
STASOBASOPHOBIE Peur d’être observé 
 

Phobie non officielle, non reconnue, non spécifique,  
non classifiée en tant que trouble anxieux défini dans le DSM-5  et la CIM-11 

DSM-5 Phobie spécifique de type maladie/blessure ou trouble anxieux 
CIM-11 6B03 — Phobie spécifique, ou 6B23 — Anxiété liée à la santé 

 

Comprendre la peur d’être observé pour enfin respirer 

Vous marchez dans la rue, assis dans le bus, en réunion ou au restaurant. Tout semble 
“normal” en apparence. Pourtant, à l’intérieur, une alerte silencieuse se déclenche : on me 
regarde. Le cœur accélère, les muscles se crispent, l’envie de fuir devient presque 
irrépressible. Si cette sensation vous est familière, la stasobasophobie – une forme spécifique 
de peur d’être observé – peut être bien plus qu’un mot étrange : c’est peut-être votre 
quotidien. 

Longtemps invisibilisée, cette peur se niche au croisement de plusieurs univers : phobies 
spécifiques, anxiété sociale, honte du corps, souvenirs traumatiques. Elle ne se voit pas, mais 
structure des journées entières : choix des vêtements, des trajets, des lieux où s’asseoir, des 
gens à éviter. 

En bref : ce que vous allez trouver ici 
Cet article propose une plongée approfondie dans la stasobasophobie, cette peur intense 
d’être vu, évalué ou scruté, souvent confondue avec la timidité ou l’anxiété sociale classique. 

Vous y découvrirez : 

• Une définition claire, reliée à la scopophobie (phobie d’être observé) et à l’anxiété 
sociale. 

• Les signes concrets au quotidien (transports, open-space, restaurants, réseaux 
sociaux…). 

• Les mécanismes psychologiques profonds : peur du jugement, hypervigilance au 
regard, honte. 

• Les pistes de compréhension : phobies spécifiques, expériences humiliantes, troubles 
anxieux. 

• Des stratégies éprouvées pour commencer à reprendre votre pouvoir sur le regard des 
autres. 

Mots-clés : stasobasophobie, peur d’être observé, anxiété sociale, regard des autres, 
scopophobie, phobies spécifiques. 

Définir la stasobasophobie sans la réduire à de la “simple timidité” 

Une peur spécifique du fait d’être vu 

Dans la littérature francophone, le terme “stasobasophobie” reste rare : il renvoie à l’idée 
d’une peur disproportionnée d’être observé, scruté ou “passé au scanner” par le regard 



d’autrui, dans des contextes où le danger réel est faible ou nul. On y retrouve la même logique 
que dans les phobies dites spécifiques : la réponse émotionnelle est extrême, alors que la 
situation n’est pas objectivement menaçante. 

La stasobasophobie se rapproche ainsi de la scopophobie, définie comme une crainte morbide 
d’être vu ou observé par les autres, parfois décrite depuis le début du XXᵉ siècle comme la 
peur d’attirer l’attention ou de se sentir “exposé”. Là où la timidité traduit une gêne diffuse, 
cette peur se manifeste comme une réaction anxieuse intense, parfois avec des symptômes 
physiques marqués : palpitations, rougeurs, sueurs, impression d’étouffer ou de “disparaître”. 

À la croisée de l’anxiété sociale et des phobies spécifiques 

Sur le plan clinique, la stasobasophobie se situe à la frontière entre phobie spécifique (un 
stimulus particulier : être observé) et anxiété sociale (peur d’être jugé négativement par les 
autres). De nombreuses personnes décrivent par exemple un malaise extrême lorsque 
plusieurs paires d’yeux sont tournées vers elles, comme lors d’un repas en public, d’une 
présentation ou même d’un simple passage devant une terrasse de café bondée. 

Les études sur les phobies spécifiques montrent que près de 12,5 % des adultes en connaîtront 
au moins une au cours de leur vie, et environ 9 % en ont souffert au cours de la dernière 
année, les femmes étant davantage touchées que les hommes. Lorsque l’objet de cette phobie 
devient le regard d’autrui, la souffrance peut être d’autant plus silencieuse qu’elle est souvent 
confondue avec une “personnalité réservée”. 

Comment se manifeste la stasobasophobie au quotidien ? 

Des situations banales qui deviennent des pièges 

L’une des particularités de cette peur réside dans la façon dont des scènes ordinaires se 
transforment en sources d’angoisse : monter dans un bus presque vide, se retrouver face à 
un collègue dans l’ascenseur, être le dernier à finir son plat au restaurant, traverser une place 
centrale en journée. 

