
CRUCIVERBOPHOBIE peur des mots croises 

Cruciverbophobie : quand les mots croisés déclenchent peur, honte et sabotage silencieux 

Imagine quelqu’un qui blêmit devant une grille de mots croisés comme d’autres devant une 
araignée ou un avion. La cruciverbophobie, la peur des mots croisés, existe bel et bien, 
même si elle n’apparaît dans aucun manuel officiel, coincée dans une zone grise entre 
humour linguistique et véritable souffrance psychique. 

Ce qui ressemble à une simple “allergie aux jeux de lettres” raconte souvent une histoire 
plus profonde : humiliations scolaires, anxiété de performance, rapport blessé au langage ou 
aux tests. On ne fuit pas une grille, on fuit ce qu’elle réactive en soi. 

En bref : ce que révèle la cruciverbophobie 

• Le terme cruciverbophobie désigne la peur des mots croisés, parfois abordée comme 
une curiosité linguistique, mais pouvant cacher une vraie phobie ou une forte 
anxiété. 

• Elle s’inscrit dans la famille des phobies spécifiques ou de l’anxiété de performance : 
peur d’être jugé, de paraître “bête”, de revivre des échecs scolaires. 

• Les symptômes vont du simple malaise à des réactions physiques intenses 
(palpitations, sueurs, évitement systématique de tout jeu de lettres ou de lecture qui 
“teste”). 

• Les causes sont souvent un mélange d’expériences humiliantes, de pression familiale 
ou scolaire, de perfectionnisme et parfois de difficultés de lecture. 

• On peut s’en libérer : psychoéducation, exposition progressive, travail sur la honte, 
techniques de régulation émotionnelle et reconstruction d’une relation plus apaisée 
aux mots. 

Comprendre la cruciverbophobie : bien plus qu’une simple “peur des mots croisés” 
Sur certains sites linguistiques, la cruciverbophobie figure parmi d’autres phobies des mots, 
comme la peur des longs mots ou des dictionnaires, ce qui la fait parfois passer pour une 
blague de spécialiste. Pourtant, les cliniciens connaissent bien la réalité des phobies 
spécifiques : un objet anodin déclenche une peur disproportionnée, voire des attaques de 
panique. 

Dans ce cas précis, l’objet phobogène est particulier : un jeu intellectuel, culturellement 
associé à l’intelligence, à la “bonne culture générale”, au niveau de langage. La grille de mots 
croisés devient alors un miroir cruel : “Suis-je assez cultivé ? Assez rapide ? Assez bon ?”. 

Une phobie “non officielle” mais psychologiquement cohérente 

Les classifications internationales répertorient les phobies spécifiques (animaux, sang, 
situations, etc.), sans nommer individuellement chaque objet de peur possible. Une peur 
intense et durable des mots croisés, accompagnée d’évitement et de souffrance, s’inscrit 
parfaitement dans ce cadre clinique, même si le terme “cruciverbophobie” reste surtout 
lexical. 



Le mécanisme est le même : anticipation anxieuse, vigilance extrême, évitement rigide, 
croyances catastrophistes (“Je vais me ridiculiser”, “Tout le monde va voir que je suis nul”). 
Le support n’est pas un serpent, mais une feuille de journal, une application, une grille sur 
une table de café. 

Ce qui se joue derrière la peur des mots croisés 
Rarement, une personne consulte “pour la cruciverbophobie”. Elle vient pour un malaise 
plus diffus : peur des évaluations, fatigue mentale au travail, impression d’être “moins 
intelligent que les autres”. La peur des mots croisés en est souvent un symptôme, un 
révélateur discret. 

La dimension d’anxiété de performance 

Les mots croisés sont perçus comme un test socialement valorisé : réussir, c’est être vif, 
cultivé, “brillant”, échouer c’est se dévoiler comme “inculte”. Des travaux montrent que 
l’anxiété de test altère la compréhension, la mémoire et les performances de lecture, en 
mobilisant les ressources attentionnelles sur les pensées anxieuses plutôt que sur la tâche. 

