XENOGLOSSOPHOBIE Peur de parler une langue étrangere

Quand parler une langue étrangeére devient une peur profonde

Vous connaissez déja cette scéne. La bouche s’ouvre, rien ne sort. Le mot en anglais, en
espagnol ou en allemand est la, quelque part, mais votre cerveau tire le rideau. Le cceur
s’emballe, les joues chauffent, vous auriez presque envie de fuir plutét que de risquer une
phrase approximative. Ce n’est pas de la paresse, ni un simple manque de motivation : c’est
une vraie peur, ayant un nom et une histoire psychologique.

Cette peur des langues étrangeres s’appelle xénoglossophobie. Elle peut gacher une scolarité,
freiner une carriére, saboter des voyages et enfermer dans un sentiment de honte difficile a
dire. On a I'impression d’étre “nul”, alors qu’en réalité, c’est le systéme d’alarme interne qui
s’emballe.

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

o Définition : peur spécifique liée a I'utilisation ou a lI'apprentissage d’une langue
étrangere (parler, écouter, lire, écrire), qui s’apparente a une forme d’anxiété de
performance.

e Symptomes : blocages a |'oral, trous de mémoire, évitement des situations ou il faut
parler, somatisations (transpiration, tensions, palpitations), pensées du type « je suis
ridicule ».

e Causes principales: peur d’étre jugé, crainte des erreurs et des examens,
expériences humiliantes, faible confiance linguistique, pression scolaire ou
professionnelle.

e Impact: baisse des performances, moins d’interactions sociales, stagnation du
niveau, auto-sabotage dans les études et au travail.

e Bonne nouvelle : ce n’est ni une fatalité ni une “tare”. Des études montrent que ce
type d’anxiété est modifiable avec des stratégies ciblées et des environnements
d’apprentissage bienveillants.

Comprendre la xénoglossophobie : une peur pas si irrationnelle

Une définition clinique, derriére les sensations trés concrétes

Les psychologues parlent d’anxiété en langue étrangére ou de foreign language anxiety. C'est
une forme d’anxiété de situation : elle apparait spécifiguement lorsqu’on doit utiliser une
langue autre que la sienne, a I’école, en cours, au travail, en voyage. Elle se caractérise par un
mélange d’'malaise, d’inquiétude, de nervosité et d’appréhension, parfois avant méme
d’ouvrir la bouche.

Cette anxiété peut toucher toutes les activités : parler, écrire, mais aussi lire ou simplement
écouter. Beaucoup de personnes rapportent que la compréhension orale, quand quelqu’un
parle vite dans une langue étrangere, est la plus angoissante, plus encore que le fait de
s’exprimer soi-méme. Une étude sur des étudiants a montré que I’écoute dans une langue
étrangere déclenche en moyenne davantage d’anxiété que la parole, I'écriture ou la lecture.



Une peur spécifique, méme chez des personnes “pas anxieuses”

Ce qui surprend souvent, c’est que la xénoglossophobie peut toucher des personnes qui se
disent plutot a I'aise socialement, capables de faire des présentations dans leur langue
maternelle sans trembler. On parle alors d’une anxiété spécifique, déclenchée par le contexte
linguistique, pas par toutes les situations sociales.

Des travaux en psychologie de I’éducation montrent que cette peur est suffisamment stable
et reconnaissable pour étre mesurée par des échelles dédiées, comme la Foreign Language
Classroom Anxiety Scale, encore utilisée aujourd’hui. Ce n’est donc pas un vague “stress”, mais
un ensemble de réactions repérables, avec des conséquences mesurables sur les
performances et la motivation.

Ce qui se passe réellement dans le cerveau quand vous bloquez

Le systéeme d’alarme qui écrase I’accés aux mots

Lorsqu’une situation est percue comme menagante — comme prendre la parole dans une
langue étrangere devant un public — le cerveau active un systéme de menace : accélération
du rythme cardiaque, tension musculaire, vigilance accrue. Cette réaction est utile face a un
danger physique, mais beaucoup moins lorsqu’il s’agit de conjuguer un verbe en anglais.

Ce méme systéme perturbe I'accés aux ressources cognitives nécessaires a la langue :
mémoire de travail, récupération des mots, construction des phrases. En situation d’anxiété
linguistique, vous n’étes pas “moins bon” en langue, c’est votre accés aux connaissances qui
est temporairement entravé. Des études montrent que des apprenants bien préparés voient
leurs performances chuter dés que la peur de se tromper et d’étre évalués augmente.

