles en ce qui concerne 

l’association entre VPC-Activité et VPC-Succès, la pensée dichotomique, le sentiment 

d’incomplétude et la froideur. À l’inverse, ils présentent des scores plus élevés 

d’autocompassion et de flexibilité psychologique. 

 

En ce qui concerne l’objectif exploratoire, les excellencistes se distinguent des 

personnes qui ne visent ni l’excellence ni la perfection sur toutes les variables, à 

l’exception de la VPC-Succès et de la froideur, et avec des tailles d’effet petites à grandes. 

Plus précisément, les excellencistes présentent des scores plus élevés en ce qui concerne 

l’association entre VPC-Activité, le sentiment d’incomplétude, l’autocompassion, ainsi 

que la composante « Acceptation » de la flexibilité psychologique. À l’inverse, ils 

obtiennent des scores plus faibles en pensée dichotomique et sur la composante 

« Évitement » de la flexibilité psychologique. 

 

La Figure 1 présente sous forme d’histogrammes les comparaisons des scores prédits 

pour chacun des trois groupes hypothétiques. En ce qui concerne l’objectif exploratoire, 

les excellencistes se distinguent des personnes qui ne visent ni l’excellence ni la perfection 

sur toutes les variables, à l’exception de la VPC-Succès et la froideur, et avec des tailles 

d’effet petites à grandes. 

  



31 

Figure 1 

Valeurs prédites pour des gens qui ne poursuivent ni l’excellence ni la perfection (Non) 
et pour des excellencistes et des perfectionnistes 

 
 

 

 

 
Note. *p < 0,05. **p < 0,01.  
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Discussion 

Le développement et la publication du MEP et du SCOPE a permis d’ouvrir la voie à 

l’étude empirique de l’excellencisme comme concept distinct du perfectionnisme. 

S’inscrivant dans l’agenda de recherche mis de l’avant par Gaudreau (2019), le but de cet 

étude était d’identifier des processus psychologiques permettant la distinction entre la 

recherche de la perfection et la recherche de l’excellence. Ce faisant, les hypothèses 

initiales ont été confirmées. Étant donné que l’excellencisme et le perfectionnisme 

présentent des relations statistiquement différentes avec toutes les variables ciblées, les 

résultats seront discutés en examinant les différences qui ressortent lorsque les trois 

groupes hypothétiques sont comparés entre eux sur ces mêmes variables. 

 

Excellencistes vs perfectionnistes 

Comparativement aux perfectionnistes, les excellencistes auraient moins tendance à 

définir leur valeur personnelle par le succès. Ceci est cohérent avec la proposition clinique 

de Shafran et ses collègues (2002), qui souligne la dépendance excessive de la valeur 

personnelle des perfectionnistes à l’autoévaluation de l’atteinte de leurs standards. Hill et 

ses collaborateurs (2011) suggèrent que cette valeur personnelle contingente peut amener 

le perfectionniste à utiliser des stratégies, telles que l’évitement ou l’autosabotage, afin de 

protéger sa valeur personnelle dans des situations où il anticipe un échec (p. ex., choisir 

d’écouter de la musique nuisant à leur performance; Doebler et al., 2000; Hobden & 

Pliner, 1995), ce qui amène ultimement des difficultés d’apprentissage et de performance 

(Hill et al., 2011). Or, la présente étude suggère que cette contingence est moins saillante 
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chez les excellencistes et qu’elle pourrait s’expliquer par le fait que ces derniers craignent 

moins l’échec, car celui-ci ne représenterait pas une menace pour leur estime personnelle. 

Ceci est d’ailleurs suggéré par les résultats de Gaudreau et ses collaborateurs (2021). En 

effet, dans les domaines sportifs et académiques, les excellencistes auraient une peur de 

l’échec significativement moins élevée que les perfectionnistes, mais toutefois 

comparable aux gens ne recherchant ni l’excellence ni la perfection. Ainsi, l’’échec dans 

un contexte de pression de performance pourra amener le perfectionniste à se juger 

sévèrement et s’autocritiquer, rendant encore moins susceptible l’acceptation. Ce 

sentiment moins élevé d’autocompassion des perfectionnistes comparativement aux 

excellencistes corrobore les travaux récents menés par With et ses collègues (2024). 