Une étude clinique sur une jeune femme présentant une anxiété très ciblée autour du fait de 
manger sous le regard de son partenaire illustre bien ce phénomène : les attaques de panique 
surgissaient précisément au moment où elle se sentait observée pendant le repas, alors même 
qu’elle n’éprouvait aucune gêne à manger seule. Cette sélectivité montre à quel point le 
regard d’autrui, ou l’idée de ce regard, agit comme déclencheur central. 

Signaux d’alerte : quand la peur d’être vu prend trop de place 

SITUATION 
FRÉQUENTE 

RÉACTIONS POSSIBLES EN CAS DE 
STASOBASOPHOBIE IMPACT AU QUOTIDIEN 

Prendre les 
transports en 
commun 

Éviter les sièges centraux, réorganiser 
son trajet pour éviter les heures de 
pointe, écouter en boucle de la musique 
pour “se couper du regard des autres”. 

Fatigue accrue, trajets 
plus longs, renoncement 
à certaines activités. 



SITUATION 
FRÉQUENTE 

RÉACTIONS POSSIBLES EN CAS DE 
STASOBASOPHOBIE IMPACT AU QUOTIDIEN 

Manger en public 
ou avec des 
proches 

Peur d’être observé en train de manger, 
tendance à manger très vite ou à 
s’arranger pour finir exactement en 
même temps que les autres. 

Évitement des 
restaurants, des cantines, 
des repas de famille ou 
d’équipe. 

Participer à une 
réunion ou 
prendre la parole 

Sensation que “tout le monde me 
regarde”, difficulté à soutenir le regard, 
rougissements, tremblements, trou de 
mémoire. 

Auto-censure, évitement 
de promotions ou 
d’opportunités 
professionnelles. 

Se déplacer ou 
marcher dans un 
lieu fréquenté 

Impression d’être jugé sur sa démarche, 
sa posture, son corps, envie de 
disparaître ou de coller les murs. 

Préférence forte pour les 
horaires creux, isolement 
progressif. 

Être filmé, pris 
en photo, visible 
en ligne 

Anxiété intense à l’idée d’apparaître sur 
une vidéo, refus des visioconférences ou 
des appels vidéo, peur de revoir son 
propre visage. 

Difficultés d’adaptation à 
un monde de plus en plus 
connecté. 

Ce que ressent réellement la personne concernée 

Pour beaucoup, la difficulté ne tient pas seulement au fait d’être vu, mais à la conviction 
intime que l’autre va découvrir quelque chose de “fondamentalement mauvais” : un défaut 
physique, un signe d’infériorité, une incompétence, voire une forme de “faillite intérieure”. 

Les recherches montrent que les personnes présentant une anxiété sociale marquée ont 
tendance à percevoir le regard d’autrui comme plus souvent dirigé vers elles, et comme 
potentiellement menaçant, même lorsque ce n’est pas le cas. Leur “cône de perception du 
regard” serait plus large : un simple regard dans leur direction peut être ressenti comme une 
inspection ciblée. Cette hypervigilance contribue à renforcer la croyance que l’on est 
constamment jugé. 

Ce que la science sait du regard qui fait peur 

Hypervigilance au regard : le cerveau en mode alarme 

Des travaux en neuropsychologie de l’anxiété sociale mettent en évidence un biais bien 
documenté : lorsqu’une personne craint le jugement des autres, son attention se fixe de 
manière obsessionnelle sur les visages et les yeux, à la recherche du moindre signe de 
critique ou de rejet. Le paradoxe est que cette hypervigilance coexiste souvent avec une 
tendance à éviter le contact visuel, vécu comme trop intrusif ou trop douloureux. 

Les études d’imagerie montrent que, dans ces moments-là, les zones cérébrales liées à la peur 
et à la menace s’activent davantage lorsque le visage en face est perçu comme neutre ou 
légèrement fermé, comme si l’incertitude laissait la porte ouverte à toutes les interprétations 



négatives. Le regard n’est plus un simple canal de communication : il devient une alarme 
permanente, un scanner qui semble détecter tout ce que l’on essaie de cacher. 

Le poids secret de la honte et du sentiment d’infériorité 

Au-delà de la peur “classique” du jugement social, certains travaux soulignent le rôle central 
de la honte fondamentale : la sensation de ne pas être “assez”, de ne pas avoir le droit 
d’exister au même titre que les autres, d’être intrinsèquement inférieur. Dans ce contexte, 
être vu est vécu comme dangereusement proche du fait d’être démasqué. 

Les personnes concernées décrivent parfois le contact visuel comme une forme de brûlure : 
impression de reculer physiquement devant les yeux de l’autre, de ne pas mériter de “prendre 
de la place” dans le champ visuel. Ce vécu se retrouve aussi bien dans certains tableaux 
d’anxiété sociale que dans des histoires de vie marquées par des critiques répétées, des 
humiliations ou des violences psychologiques. 

