
GLOSSOPHOBIE Peur de parler en public 

Glossophobie : et si votre peur de parler en public n’était pas un défaut, mais un signal à 
décrypter ? 

La plupart des gens préfèreraient affronter une journée de travail difficile plutôt qu’un micro 
ouvert devant vingt inconnus. Si vous vous reconnaissez, vous n’êtes ni « fragile », ni seul. 

Vous êtes dans une salle de réunion, on fait un tour de table, votre prénom approche, votre 
cœur cogne, vos mains deviennent moites, les phrases que vous aviez préparées se disloquent 
dans votre tête : la glossophobie, ce n’est pas qu’un mot compliqué, c’est ce moment précis 
où votre corps déclare l’alerte rouge alors qu’objectivement, vous n’êtes pas en danger. 

Cette peur peut paraître irrationnelle, pourtant elle est assez puissante pour faire renoncer à 
une promotion, éviter une formation, ou choisir un métier moins exposé alors que vous aviez 
le potentiel pour tout autre chose. 

La bonne nouvelle, c’est qu’on sait aujourd’hui qu’il est possible de l’apprivoiser, non pas en 
devenant soudain extraverti, mais en comprenant les mécanismes internes qui s’activent et 
en les travaillant avec méthode. 

En bref : ce que vous allez trouver ici 

Ce qu’est vraiment la glossophobie : une forme d’anxiété de performance, fréquente, souvent 
cachée, qui touche aussi bien les timides assumés que les leaders discrets. 

Pourquoi elle pèse lourd : freins dans les études, dans la carrière, dans les relations, avec 
parfois des opportunités refusées uniquement par peur de parler devant d’autres. 

Ce qui fonctionne pour la réduire : les thérapies cognitivo-comportementales, la thérapie 
d’exposition graduée, et des techniques concrètes à pratiquer seul ou accompagné. 

Ce que vous allez emporter : des repères scientifiques, un tableau de repérage, un protocole 
d’auto-exposition progressif, des exercices de respiration et d’ancrage émotionnel utilisables 
dès votre prochaine prise de parole. 

Glossophobie : de quoi parle-t-on vraiment ? 

Une peur très courante, rarement avouée 

La glossophobie désigne la peur intense de parler en public, que ce soit dans une salle de 
classe, une réunion, une visio ou sur scène. 

Des données internationales récentes indiquent qu’un peu plus d’un quart des personnes 
interrogées présentent une vraie peur de parler en public, avec des répercussions concrètes 
sur leur vie. 



Si l’on élargit le spectre à l’anxiété, jusqu’à trois quarts des individus déclarent ressentir une 
nervosité significative lorsqu’il s’agit de s’exprimer devant un groupe, même restreint. 

Autrement dit, la norme n’est pas la sérénité totale devant un auditoire, la norme est d’avoir 
au minimum le trac, voire davantage. 

Quand la peur devient un frein réel 

Cette peur ne se limite pas à un inconfort passager : elle provoque souvent une cascade de 
comportements d’évitement (se porter volontaire pour les tâches « coulisses », refuser des 
rôles visibles, se cacher derrière les mails ou les documents écrits). 

Des données de terrain montrent par exemple qu’un pourcentage non négligeable de 
travailleurs renoncent à une progression de carrière en raison de leur peur de la prise de 
parole, ce qui illustre le coût silencieux de la glossophobie. 

Dans le monde universitaire, cette anxiété orale est identifiée comme un facteur pouvant 
peser sur la performance, notamment lorsqu’elle se mêle à l’apprentissage d’une langue 
seconde. 

Une phobie sociale… mais pas toujours 

La glossophobie se situe à l’intersection entre une phobie spécifique (peur d’une situation 
précise : prendre la parole) et l’anxiété sociale (peur d’être jugé, évalué, critiqué). 

De nombreuses personnes présentant un trouble d’anxiété sociale déclarent aussi une peur 
marquée de s’exprimer en public, ce qui montre à quel point ces dimensions s’imbriquent. 