Là où certains utilisent les puzzles de lettres pour mieux gérer leur stress, car les tâches 
complexes activent les régions de la réflexion et de la concentration et réduisent l’errance 
mentale anxieuse, d’autres vivent ces mêmes tâches comme un déclencheur d’angoisse à 
cause de la pression performancielle qu’elles représentent. 

La honte scolaire qui ne passe pas 

Une histoire revient souvent : ce contrôle de vocabulaire rendu devant toute la classe, ces 
moqueries sur l’orthographe, ce professeur qui se félicitait “des bons” en oubliant les autres. 
L’apprentissage de la langue se déroule fréquemment sous haute tension émotionnelle. 

Quand on a été associé très tôt aux étiquettes “mauvais en français”, “lent”, “paresseux”, 
une simple grille peut raviver un vieux dossier intérieur : celui de l’élève jamais au niveau. Le 
corps réagit comme si l’on se retrouvait à nouveau devant le tableau, sous le regard des 
autres. 

Un rapport blessé aux mots et à la culture 

La cruciverbophobie touche parfois des personnes qui se sentent “illégitimes” 
culturellement : milieu social modeste, parcours scolaire heurté, sentiment d’avoir “raté le 
coche”. La grille symbolise alors un monde auquel on n’a pas accès. Chaque case vide 
devient la preuve d’un déficit intime. 

Ce n’est plus seulement une peur de rater, mais la crainte de confirmer définitivement 
une honte identitaire : “Je ne suis pas de ce monde-là, je ne serai jamais à la hauteur”. Ce 
ressenti est au cœur de nombreuses phobies liées à la performance intellectuelle. 

 
 
 



Symptômes : quand “juste un jeu” fait déborder le système 
La cruciverbophobie se repère moins à la simple aversion qu’à l’intensité émotionnelle et à 
l’évitement qu’elle déclenche. Ce n’est pas seulement “je n’aime pas ça”, mais “je ne 
supporte pas d’y être confronté”. 

Signaux physiques et émotionnels fréquents 

Plan 
Manifestations typiques face à 

une grille Ce que cela traduit 

Corps 

Palpitations, mains moites, 
respiration courte, tension dans la 
poitrine, agitation ou impossibilité 
de rester assis. 

Activation du système de 
danger, réaction proche de celle 
observée dans les phobies 
spécifiques. 

Émotions 

Peur, honte, irritabilité, sentiment 
d’être “stupide”, parfois colère 
contre soi ou contre le jeu. 

Fusion entre objet (la grille) et 
identité (“je suis nul”), forte 
sensibilité au jugement. 

Pensées 

“Je vais tout rater”, “Tout le monde 
va voir que je n’y arrive pas”, “Ce 
n’est pas pour moi”. 

Croyances catastrophistes, 
distorsions cognitives liées à 
l’auto-évaluation. 

Comportements 

Évitement des pages jeux, refus de 
participer, procrastination, dérision 
systématique (“c’est débile vos 
trucs”). 

Stratégies d’auto-protection 
pour ne pas revivre humiliation, 
échec ou comparaisons. 

 

Dans les phobies spécifiques, la peur est généralement disproportionnée au danger réel, 
mais totalement cohérente avec l’expérience interne de la personne. C’est exactement ce 
que l’on observe ici : le cerveau réagit à un jeu comme à une situation de menace identitaire 
majeure. 

On voit parfois se développer des rituels : faire semblant de s’intéresser, détourner la 
conversation, proposer une autre activité. Ces micro-stratégies évitent à court terme la 
montée d’angoisse, mais renforcent le problème à long terme en confirmant que la situation 
est réellement dangereuse. 