Phobies spécifiques : un phénomène fréquent, une souffrance sous-estimée 

Les phobies spécifiques sont parmi les troubles anxieux les plus fréquents : on estime 
qu’environ une personne sur huit en vivra une au cours de son existence. Pourtant, beaucoup 
n’en parlent jamais, persuadées que leur peur est “ridicule” ou qu’il suffirait de “se raisonner”. 

Lorsque l’objet de la peur est concret, comme les animaux ou les transports, la société tend à 
mieux l’accepter. Quand la peur se centre sur le fait d’être regardé, la honte s’ajoute au 
malaise : comment expliquer qu’un simple trajet, un repas ou un regard neutre suffisent à 
déclencher une tempête intérieure ? Cette complexité psychologique contribue à l’isolement. 

À savoir : une phobie n’est pas un “caprice émotionnel”. C’est une réponse anxieuse 
conditionnée, entretenue par l’évitement, et qui peut être traitée avec des approches 
thérapeutiques spécifiques. 
D’où vient la stasobasophobie ? Pistes de compréhension 

Expériences humiliantes et conditionnement du regard 

Dans de nombreux récits cliniques, le regard s’est progressivement associé à des expériences 
chargées de honte : moqueries sur l’apparence, commentaires sur le poids ou la façon de 
manger, critiques sur la posture, remarques sur la façon de marcher ou de parler. Le corps 
enregistre : être vu = risque d’humiliation. 

Un cas décrit dans la littérature clinique évoque par exemple une jeune femme dont l’anxiété 
s’est cristallisée autour du fait d’être observée en train de manger par son compagnon, après 
une histoire marquée par des difficultés de santé et des commentaires répétés sur son 
comportement alimentaire. Ce type d’apprentissage implicite peut créer un lien durable entre 
le regard de l’autre, la peur d’être jugé et l’évitement. 

Terrain anxieux et vulnérabilités personnelles 

Les recherches sur les troubles anxieux montrent l’influence de plusieurs facteurs : histoire 
familiale d’anxiété, sensibilité accrue au stress, événements de vie difficiles ou imprévisibles. 



Sur ce terrain déjà vulnérable, certaines expériences sociales – humiliations, rejet, 
harcèlement – peuvent agir comme catalyseurs de la stasobasophobie. 

Une part des personnes concernées présente également des traits d’hypersensibilité : grande 
lucidité sur l’atmosphère d’un groupe, perception fine des micro-changements d’expression, 
forte capacité d’empathie. Ce qui est une ressource dans certains contextes devient un 
fardeau lorsqu’il se met au service du scénario intérieur “je suis ridicule dès qu’on me voit”. 

Quand le corps devient scène, malgré soi 

Rougir, transpirer, trembler, bégayer : ces réactions physiologiques, communes à de 
nombreuses situations anxiogènes, prennent une dimension particulière lorsqu’on a peur 
d’être observé. Elles deviennent à la fois les symptômes et les preuves “irréfutables” de 
l’angoisse, nourrissant l’idée que les autres vont forcément remarquer quelque chose qui 
cloche. 

Le corps se transforme alors malgré lui en scène exposée : mains qui tremblent lorsqu’on 
signe un document devant quelqu’un, fourchette qui vibre légèrement, voix qui se brise. 
Chaque signe devient un objet de focalisation, largement amplifié par l’esprit, alors que les 
études montrent que les observateurs extérieurs perçoivent souvent bien moins de “signes” 
que ce que la personne anxieuse imagine. 

Comment commencer à surmonter la stasobasophobie ? 

Première étape : nommer ce qui se passe 

Mettre un nom – stasobasophobie, peur d’être observé, phobie du regard – ne change pas 
tout, mais introduit une nuance essentielle : vous n’êtes pas “bizarre”, vous vivez un trouble 
anxieux identifiable et fréquent. Le fait de reconnaître qu’il s’agit d’une phobie ou d’une 
forme d’anxiété sociale permet d’ouvrir des pistes de soin plutôt que de rester enfermé dans 
l’auto-accusation. 

Une question simple peut servir de point de départ : “Si je pouvais être dans la même 
situation, mais invisible aux yeux des autres, est-ce que je serais beaucoup plus à l’aise ?” Si la 
réponse est un oui massif, il est probable que le regard, réel ou imaginé, soit au cœur de la 
difficulté. 

Micro-expériences : rééduquer doucement le cerveau du “regard-danger” 

Les thérapies cognitivo-comportementales utilisent souvent un principe simple et 
puissant : réapprendre, par l’expérience, que la situation redoutée n’est pas aussi 
dangereuse que le cerveau le croit. Cela passe par des expositions progressives, jamais 
imposées, toujours adaptées au rythme de la personne. 

