
TÉLÉPHONOPHOBIE Peur du téléphone 

Téléphonophobie : pourquoi le téléphone te fait peur (et comment arrêter de fuir les appels) 

Quand ton écran s’allume, ton cœur s’emballe. Ce n’est pas « juste être timide » : c’est 
une téléphonophobie que des millions de personnes vivent en silence. 

Introduction 
Le scénario est presque banal : ton téléphone sonne, tu regardes le nom qui s’affiche… et tu 
laisses sonner, la gorge serrée, en jurant intérieurement que tu « rappelleras plus tard ». Tu 
mens à toi-même, encore une fois. 

On a longtemps moqué cette peur comme un caprice de « génération réseaux ». Pourtant, les 
chiffres sont clairs : une large majorité de jeunes adultes et de salariés ressentent aujourd’hui 
une anxiété significative à l’idée de répondre ou de passer un appel, au point d’éviter des 
conversations importantes, des rendez-vous médicaux, voire des opportunités 
professionnelles critiques. 

Cette peur n’est pas un simple manque de volonté. C’est un mélange complexe d’anxiété 
sociale, de perfectionnisme, d’éducation numérique… et parfois de vraies blessures 
relationnelles. La nommer – téléphonophobie – permet déjà de reprendre du pouvoir : non, 
tu n’es pas « bizarre », tu es en lutte avec un symptôme qui a aujourd’hui un visage collectif. 

En bref : ce qu’il faut savoir sur la téléphonophobie 

• Définition : peur marquée, souvent irrationnelle, d’appeler ou de répondre au 
téléphone, avec évitement systématique. 

• , cette peur est devenue massive chez les 18-35 ans et fréquente au travail, portée par 
la culture du message écrit et du « toujours joignable ». 

• Signes typiques : cœur qui s’accélère, peur de déranger, de ne pas savoir quoi dire, 
de mal s’exprimer, tendance à repousser les appels importants. 

• Impact : vie sociale appauvrie, complications administratives, tensions au travail, 
sentiment persistant de se sentir « en retard » sur la vie. 

• Bonne nouvelle : des approches psychologiques éprouvées (TCC, exposition 
graduelle, entraînement aux compétences sociales) permettent de réduire nettement 
cette peur. 

• Objectif de cet article : comprendre le mécanisme, déculpabiliser, puis t’offrir un 
plan concret et réaliste pour reprendre la main sur ton téléphone. 

Comprendre la téléphonophobie  

Une phobie discrète, mais très répandue 

Le mot « téléphonophobie » n’apparaît pas dans les grands manuels de psychiatrie, pourtant 
le phénomène est parfaitement réel et reconnu dans la littérature psychologique 
contemporaine comme une forme de peur situationnelle proche de l’anxiété sociale. 



Sur le terrain, les études dessinent la même image : une génération qui a grandi avec le 
smartphone mais qui redoute le moment où il faut parler. Des enquêtes européennes et 
anglo-saxonnes rapportent que plus de la moitié des jeunes adultes préfèrent 
systématiquement un message écrit à un appel pour des tâches aussi banales que prendre 
rendez-vous, et qu’une proportion importante laisse volontairement filer des appels 
professionnels par anxiété. 

Quand l’angoisse se cache derrière « je préfère les messages » 

La plupart des personnes concernées se cachent derrière des phrases socialement acceptables 
: « j’aime pas appeler », « envoie-moi un texto », « je suis mieux à l’écrit ». La réalité intérieure 
est plus brute : montée de chaleur, peur de bafouiller, crainte d’un silence gênant, impression 
d’être jugé à chaque mot. 

Une enquête en Belgique auprès de 600 jeunes a par exemple montré que près de 50% 
préfèrent un e-mail ou un formulaire plutôt qu’un appel, par peur des blancs, de ne pas savoir 
quoi dire, ou de ne pas pouvoir clôturer la conversation correctement. Cette téléphonophobie 
se traduit alors par des stratégies sophistiquées d’évitement : couper la sonnerie, laisser tout 
passer sur messagerie, « oublier » de rappeler, déléguer les appels à un proche. 

Téléphonophobie, nomophobie, anxiété sociale : ne pas tout confondre 

Les termes s’accumulent et brouillent parfois les pistes. La nomophobie désigne la peur d’être 
séparé de son téléphone, très décrite chez les utilisateurs intensifs de smartphones, alors que 
la téléphonophobie parle plutôt de la peur d’utiliser le téléphone comme outil de 
conversation. 

Chez beaucoup de personnes, la téléphonophobie est un symptôme d’un trouble plus large : 
anxiété sociale, trouble panique, dépression, voire burn-out. La peur du téléphone devient 
alors un signal précoce, presque discret, que quelque chose en soi n’arrive plus à supporter la 
pression du contact direct. 