 

Les résultats démontrent aussi que les perfectionnistes vivent plus fréquemment un 

sentiment d’incomplétude que les excellencistes. Le MEP stipule que l’excellenciste vise 

un standard suffisamment élevé, l’atteint, et en est satisfait alors que le perfectionniste 

poursuit inlassablement ses efforts dans l’espoir d’atteindre des objectifs élusifs 

(Gaudreau & Schellenberg, 2024). Cette idée des critères flous et difficiles à 

opérationnaliser semble s’approcher du sentiment d’incomplétude vécu par les personnes 

souffrant d’obsessions-compulsions (Coles et al., 2003). Ces critères flous ressemblent 

aussi au raisonnement émotionnel des perfectionnistes proposé par Shafran (2024) via 

lequel un ressenti interne flou détermine si la tâche a été complétée ou non. La personne 

doit persévérer si elle ressent subjectivement que la tâche n’a pas été accomplie. Une partie 

du traitement cognitivo-comportemental pour le perfectionnisme suggère d’ailleurs 
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d’amener l’individu à établir des critères de performance à atteindre plus objectifs. Dans 

le même ordre d’idées, des auteurs affirment que la perfection est éminemment subjective 

et l’excellence plus objective (Molnar et al., 2023). Molnar et ses collaborateurs (2023) 

suggèrent que le perfectionnisme, au-delà d’une recherche de la perfection, est un besoin 

impérieux d’être parfait. Il serait intéressant d’effectuer davantage d’études qualitatives 

portant sur les buts des perfectionnistes et des excellencistes pour mieux comprendre 

comment se manifeste ce désir d’exceller/être parfait, cognitivement et affectivement, ou 

encore comment l’excellenciste/perfectionniste sait ou sent que l’excellence ou la 

perfection a été atteinte. 

 

Par ailleurs, la présente étude démontre que les perfectionnistes présentent une pensée 

plus dichotomique que les excellencistes, selon laquelle la tâche est soit réussie ou 

échouée. Cette tendance à la pensée dichotomique pourrait agir de pair avec le sentiment 

d’incomplétude et résulterait en une persévération obsessionnelle dans le but de dissiper 

le sentiment d’incomplétude. Au coût de grands efforts et de détresse, le perfectionniste 

pourrait ressentir un sentiment de complétude lorsque les standards rigides sont atteints. 

Ce sentiment agirait en tant que renforçateur négatif puissant. En voulant diminuer le 

malaise qui vient avec le sentiment d’incomplétude ou de dévalorisation, le perfectionniste 

ne se donnerait pas l’occasion de découvrir que ce sont des émotions tolérables ou 

qu’aucune conséquence négative ne se serait produite même en ciblant un standard plus 

réaliste. Les excellencistes, quant à eux, capables d’apprécier les nuances dans la 

performance, sauraient s’arrêter lorsqu’ils ont atteint des critères plus objectifs et réalistes.  
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Cette hypothèse semble complémentée par les différences constatées au niveau de la 

flexibilité psychologique. Comparativement aux excellencistes, les perfectionnistes 

évitent significativement plus les pensées et émotions indésirables rencontrées dans la 

poursuite du but et acceptent significativement moins les émotions désagréables rencontrées 

dans la poursuite du but. En effet, des auteurs considèrent que le perfectionnisme est une 

stratégie de gestion inadaptée dans le but de contrôler et d’éviter des expériences internes 

désagréables (Chamberlain, 2023; Ong et al., 2019) déclenchées par la peur de ne pas en 

faire assez (Chamberlain, 2023). Ce manque de flexibilité est aussi cohérent avec la 

pensée dichotomique et moins nuancée des perfectionnistes qui a déjà été discutée. 