Quelques exemples de micro-expériences possibles, à construire idéalement avec un 
professionnel : 



• S’asseoir deux ou trois minutes sur un banc légèrement fréquenté, en observant sa 
respiration sans se forcer à regarder les passants. 

• Maintenir le regard d’une personne de confiance une ou deux secondes de plus que 
d’habitude, puis noter ce qui se passe réellement, et non ce que le scénario intérieur 
raconte. 

• Manger un en-cas dans un lieu public peu fréquenté, à un horaire calme, en se 
concentrant sur les sensations gustatives plutôt que sur les éventuels regards. 

Chaque petite expérience réussie vient fissurer la croyance “si on me regarde, ça va forcément 
mal se passer”, et crée des traces contraires dans la mémoire émotionnelle. 

Travailler les croyances invisibles sur soi-même 

En thérapie, un axe central du travail consiste à explorer ces phrases silencieuses qui tournent 
en arrière-plan : “je ne vaux rien”, “on va voir que je suis nul”, “je n’ai pas le droit d’être là”. 
L’objectif n’est pas de les contredire brutalement par des injonctions positives, mais de 
comprendre d’où elles viennent, à quoi elles ont servi, et comment elles peuvent 
progressivement se transformer. 

Certaines approches, comme la thérapie cognitivo-comportementale, la thérapie des schémas 
ou des méthodes centrées sur les traumatismes, proposent des outils concrets pour revisiter 
ces croyances, en s’appuyant sur des expériences de vie plus nuancées que le récit intérieur 
dominant. Pour beaucoup, la guérison ne consiste pas à “adorer” le regard des autres, mais à 
cesser d’en faire un verdict définitif sur leur valeur. 

Quand demander de l’aide professionnelle ? 

Une peur du regard mérite une attention spécialisée lorsqu’elle commence à modifier votre 
trajectoire de vie : refus systématique de certaines études ou métiers, isolement social 
marqué, épuisement à force de tout contrôler. Beaucoup de personnes consultent seulement 
après des années d’adaptation douloureuse, alors qu’une prise en charge plus précoce aurait 
évité une bonne partie de cette souffrance. 

Un professionnel de la santé mentale peut vous aider à distinguer ce qui relève d’une phobie 
spécifique du regard, d’une anxiété sociale plus globale, ou d’autres enjeux (traumatismes, 
troubles de l’humeur, neuro-atypies…). Dans certains cas, un travail combinant 
psychothérapie et, temporairement, traitement médicamenteux peut être proposé, en 
particulier lorsque l’angoisse est très envahissante. 

Apprivoiser le regard des autres : de l’ennemi absolu à une présence supportable 

Changer de place : du “jugé” à “l’observateur” 

Une piste souvent sous-estimée consiste à rééquilibrer le pouvoir du regard en redevenant, 
petit à petit, sujet de son propre regard. Certaines pratiques – écriture, photographie, 
méditation de pleine conscience – invitent à observer le monde autour de soi plutôt que 
d’imaginer sans cesse ce que le monde voit de nous. 



Adopter ponctuellement une position d’observateur, par exemple en regardant 
attentivement les gens dans un café (sans les juger, sans se moquer), permet parfois de 
réaliser à quel point chacun est absorbé par ses propres préoccupations. Le fantasme d’un 
tribunal permanent se craquelle légèrement, laissant apparaître une humanité occupée, 
imparfaite, plus préoccupée par elle-même que par nos prétendues maladresses. 

Une anecdote pour finir : la chaise au milieu de la salle 

Dans certains ateliers thérapeutiques, un exercice revient souvent. Une chaise est placée au 
milieu de la pièce. On propose à une personne anxieuse de s’y asseoir, quelques secondes, les 
autres simplement présents, sans commentaire. Tout en elle crie “je vais mourir de honte”. 
Les mains tremblent, le cœur cogne. Elle s’assoit quand même, tient bon deux ou trois 
respirations, puis revient à sa place, bouleversée, mais vivante. 

En débriefant, elle découvre que les autres n’ont pas vu ce qu’elle croyait montrer : certains 
ont remarqué son courage, d’autres son émotion, d’autres encore n’ont presque rien perçu 
de ses “hallucinantes” manifestations de stress. Cet écart entre ce que l’on croit donner à voir 
et ce que les autres perçoivent réellement ouvre une brèche : et si le regard des autres n’était 
plus une prison à perpétuité, mais une réalité parfois inconfortable, certes, mais 
traversable ? 

© https://psychologie-positive.com/stasobasophobie-comprendre-cette-peur-specifique-
pour-mieux-la-surmonter/ 
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