Cependant, certains individus à l’aise en tête-à-tête ou dans des petits groupes peuvent 
ressentir une panique quasi paralysante dès que la situation prend la forme « officielle » d’une 
présentation. 

C’est là l’une des particularités de cette peur : elle n’est pas un simple indicateur de timidité, 
mais une sensibilité spécifique à la mise en scène de soi. 

Ce qui se passe dans votre tête et dans votre corps 

Le scénario mental catastrophique 

La glossophobie repose souvent sur un scénario intérieur très précis : « je vais perdre mes 
moyens, tout le monde va le voir, on va me juger, et ce sera irréversible ». 

Les thérapies cognitivo-comportementales montrent que ce scénario est alimenté par des 
pensées automatiques comme « je dois être parfait », « si je rougis ou si je tremble, ce sera 
ridicule », « une hésitation prouvera mon incompétence ». 

Le cerveau ne fait alors plus la différence entre un danger relationnel symbolique et un danger 
physique, il active les mêmes circuits d’alarme que face à une menace concrète. 



Une réponse physiologique parfaitement normale 

La panique ressentie n’est pas un bug de votre personnalité, mais une réponse 
physiologique prévisible : accélération du rythme cardiaque, respiration plus rapide, mains 
moites, gorge serrée, parfois sensation de vide dans la tête. 

Les techniques de respiration structurée, comme la respiration 4-7-8 ou la respiration « en 
boîte », agissent directement sur cette activation en modifiant le rythme du système nerveux 
autonome. 

L’idée n’est pas de supprimer totalement ces signes, mais de les ramener à un niveau où vous 
pouvez continuer à penser et à parler. 

Une boucle anxiété – évitement – sur-anxiété 

Plus vous évitez les prises de parole, plus votre cerveau enregistre la situation comme 
dangereuse, et plus la peur grandit, même sans nouvelle expérience négative. 

À l’inverse, des expositions progressives et maîtrisées permettent de « rééduquer » le cerveau 
: il apprend que parler en public est inconfortable, certes, mais pas mortel, et que la 
catastrophe anticipée ne se produit pas. 

Comment repérer si votre peur est problématique ? 

Un signal d’alerte utile 

Le trac ponctuel avant un oral important est banal, et même utile pour rester concentré, mais 
la glossophobie se manifeste par une anxiété disproportionnée, fréquente, et des stratégies 
d’évitement répétées. 

Le tableau ci-dessous permet de situer votre expérience, non pour vous coller une étiquette, 
mais pour clarifier ce qui se joue. 

Situation typique 
Réactions 

fréquentes Signal faible Signal fort 

Réunion avec 
prise de parole 
prévue 

Stress anticipé, 
ruminations, 
difficulté à dormir la 
veille 

Inquiétude 
modérée, mais 
sommeil 
globalement 
préservé 

Insomnie, pensées 
envahissantes, envie 
d’annuler ou de se 
faire remplacer 

Tour de table 
improvisé 

Pic d’adrénaline, 
rougeurs, voix qui 
tremble 

Trac court, 
récupération rapide 
après l’intervention 

Blocage, discours évité 
ou écourté, honte 
persistante pendant 
des jours 



Situation typique 
Réactions 

fréquentes Signal faible Signal fort 

Présentation 
importante 
(études, travail) 

Préparation 
intensive, scénarios 
catastrophes, 
auto-critique sévère 

Motivation à bien 
faire, stress focalisé 
sur l’enjeu 

Idées de 
renoncement, 
recherche active de 
solution pour ne pas 
présenter 

Opportunité de 
carrière 
impliquant des 
prises de parole 

Ambivalence : envie 
d’évoluer, peur 
d’être plus exposé 

Discussion, 
demande de 
formation pour 
monter en 
compétence 

Refus de l’opportunité 
principalement à 
cause de la prise de 
parole 

 

Si vous vous reconnaissez surtout dans la colonne « signal fort », l’anxiété orale ne relève plus 
seulement du trac ordinaire, elle a commencé à orienter vos choix de vie. 