Pourquoi ton cerveau dramatise un simple appel 

Les mécanismes psychologiques en jeu 

Derrière la peur du téléphone se cache rarement un « caprice ». On retrouve souvent un 
cocktail de facteurs : 

• Anticipation catastrophique : ton esprit imagine le pire scénario possible – être 
humilié, bloquer, ne pas comprendre, se faire « agresser » – avant même que l’appel 
commence. 

• Peurs sociales : peur du jugement, de décevoir, de déranger, d’être perçu comme 
incompétent ou ennuyeux. 

• Perfectionnisme : pression interne pour répondre « parfaitement », ne jamais 
hésiter, avoir la bonne réponse tout de suite. 

• Manque d’habitude : l’écrit est devenu la norme, la voix est devenue un muscle peu 
entraîné, ce qui amplifie le trac. 



Dans ce contexte, chaque sonnerie active le système d’alarme interne, comme si tu entrais 
sur une scène sans texte ni répétition. Le téléphone devient un théâtre miniature de toutes 
tes insécurités. 

Un environnement qui nourrit la peur 

Notre façon de communiquer a basculé en quinze ans. Les jeunes générations ont grandi au 
rythme des messages instantanés, des vocaux supprimables, des stories fugaces. L’appel, lui, 
reste brut, non éditable, sans filtre de beauté ni correction rapide. 

Des études récentes sur les usages numériques montrent que pour une majorité de jeunes 
adultes, les appels sont vécus comme intrusifs, trop chronophages, et générateurs de 
pression – un ressenti encore plus marqué chez les personnes déjà anxieuses. Au travail, la 
culture du « toujours disponible » et les incivilités clients rendent les appels professionnels 
particulièrement redoutés : dans certaines enquêtes, plus de 60% des employés déclarent 
avoir évité au moins un appel d’un client ou d’un supérieur par anxiété. 

Anecdote : le « faux appel » de Clara 

Clara a 27 ans, travaille en marketing, et a développé un rituel qu’elle n’ose avouer à personne 
: avant d’appeler un client, elle lance l’enregistrement vocal de son propre téléphone, parle « 
comme si », raccroche… puis écoute la scène pour vérifier sa voix, ses formulations, sa façon 
de dire bonjour. Sur le moment, elle se sent rassurée. En réalité, elle renforce la croyance 
qu’elle n’a pas le droit à l’improvisation. 

Cette stratégie illustre parfaitement la logique de la téléphonophobie : vouloir tout contrôler, 
à l’ère où tout peut être rejoué, sauf la conversation en direct. 

Quand la peur du téléphone abîme la vie quotidienne 

Vie sociale : l’amitié à distance, mais pas à voix haute 

La téléphonophobie change subtilement la texture des relations. On écrit beaucoup, on réagit 
aux stories, on envoie des memos, mais on n’appelle presque jamais, surtout quand l’autre va 
mal. Les échanges deviennent plus fréquents, mais parfois moins profonds. 

Des travaux sur le lien entre appels vocaux et bien-être ont montré que le fait de parler au 
téléphone à des proches – même rarement – augmente la sensation de soutien social et le 
sentiment d’appartenance, notamment chez les jeunes adultes. Quand la peur coupe ce canal, 
l’isolement émotionnel gagne du terrain, même dans une vie saturée de notifications. 

Travail : une compétence devenue différenciante 

Répondre au téléphone est devenu, paradoxalement, une compétence rare. Certaines études 
en entreprise indiquent que près des deux tiers des salariés se disent anxieux à l’idée de traiter 
des appels professionnels, avec un pic d’anxiété chez les 18-34 ans. 

Les conséquences sont concrètes : on remet à plus tard les appels difficiles, on préfère envoyer 
un mail même quand un échange rapide serait plus efficace, on laisse un client s’énerver en 



attente plutôt que de décrocher. Sur la durée, cela peut freiner une carrière, altérer l’image 
professionnelle, et renforcer la croyance intime de « ne pas être fait pour le contact ». 
Pourtant, les entreprises qui forment vraiment leurs équipes aux compétences relationnelles 
par téléphone observent souvent une baisse du stress et une meilleure satisfaction des 
employés. 

Santé, administratif, vie « adulte » : les rendez-vous qu’on ne prend jamais 

C’est souvent là que la téléphonophobie montre son coût le plus cruel : la consultation 
médicale repoussée, l’appel à la banque toujours remis au lendemain, l’inscription à un service 
public laissée en plan parce que le site web finit par dire « merci de nous contacter par 
téléphone ». 

Des données issues de la santé mentale adulte montrent que les personnes souffrant 
d’anxiété peuvent retarder soins, démarches et demandes d’aide lorsque le téléphone est 
l’unique moyen de contact, augmentant les risques de complications et de détresse évitable. 
L’angoisse n’est alors plus seulement inconfortable, elle devient un facteur de vulnérabilité 
sociale. 