Pourquoi certaines personnes adorent les mots croisés quand d’autres les redoutent 
Ce paradoxe fascine : pour beaucoup, les mots croisés sont un outil de détente, une façon de 
calmer l’anxiété, d’entrer en état de concentration agréable. Des travaux montrent que des 
activités cognitives exigeantes peuvent réduire le stress en focalisant l’attention et en 
activant les régions cérébrales de la réflexion logique. 

Pour d’autres, le même type de tâche renforce au contraire l’angoisse de ne pas être à la 
hauteur. Tout se joue dans le contexte intérieur : histoire de vie, attentes, niveau d’auto-
exigence et souvenirs liés aux apprentissages. 



Quand le mot croisé apaise 

Des études montrent que les activités de puzzle peuvent faire baisser les marqueurs 
biologiques de stress, comme certaines hormones liées à la tension, chez des personnes qui 
les abordent sans enjeu de performance, plongées dans un état de “flux”. L’attention se fixe 
sur la tâche, ce qui réduit les ruminations et l’hypervigilance anxieuse. 

Dans ce cas, la grille devient une ancre : on revient au présent, on suit une logique, on prend 
plaisir à combler les cases. L’erreur n’est pas vécue comme une catastrophe, mais comme 
une étape normale du jeu. 

Quand le mot croisé blesse 

Pour une personne cruciverbophobe, la même grille active au contraire un réseau de 
souvenirs douloureux et de menaces identitaires. Ce n’est pas l’activité elle-même qui est 
toxique, mais la signification qu’elle a prise au fil du temps : “preuve” de manque 
d’intelligence, de culture, de valeur. 

Dans ces cas-là, les circuits de la peur prennent le dessus, étouffant les capacités cognitives. 
Des travaux sur l’anxiété de test montrent que l’inquiétude et les pensées intrusives 
grignotent les ressources mentales nécessaires pour lire, comprendre et mémoriser. La 
personne se retrouve piégée : plus elle tient à réussir, plus son anxiété sabote sa 
performance. 

Cruciverbophobie et autres phobies des mots : un paysage plus vaste 
La peur des mots croisés n’est pas isolée. Le paysage des phobies liées au langage est 
étonnamment riche : peur de mal parler, peur des mots en général, peur de certains mots, 
peur des dictionnaires ou des très longs mots. Des ressources linguistiques recensent ces 
termes avec un mélange de sérieux et de jeu, rappelant que les mots eux-mêmes peuvent 
devenir source de malaise ou de souffrance. 

Ce foisonnement dit quelque chose de notre époque : le langage n’est plus seulement un 
outil, c’est un marqueur social, un critère de distinction, un lieu de comparaison 
permanente. Là où il y a enjeu de valeur, la phobie n’est jamais très loin. 

Un continuum entre gêne, anxiété et phobie 

Tout le monde n’est pas cruciverbophobe parce qu’il n’aime pas les mots croisés. On peut 
distinguer un continuum : 

• Simple préférences : “Ce n’est pas mon truc”, sans stress ni évitement particulier. 
• Anxiété situationnelle : malaise ponctuel lorsqu’on se retrouve exposé à une grille en 

public, peur de mal faire. 
• Phobie spécifique : peur intense, anticipations catastrophistes, évitement rigide, 

répercussions sur la vie sociale ou professionnelle. 

Ce continuum est important pour ne pas pathologiser toute réticence, mais aussi pour 
reconnaître que, pour certaines personnes, “ce n’est pas qu’un jeu”. Quand le simple fait 



d’apercevoir une grille dans un journal fait monter les palpitations, on n’est plus dans la 
simple antipathie. 

Comment sortir de la prison des cases : pistes concrètes 
La cruciverbophobie n’est pas une fatalité. Comme pour les autres phobies spécifiques, un 
travail psychologique permet généralement de réduire la peur, d’assouplir l’évitement et de 
modifier la relation à l’objet de crainte. 