 

En somme, les présents résultats enrichissent la littérature croissante sur le MEP qui 

propose que la recherche de perfection, au-delà de la recherche d’excellence, n’a pas de 

valeur ajoutée et serait même délétère pour le fonctionnement. En effet, comparés aux 

perfectionnistes, les excellencistes présentent une moindre association avec des processus 

psychologiques qui sont liés à un moins bon fonctionnement, mais de plus fortes 

associations avec des processus psychologiques liés au bien-être et à l’adaptation. De plus, 

les travaux commencent à révéler des preuves d’un impact positif de l’excellencisme sur 

la performance, notamment dans l’accomplissement scolaire (Tape et al., 2024). 

 

Les excellencistes vs les individus ne recherchant ni l’excellence ni la perfection 

Les études empiriques supportant la nature plus saine de l’excellencisme face au 

perfectionnisme s’accumulent. Cependant, il serait prématuré de se prononcer sur la 
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nature exclusivement saine de l’excellencisme sans comparer les excellencistes au groupe 

ne recherchant ni l’excellence ni la perfection. Idéalement, les excellencistes devraient 

présenter davantage de processus psychologiques sains. Dans la présente étude, 

comparativement aux gens ne recherchant ni l’excellence ni la perfection, les 

excellencistes auraient davantage d’autocompassion et d’acceptation des émotions 

négatives, moins tendance à l’évitement des émotions négatives rencontrées dans la 

poursuite du but et moins de pensées dichotomiques. La pensée dichotomique implique 

cette inaptitude à percevoir les nuances, et elle peut mener à des réactions émotionnelles 

plus intenses, amenant des difficultés de régulation émotionnelle (Aliyev et al., 2023; 

Fahl, 2011; Oshio et al., 2016). Elle a notamment été associée à des niveaux plus élevés 

d’agressivité (hostilité, colère, agressions physiques et verbales; Oshio et al., 2016). 

 

Ces derniers constats évoquent déjà un tableau suggérant des avantages sur certains 

aspects du fonctionnement du côté des excellencistes. L’étude démontre aussi que ceux-

ci déterminent davantage leur valeur personnelle en se basant sur le fait d’être en action 

que le groupe ne recherchant ni l’excellence ni la perfection. Tel que relaté en 

introduction, la VPC-Activité, bien que très peu étudiée, a été associée à de la détresse 

psychologique. La VPC-Activité des excellencistes pourrait s’apparenter à l’action 

engagée de l’approche ACT (Hayes et al., 2016), à savoir que l’action est alignée avec les 

valeurs personnelles. L’autocompassion et la flexibilité psychologique des excellencistes 

pourraient aussi les protéger des échecs normaux qui viennent avec le besoin de se mettre 

au défi et de viser plus haut. Enfin, les excellencistes, comparativement au groupe ne 
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recherchant ni l’excellence ni la perfection, auraient un plus grand sentiment 

d’incomplétude (bien que la taille d’effet soit petite). Il pourrait sembler normal qu’ils vivent 

davantage ce sentiment comparativement aux individus ne recherchant ni l’excellence ni la 

perfection, car ces derniers ne viseraient pas des standards de performance élevés. 

 

En somme, il semblerait que de façon générale, l’excellencisme soit associé à 

quelques variables qui suggèrent un meilleur ajustement psychologique que les gens ne 

visant ni l’excellence ni la perfection. Cependant, comme le précisent Gaudreau et ses 

collègues (2022), il ne faut pas nécessairement se mettre à systématiquement encourager 

l’excellencisme. En effet, ces mêmes auteurs indiquent que cette soif d’accomplissement 

et de dépassement de soi n’est pas nécessairement présente chez tous les individus : 

l’aspiration à une vie paisible, calme et satisfaisante est légitime, et ces individus ne 

devraient pas être jugés, critiqués ou humiliés pour cette raison (Gaudreau et al., 2022) 

malgré la pression sociétale pour la réussite et la reconnaissance. On peut aussi supposer 

que la quête de l’excellence pourrait probablement perdre ses bienfaits si la motivation 

qui l’anime est externe. Finalement, c’est le désir de l’individu qui importe : si le fait de 

ne pas viser haut est en accord avec ses valeurs, c’est un choix autodéterminé. 