Tableau : signaux d’alerte d’une téléphonophobie impactante 

SIGNAL OBSERVE 
CE QUE TU PEUX 

RESSENTIR IMPACT POTENTIEL 

Tu laisses systématiquement 
les appels aller sur messagerie, 
même pour des proches. 

Montée de stress, 
soulagement immédiat 
quand ça sonne dans le 
vide. 

Relations qui se 
refroidissent, impression 
de « disparaître » pour les 
autres. 

Tu procrastines pendant des 
jours un appel administratif 
simple. 

Ruminations, honte, peur 
d’être jugé par 
l’interlocuteur. 

Frais de retard, dossiers 
bloqués, perte 
d’opportunités concrètes. 

Au travail, tu « oublies » de 
rappeler un client ou un 
collègue. 

Crainte de conflit, peur 
de questions imprévues. 

Image de non-fiabilité, 
tensions avec l’équipe, 
anxiété renforcée. 

Tu te prépares longtemps 
avant chaque appel (scripts, 
répétitions, recherches). 

Fatigue mentale, 
impression que chaque 
appel est un examen. 

Épuisement, renforcement 
du perfectionnisme et de 
l’évitement. 

Tu te sens « anormal » parce 
que les autres semblent à l’aise 
avec le téléphone. 

Vergogne, auto-critique 
violente, isolement. 

Risque de symptômes 
dépressifs, renoncement à 
demander de l’aide. 

 
Ce que disent vraiment les études : la peur du téléphone n’est pas un caprice 

Des chiffres qui cassent le mythe du « c’est dans ta tête » 



Les données récentes sur l’anxiété liée au téléphone sont sans appel : une large majorité de 
jeunes adultes déclarent une tension avant de passer un appel, et beaucoup avouent laisser 
sonner même lorsque l’appel est important. 

Dans le monde professionnel, des recherches menées au Royaume-Uni ont montré que près 
de 65% des employés de bureau déclarent un certain niveau d’anxiété avant de répondre au 
téléphone, avec un tiers d’entre eux se situant dans une zone d’anxiété élevée à très élevée. 
Ce n’est donc pas une « lubie personnelle », mais une adaptation parfois maladroite à un 
environnement relationnel intensif, rapide, et souvent peu bienveillant. 

TCC, exposition, entraînement : ce qui fonctionne vraiment 

Les approches de type thérapie cognitive et comportementale (TCC) montrent de bons 
résultats sur les peurs liées à des situations spécifiques, dont les interactions sociales et les 
appels. Elles combinent trois leviers : 

• Travailler sur les pensées automatiques : « je vais me ridiculiser », « ils vont m’agresser 
», « je ne saurai jamais répondre ». 

• Exposer progressivement la personne à la situation redoutée (ici, les appels), de façon 
planifiée. 

• Renforcer les compétences concrètes : savoir commencer une conversation, gérer un 
désaccord, clôturer un échange. 

Des essais cliniques ont montré que même livrée par téléphone, la TCC peut réduire 
significativement l’anxiété généralisée et les attaques de panique, ce qui souligne un paradoxe 
intéressant : le téléphone, vécu comme une menace, peut aussi devenir un outil de soin 
lorsqu’il est utilisé dans un cadre sécurisé. 

Comment apprivoiser la peur du téléphone : un plan réaliste 

Étape 1 : nommer la peur sans te juger 

La première marche, c’est de passer de « je suis nul au téléphone » à « je souffre d’une forme 
de téléphonophobie ». Cette nuance change tout : tu ne te définis plus par ton symptôme, tu 
le constates. 

Tu peux commencer par écrire noir sur blanc ce qui te met le plus en difficulté : type d’appel 
(pro, proche, inconnu), moment de la journée, scénarios catastrophes qui tournent en boucle 
dans ta tête. Ce travail d’observation est déjà un acte thérapeutique, très utilisé en TCC pour 
reprendre de la distance avec l’anxiété. 

Étape 2 : construire ton « escalier » d’appels 

Au lieu d’attendre un courage soudain pour passer « l’appel de l’année », il est plus efficace 
de construire une hiérarchie d’appels, du plus facile au plus difficile : 

• Envoyer un message à un proche pour le prévenir : « Je vais t’appeler 2 minutes, c’est 
ok ? » 



• Répondre à un seul appel dans la journée, même si tu n’as pas tout prévu. 
• Appeler un commerce pour une question simple, en ayant noté trois phrases clés sur 

un papier. 
• Prendre un rendez-vous médical par téléphone, sans sur-préparer chaque mot. 
• Enfin, aborder des appels émotionnellement chargés (conflits, demandes 

importantes). 