Le cercle vicieux du blocage et de I’évitement

Plus I'anxiété monte, plus la personne adopte des comportements de protection : parler
moins, laisser les autres répondre, éviter les cours ou les réunions en langue étrangere,
repasser en langue maternelle dés que possible. Ces stratégies soulagent a court terme, mais
renforcent le message interne : « Je ne sais pas faire, je ne suis pas a la hauteur ».

Avec le temps, ce mécanisme d’évitement peut transformer une géne passagere en
véritable phobie situationnelle. Certains apprenants finissent par renoncer a des études ou a
des postes impliquant I'usage régulier d’'une langue étrangere, alors méme que leur niveau
linguistique serait suffisant.

Les racines psychologiques de la peur des langues étrangéres

La peur d’étre jugé : le noyau de la xénoglossophobie

La plupart des études convergent : la crainte d’une évaluation négative est au cceur de la
xénoglossophobie. La simple idée de mal prononcer, de chercher ses mots, de “massacrer” la
grammaire devant un professeur, un colléegue ou un natif suffit a3 déclencher une angoisse
disproportionnée.



Dés les années 1980, la recherche a identifié trois grands piliers de cette anxiété : la peur de
communiquer, I'anxiété liée aux tests et la peur d’étre mal jugé par les autres. Autrement dit,
ce ne sont pas seulement les régles de grammaire qui pésent, mais le regard d’autrui — réel
ou imaginé.

Expériences humiliantes et pédagogies toxiques

Beaucoup d’adultes qui se disent “fachés avec les langues” peuvent raconter un épisode précis
: une fois ou un professeur s’est moqué de leur accent, une classe qui a ri d’'une erreur, un
examen oral vécu comme une humiliation. Ces micro-traumas éducatifs créent un lien tres
fort entre langue étrangere et honte.

Certaines méthodes pédagogiques axées sur la correction publique, la compétition ou les
notes élevées renforcent cette association. Quand chaque prise de parole est potentiellement
un moment de sanction, le cerveau apprend trés vite : parler en langue étrangére = danger
social.

Le r6le du sentiment de compétence (plus important que le “vrai” niveau)

Un point souvent méconnu : ce n’est pas seulement votre compétence réelle qui compte, mais
la maniére dont vous vous percevez. Des recherches en psychologie de la motivation montrent
gue les personnes qui se sentent peu compétentes, méme a niveau égal, développent
davantage d’anxiété linguistique.

AVinverse, quand un apprenant a le sentiment de progresser, de comprendre et d’étre écouté
sans jugement, I'anxiété diminue et la motivation se stabilise a long terme. Un travail récent
en psychopathologie souligne méme que la perception de son propre niveau peut prédire

I’'anxiété en langue étrangére mieux que la performance objective.

Comment repérer la xénoglossophobie ?

Signaux fréquents chez I'apprenant

CE QUE LA PERSONNE

SIGNAUX VISIBLES RESSENT RISQUES SI RIEN NE CHANGE
Evite de prendre la « Je vais dire n’importe Moins de pratique, stagnation
parole en classe ou en quoi, ils vont se moquer », | du niveau, image de soi
réunion, laisse les autres [ montée d’anxiété avant dégradée comme « mauvais en
répondre. de parler. langues ».
Prépare beaucoup, mais | Impression de trou noir, Association entre effort et
“perd ses moyens” au confusion, difficulté a échec, baisse de motivation a
moment de 'oral. récupérer les mots appris. | long terme.
Annule des cours, refuse | Soulagé sur le moment, Opportunités académiques ou
des missions impliquant | mais honte et culpabilité professionnelles manquées,
une langue étrangere. aprées coup. repli sur soi.




CE QUE LA PERSONNE

SIGNAUX VISIBLES RESSENT RISQUES SI RIEN NE CHANGE
Symptémes physiques a | Cceur qui bat vite, sueurs,
I'approche d’une tension musculaire, Renforcement du lien « langue
situation en langue parfois insomnie avant un | étrangere = danger », risque de
étrangere. examen oral. phobie plus généralisée.