L’anecdote du « bon élève invisible » 

Dans beaucoup d’entreprises, il existe cet employé ou cette employée que tout le monde 
décrit comme « sérieux », « fiable », « très compétent », mais qu’on voit rarement prendre la 
parole en plénière. 

Au moment d’attribuer une promotion, la direction hésite : les compétences techniques sont 
là, mais la capacité à présenter des projets à l’oral devient un critère clé. 

La glossophobie n’apparaît nulle part dans son dossier, pourtant elle influence directement la 
trajectoire de cette personne. 

Ce que la science dit des traitements qui fonctionnent 

La TCC : travailler sur les pensées et les comportements 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) constituent aujourd’hui une approche de 
référence pour les troubles anxieux, dont la glossophobie. 

Concrètement, elles visent à identifier les pensées automatiques anxiogènes, à les 
questionner, et à expérimenter de nouveaux comportements, notamment par l’exposition 
graduée. 

Des synthèses de recherches montrent que la combinaison de travail cognitif (sur les pensées) 
et d’exposition est souvent plus efficace que des interventions limitées à la relaxation ou à des 
conseils généraux. 

 



La thérapie d’exposition : réapprendre la sécurité 

La thérapie d’exposition consiste à se confronter progressivement à ce qui fait peur, au lieu 
de l’éviter systématiquement. 

Dans le cas de la glossophobie, cela peut aller de parler devant un thérapeute, puis devant un 
petit groupe bienveillant, jusqu’à des présentations plus importantes, en escalier. 

Cette méthode bénéficie d’un solide soutien empirique dans le traitement des phobies 
spécifiques et de l’anxiété sociale, avec un maintien des bénéfices dans le temps quand elle 
est correctement menée. 

Combien de temps pour sentir une différence ? 

Les retours cliniques montrent qu’un nombre significatif de personnes observant une 
glossophobie marquée commencent à percevoir une amélioration après quelques semaines 
de travail ciblé, souvent entre huit et douze séances de thérapie structurée. 

Sur trois à six mois, en combinant séances et mise en pratique régulière dans la vie réelle, 
beaucoup rapportent une réduction notable de leurs symptômes et une plus grande liberté 
dans les situations de parole en public. 

Techniques concrètes pour apprivoiser la glossophobie 

Commencer par le corps : respirer autrement 

Le réflexe le plus fréquent en situation de trac est de bloquer sa respiration ou de respirer très 
vite, ce qui amplifie vertiges et sensation de perte de contrôle. 

Les approches centrées sur la respiration proposent plusieurs outils, parmi lesquels : 

• La respiration 4-7-8 : inspirer sur quatre temps, garder l’air sept temps, expirer sur huit 
temps, quelques cycles suffisant à faire baisser l’activation physiologique. 

• La respiration « en boîte » : quatre temps d’inspiration, quatre de rétention, quatre 
d’expiration, quatre de pause, répétée deux à trois minutes. 

• La respiration ventrale douce, juste avant une prise de parole, avec inspiration lente 
et expiration légèrement plus longue. 

Ces exercices peuvent sembler simplistes, pourtant ils modifient directement le rythme 
cardiaque et la perception de la menace, en redonnant au corps un rôle de stabilisateur. 

Ancrer un état de confiance accessible sur commande 

Les techniques d’ancrage positif consistent à associer une sensation de confiance ou de fierté 
à un stimulus précis (un geste, une image mentale, un son), pour pouvoir réactiver cet état 
juste avant de prendre la parole. 



Un exemple : repenser à un moment où vous vous êtes senti solide et légitime, revivre cette 
scène en détail, puis associer ce souvenir à un geste discret comme serrer deux doigts l’un 
contre l’autre, afin de pouvoir retrouver plus facilement cette sensation le jour J. 