 

Implications cliniques 

Dans le monde contemporain méritocratique et hautement compétitif où la performance 

est recherchée et récompensée, si un individu vise des standards de performance élevés, 

c’est l’excellencisme et non le perfectionnisme qui semble être le meilleur moyen 
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d’atteindre un objectif avec le moins d’inconvénients. Dans un contexte de psychothérapie 

où un individu souhaiterait diminuer la souffrance associée à son perfectionnisme tout en 

conservant des performances élevées, un traitement visant à réduire le perfectionnisme et se 

rapprocher de l’excellencisme pourrait donc être idéal (Gaudreau et al., 2022; Gaudreau & 

Schellenberg, 2024). En lien avec cette hypothèse, Grieve et ses collaborateurs (2022) ont 

évalué si l’intervention la plus répandue pour traiter le perfectionnisme (TCC-P; Shafran et 

al., 2023) permettait d’amener ces changements. Or, les auteurs ont trouvé que les niveaux 

des deux variables ont été réduits simultanément. Néanmoins, une réanalyse des résultats 

effectuée par Gaudreau et Schellenberg (2024) a permis de nuancer cette conclusion. Plus 

précisément, ces mêmes auteurs ont démontré que les scores bruts d’excellencisme étaient 

diminués de 25 % moins que les scores de perfectionnisme. En d’autres termes, 

l’intervention a davantage permis de réduire le perfectionnisme que l’excellencisme. 

Cependant, il existe peu (voire pas) de littérature publiée sur la manière de traiter le 

perfectionnisme tout en stimulant ou conservant la recherche d’excellence (tel qu’un 

répertoire de pensée flexible; Gaudreau & Schellenberg, 2024). 

 

La présente étude peut assurément alimenter les recherches cliniques dans cette voie. 

Contrairement aux nombreuses études portant sur le MEP et mesurant des variables 

associées au fonctionnement psychologique, celle-ci mesure des variables liées aux 

processus cognitifs et émotionnels et par le fait même, apporte un éclairage sur les 

variables cliniques à cibler lorsqu’il est question de favoriser le développement de 

l’excellencisme et la diminution du perfectionnisme. Les présents résultats pourraient 
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alors servir à enrichir et éclairer les cibles thérapeutiques des programmes d’intervention 

déjà existants, mais également celles des programmes visant à se maintenir dans la zone 

de l’excellencisme. La présente étude s’avère donc une première étape dans l’étude des 

processus psychologiques qui pourraient servir de leviers cliniques pour les personnes qui 

souffrent, étant donné leurs buts perfectionnistes, mais sans diaboliser la recherche 

d’excellence. Cela dit, les résultats sont embryonnaires et d’autres études devront être 

effectuées pour apporter des bases méthodologiques davantage éprouvées. 

 

Limites et études futures 

Une limite inhérente au devis transversal et corrélationnel de la présente étude est qu’on 

ne peut inférer de relations de causalité. Par ailleurs, on remarque également une forte 

corrélation entre le perfectionnisme et l’excellencisme. Une partie de celle-ci pourrait 

notamment être attribuée au fait que ces deux variables sont mesurées avec la même 

méthode et le même questionnaire (Goulet-Pelletier et al., 2022). Pour pallier cela, ces 

auteurs suggèrent d’utiliser des mesures hétérorapportées, en complément des mesures 

autorapportées. 