Mettre des mots sur ce qui se joue 

Premier mouvement : cesser de se moquer de soi. Dire “j’ai une vraie peur de ce genre de 
jeux” ouvre déjà une brèche. Parler avec un proche ou un professionnel permet d’identifier 
ce qui se cache derrière la grille : souvenirs humiliants, phrases intériorisées (“Tu n’es pas 
fait pour les études”), comparaisons familiales. 

Nommer la phobie, même avec un mot un peu ironique comme “cruciverbophobie”, peut 
parfois aider à la tenir à distance : ce n’est plus “je suis nul”, c’est “j’ai développé une peur 
autour de ça”. Cette nuance est thérapeutiquement précieuse. 

L’exposition progressive, pas la plongée forcée 

Les approches comportementales recommandent une exposition graduelle aux situations 
redoutées, plutôt qu’un face-à-face brutal qui risque de renforcer le traumatisme. Dans ce 
contexte, cela peut ressembler à : 

• Commencer par regarder une grille sans la faire, quelques secondes, en observant 
ses réactions. 

• Puis lire seulement les définitions, sans répondre, comme un texte de lecture. 
• Essayer une grille très simple, en solo, sans contrainte de temps, sans personne 

autour. 
• Puis, éventuellement, partager une grille avec quelqu’un de bienveillant, en 

explicitant que l’objectif n’est pas de “briller”, mais d’expérimenter. 

L’idée n’est pas d’apprendre à “adorer” les mots croisés, mais de réduire la montée de 
panique et la charge de honte associée. On reprend le contrôle, case par case. 

Réécrire l’histoire intérieure 

La cruciverbophobie offre souvent l’occasion de revisiter l’histoire du rapport aux études, à 
l’intelligence, à la réussite. Un travail thérapeutique peut aider à distinguer les expériences 
passées (un professeur humiliant, des parents inquiets, une école violente) de ce que l’on est 
devenu aujourd’hui. 

Il s’agit moins de se “corriger” que de se réhabiliter : reconnaître les efforts, remettre en 
question l’équation “culture = valeur”, assouplir le perfectionnisme, apprendre à tolérer 
l’erreur comme une composante normale de tout apprentissage. 

 



Apprendre à apaiser le corps 

Les phobies ne se traitent pas seulement dans la tête. Des techniques de respiration, de 
relaxation, de pleine conscience ou d’ancrage corporel permettent de calmer le système 
nerveux au moment de l’exposition. Un corps qui tremble moins laisse plus de place à la 
réflexion. 

Par exemple, prendre trois longues expirations avant de regarder une grille, sentir le contact 
du siège, regarder autour de soi pour repérer des repères visuels stables. Ce sont de petites 
pratiques, mais elles envoient au cerveau un message : “Je suis en sécurité, ce n’est qu’une 
feuille ou un écran”. 

Quand et pourquoi demander de l’aide 
Beaucoup de personnes vivent avec une cruciverbophobie sans jamais consulter. Tant que la 
peur reste limitée et n’impacte pas la vie quotidienne, il n’est pas forcément nécessaire de la 
traiter spécifiquement. Mais lorsque cette peur s’inscrit dans un paysage plus large 
d’anxiété de performance, de dévalorisation ou d’évitement des situations évaluatives, une 
aide spécialisée peut changer la donne. 

Les approches issues des thérapies cognitives et comportementales, parfois combinées à 
d’autres méthodes, montrent une efficacité notable sur les phobies spécifiques et sur 
l’anxiété liée aux tests ou à la lecture. Le travail ne vise pas à fabriquer un amateur de mots 
croisés, mais à libérer la personne de ce nœud qui l’empêche de se sentir légitime dans le 
monde des mots. 

Au fond, la cruciverbophobie raconte rarement une histoire de “jeux de lettres”. Elle raconte 
une histoire de valeur, de honte, de regard des autres. Et c’est en prenant ces dimensions au 
sérieux, sans les tourner en dérision, que l’on peut vraiment en sortir. 

© https://psychologie-positive.com/cruciverbophobie-comprendre-la-peur-des-mots-
croises-et-ses-causes/ 
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