Un protocole d’auto-exposition progressive 

Pour quelqu’un qui vit une glossophobie marquée, la marche est souvent trop haute entre « 
je n’ose pas parler » et « je prends la parole devant cinquante personnes », il est donc utile de 
construire une échelle intermédiaire. 

Voici un exemple d’échelonnement possible, à adapter à votre réalité : 

• Lire un texte à voix haute seul, en s’enregistrant. 
• Faire un court audio de une à deux minutes et l’envoyer à une personne de confiance. 
• Prendre la parole trente secondes lors d’une réunion informelle ou familiale. 
• Préparer une intervention de deux à trois minutes dans une petite équipe ou un cours. 
• Co-présenter une partie d’un exposé ou d’un projet avec quelqu’un. 
• Assumer une présentation complète, courte, devant un groupe connu. 

Pour chaque étape, l’objectif n’est pas d’être parfait, mais de rester dans la situation 
suffisamment longtemps pour constater que l’angoisse finit par décroître d’elle-même. 

Glossophobie au travail et à l’université : deux mondes, un même enjeu 

Dans les études : quand l’oral devient un obstacle invisible 

Dans l’enseignement supérieur, la peur de parler en public peut être un facteur d’échec 
silencieux, surtout lorsque les évaluations orales ou les exposés en langue étrangère se 
multiplient. 

Pour certains étudiants, l’anxiété langagière devient un frein majeur dans l’apprentissage 
d’une langue seconde, avec des réactions émotionnelles fortes dès qu’il s’agit de s’exprimer 
devant la classe. 

Les dispositifs pédagogiques qui intègrent progressivement des prises de parole courtes, 
structurées et sécurisées peuvent jouer un rôle protecteur pour ces profils. 

Dans le monde professionnel : un enjeu de carrière 

Au travail, la prise de parole en public s’étend bien au-delà des conférences : elle englobe les 
réunions, les briefings, les démonstrations pour des clients, les présentations de résultats. 

Des analyses récentes soulignent qu’une proportion notable de personnes renoncent à une 
promotion ou à des missions visibles principalement par peur de ces situations orales, ce qui 
illustre l’impact économique et psychologique de la glossophobie. 

Dans le même temps, un large pourcentage de salariés déclarent vouloir améliorer leurs 
compétences oratoires, ce qui montre que cette peur coexiste souvent avec un désir réel de 
progresser. 



Quand et comment se faire accompagner ? 

Repères pour envisager une aide professionnelle 

Il devient pertinent de consulter lorsque la peur de parler en public vous fait régulièrement 
éviter des situations importantes, impacte votre scolarité ou votre carrière, ou génère une 
souffrance marquée plusieurs jours avant et après chaque prise de parole. 

Un professionnel formé aux approches cognitives et comportementales peut vous aider à 
clarifier le diagnostic, à distinguer ce qui relève d’une phobie spécifique, d’un trouble anxieux 
plus global ou d’une anxiété de performance isolée. 

Ce que peut apporter une démarche structurée 

Un travail thérapeutique bien construit permet d’apprendre à détecter les pensées 
catastrophiques, à les mettre à l’épreuve, et à construire pas à pas une nouvelle expérience 
de la prise de parole, moins dominée par la peur. 

Les statistiques issues des pratiques de TCC montrent un maintien des progrès dans le temps 
lorsque l’exposition graduée est poursuivie et intégrée au quotidien, même après la fin de 
l’accompagnement. 

L’objectif n’est pas de vous transformer en orateur flamboyant, mais de vous rendre votre 
liberté de choix : accepter ou refuser une prise de parole pour des raisons de fond, et non plus 
par panique. 

Cet article n’a pas vocation à remplacer une consultation individuelle, mais à offrir des repères 
pour mieux comprendre la glossophobie et des pistes concrètes pour commencer à agir. 

© https://psychologie-positive.com/glossophobie-parler-public/ 
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