 

On peut également se questionner sur l’impact de la désirabilité sociale associé aux 

mesures autorapportées (Fisher, 1993; Holtgraves, 2004; van de Mortel, 2008) ainsi que 

l’effet potentiel du biais de sélection découlant de la méthode de recrutement utilisée. En 

effet, l’échantillon étant de convenance, il est possible que les individus ayant choisi 

volontairement de répondre aux questionnaires soient davantage enclins au perfectionnisme 
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et à l’excellencisme que si l’échantillon avait été choisi de façon aléatoire, ce qui pourrait 

affecter la généralisation des résultats. 

 

Par ailleurs, les variables associées aux processus psychologiques ont été priorisés, 

mais l’ajout de variables liées au fonctionnement psychologique des individus aurait été 

intéressant. Les recherches futures devraient donc mesurer ces deux types de variables en 

concomitance à l’aide d’un devis longitudinal pour identifier la valeur prédictive des 

processus psychologiques sur le fonctionnement (sur les plans personnel, social et 

professionnel), ou encore pour examiner le rôle de ces mêmes processus en tant que 

médiateurs ou modérateurs. Plus encore, ce genre d’études permettrait de déterminer si les 

processus psychologiques sous-jacents à l’excellencisme et au perfectionnisme 

permettraient de mieux prédire le fonctionnement psychologique que le perfectionnisme et 

l’excellencisme en soi. Si cela s’avère être le cas, il serait alors d’autant plus pertinent de 

viser ces processus psychologiques dans le cadre d’interventions thérapeutiques. Dans la 

même veine, il a été constaté que la VPC-Activité était plus élevée chez les excellencistes 

que chez ceux qui ne recherchent ni l’excellence ni la perfection. Il aurait été intéressant 

d’avoir accès à des variables de fonctionnement pour évaluer l’impact éventuel de la VPC-

Activité sur celles-ci, chez les excellencistes. 

 

Par ailleurs, il serait également pertinent d’effectuer des études à l’aide d’un devis 

qualitatif pour répondre à d’autres types de questions, dont notamment : comment les 
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personnes choisissent-elles un objectif, évaluent-elles son atteinte, le modifient-elles (ou 

non), etc. 

 

Une autre limite de cette étude est liée à la méthode de recrutement (en ligne) utilisée 

et son taux important d’abandon. En effet, comparativement aux questionnaires remplis 

sur papier, en présentiel, les questionnaires Web sont sujets à significativement plus 

d’abandon en cours de complétion (Hochheimer et al., 2019). Ainsi, plusieurs participants 

ont dû être retirés de l’étude étant donné leurs données manquantes, ce qui suggère que 

les participants ayant répondu à l’entièreté de l’étude pourraient avoir un profil particulier, 

limitant ainsi la généralisation des résultats. 

 

Finalement, une autre limite à mentionner concerne les questionnaires traduits de 

l’anglais au français dans le cadre de cette étude. Bien que la traduction ait été effectuée 

à l’aide d’accords interjuges, les questionnaires traduits n’ont pas fait l’objet d’un 

processus formel de validation et de rétro-traduction. 

 

Conclusion 

La présente étude a permis d’identifier de nouvelles variables permettant de 

distinguer les perfectionnistes et les excellencistes, apportant un appui supplémentaire au 

MEP proposé par Gaudreau (2019). Les perfectionnistes diffèrent des excellencistes au 

point de vue de : l’autocompassion, l’importance de la performance et de l’action dans 

leur valeur personnelle, l’évaluation de cette performance ainsi que la manière dont ils 
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composent avec les émotions que suscitent l’échec et l’adversité dans la poursuite de leurs 

objectifs. De manière générale, la présente étude corrobore à nouveau le fait que 

l’excellencisme est une stratégie préférable au perfectionnisme en regard de l’atteinte de 

niveaux de performance élevés. Au-delà de ces éléments, les résultats suggèrent même 

que l’excellencisme présente des processus psychologiques associés à un meilleur 

fonctionnement si on le compare à l’absence de la recherche d’excellence et de perfection. 

Cela dit, plus d’études sont nécessaires afin de mieux comprendre les processus 

émotionnels, cognitifs et les attitudes qui prédisent l’excellencisme. 
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