Ce type d’exposition graduelle, bien documenté dans les TCC, permet au cerveau d’apprendre 
que l’anxiété monte… puis redescend, sans qu’une catastrophe survienne. 

Étape 3 : accepter l’imperfection de la conversation réelle 

Un appel n’est pas un podcast, c’est une interaction vivante. Tu as le droit de chercher tes 
mots, de dire « attendez, je vérifie », de reformuler. Croire que tout doit être fluide dès la 
première seconde, c’est se condamner à la panique. 

Un outil simple utilisé par de nombreux thérapeutes consiste à se donner 
des phrases-bouées préparées, non pas pour réciter un script, mais pour se sentir autorisé à 
être humain : « Je suis un peu stressé au téléphone, je peux prendre quelques secondes ? », 
« J’ai besoin de noter, pouvez-vous répéter doucement ? ». Les études sur les compétences 
sociales montrent que cette authenticité réduit souvent la tension des deux côtés. 

Étape 4 : changer ton dialogue intérieur 

Au cœur de la téléphonophobie, il y a souvent une voix intérieure dure, qui commente chaque 
hésitation : « tu aurais dû répondre », « tu es encore en train de fuir », « tu n’es pas 
professionnel ». Ce discours entretient le cercle vicieux : plus tu t’auto-flagelles, plus tu évites, 
plus tu te confirmes que tu es « incapable ». 

Les approches cognitives proposent de repérer ces phrases, puis de les remplacer par des 
formulations plus réalistes : « j’ai évité cet appel aujourd’hui, mais je peux choisir de répondre 
au prochain », « ce n’est pas parfait, mais je progresse », « quelqu’un de compétent peut aussi 
être stressé au téléphone ». Des études montrent que cette restructuration cognitive est un 
facteur clé dans la diminution durable de l’anxiété. 

Étape 5 : quand chercher un soutien professionnel 

Si ta peur du téléphone t’empêche de travailler, de te soigner, d’entretenir tes relations, il ne 
s’agit plus d’une simple préférence pour les messages. C’est le moment d’en parler à un 
professionnel de santé mentale : psychologue, psychiatre, médecin généraliste. 

Des thérapeutes formés aux TCC ou aux thérapies intégratives peuvent t’aider à mettre en 
place un programme d’exposition sur mesure, à traiter un éventuel trouble anxieux 
sous-jacent, et, si nécessaire, à évaluer l’intérêt de traitements médicamenteux (quand 
l’anxiété est très élevée et envahissante). Demander de l’aide n’est pas un aveu d’échec, c’est 
un raccourci vers une vie où ton téléphone redevient un outil… pas une menace. 

 



Repenser notre rapport collectif au téléphone 

Et si ce n’était pas « toi le problème », mais notre façon d’appeler ? 

La téléphonophobie est souvent racontée comme un défaut individuel, alors qu’elle reflète 
aussi des systèmes relationnels brutaux : appels professionnels non préparés, pressions de 
performance, intrusions permanentes dans le temps personnel, culture du « réponds tout de 
suite ». 

Les données en entreprise montrent que la peur du téléphone diminue lorsque les 
organisations clarifient leurs attentes, offrent des formations concrètes, et encouragent une 
culture de respect (pas d’altercation en direct, droit à dire « je vous rappelle avec les bonnes 
informations »). De la même manière, dans la sphère privée, accepter que tout le monde n’est 
pas disponible en permanence, proposer un message avant un appel, ou convenir de créneaux 
pour parler peut apaiser énormément de tensions. 

Une compétence d’avenir : savoir parler… sans script 

Dans un monde où l’écrit automatisé, les mails standardisés et même les réponses générées 
par IA se multiplient, la capacité à tenir une conversation téléphonique authentique devient 
presque un super-pouvoir relationnel. 

Les études sur le bien-être montrent que les contacts vocaux – appels, messages vocaux 
personnalisés – nourrissent la sensation de lien bien plus que les échanges purement textuels. 
Apprivoiser ta téléphonophobie, ce n’est pas seulement cocher une case de « développement 
personnel », c’est te donner accès à des rencontres, des opportunités, des moments de vérité 
qui ne passeront jamais par un simple écran de texte. 

En sortant de cet article, tu peux choisir une seule chose : 

• Identifier l’appel que tu repousses depuis le plus longtemps. 
• Écrire trois phrases-bouées dans ton carnet ou ton téléphone. 
• Envoyer maintenant un message : « Est-ce que je peux t’appeler 5 minutes aujourd’hui 

? » 

Ce ne sera peut-être pas confortable. Mais ce sera un premier geste à contre-courant de ta 
peur – et à la faveur de ta liberté. 

 
© https://psychologie-positive.com/telephonophobie-comprendre-la-peur-irrationnelle-du-

telephone-en-2025/ 
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