Les études montrent que ce type d’anxiété n’est pas marginal : une part importante des
apprenants de langues, tous ages confondus, rapportent un niveau de stress élevé a I'idée de
parler devant les autres. Dans certaines recherches, prés de la moitié des personnes
interrogées se disent tres génées de s’exprimer a I'oral dans une langue étrangere en contexte
d’évaluation.

Ne pas confondre timidité, phobie sociale et xénoglossophobie

La xénoglossophobie se distingue de la simple timidité : une personne réservée peut tres bien
se sentir relativement a I'aise en langue étrangere si le cadre est sécurisant et les erreurs bien
tolérées. A I'inverse, quelqu’un de trés a I'aise socialement peut se bloquer dés qu’il doit parler
anglais ou italien.

Elle n’est pas non plus toujours synonyme de phobie sociale. Certaines personnes n’éprouvent
cette peur qu’en contexte linguistique, pas dans les autres interactions. On parle alors
d’un trouble anxieux lié a une situation spécifique, avec un déclencheur bien identifié : Ia
langue étrangére.

Ce que dit la recherche sur I'impact de cette peur

Moins de performance, moins d’interactions, moins de plaisir

Un large corpus d’études en linguistique appliquée montre un lien robuste entre anxiété en
langue étrangere et baisse de performance académique. Les apprenants les plus anxieux
obtiennent en moyenne de moins bons résultats, non parce gu’ils sont moins doués, mais
parce que la peur interfere avec le traitement de I'information.

Les personnes concernées ont tendance a éviter les interactions sociales en langue cible : elles
parlent moins a I'oral, initient peu de conversations, s’exposent moins a la langue dans la vie
guotidienne. Cette réduction d’exposition ralentit I'acquisition linguistique, ce qui confirme
leur impression de “ne pas y arriver”, bouclant ainsi le cercle de I'anxiété.

Quand I’anxiété devient un filtre entre soi et la langue

Certains chercheurs décrivent I'anxiété comme un filtre affectif: une sorte de couche
émotionnelle entre la personne et la langue, qui empéche une partie des informations
d’arriver véritablement au systéme cognitif. Plus le filtre est épais — peur d’étre jugé, honte,
pression — moins la langue “passe”.



D’autres travaux récents, plus nuancés, montrent que la relation peut fonctionner dans les
deux sens : de mauvais résultats répétés en langue étrangére augmentent I'anxiété, alors que
des expériences de réussite peuvent la diminuer. Cela renforce I'idée que les expériences
vécues et le climat d’apprentissage jouent un role crucial dans I'installation ou la réduction
de cette peur.

Pourquoi certaines personnes sont plus vulnérables que d’autres

Facteurs individuels : perfectionnisme, estime de soi, histoire personnelle

Les personnes perfectionnistes, tres axées sur la performance et I'image qu’elles renvoient,
sont particulierement exposées a la xénoglossophobie. L'idée de faire une faute ou d’avoir un
accent “imparfait” peut étre vécue comme une véritable menace identitaire.

Une estime de soi fragile, surtout dans le domaine scolaire ou professionnel, augmente aussi
le risque. Ceux qui ont grandi avec un discours du type « tu n’as pas la bosse des langues » ou
« tu es nul en anglais » arrivent a I’dge adulte avec un scénario déja écrit : « quoi que je fasse,
je n’y arriverai pas ». Chaque difficulté vient confirmer ce scénario, nourrissant la peur.

Facteurs contextuels : culture, distance linguistique, environnement

La distance entre la langue maternelle et la langue apprise joue aussi un réle. Plus la langue
cible semble éloignée sur le plan phonétique, grammatical ou culturel, plus elle peut paraitre
“étrange” et intimidante. Des recherches signalent, par exemple, que certains groupes
d’apprenants rapportent des niveaux plus élevés d’anxiété en apprenant I’anglais, en partie a
cause de la distance pergue avec leur langue et leurs codes culturels.

Le contexte d’apprentissage compte tout autant : classes surchargées, évaluations fréquentes,
culture de la performance, comparaisons constantes entre éléves... Tout cela contribue a
rendre chaque erreur visible et potentiellement honteuse. A I'inverse, des environnements
qui valorisent I'essai, I’'humour et I'erreur comme étape normale réduisent l'intensité de la
peur.

Sortir du blocage : pistes issues de la psychologie et de la pédagogie

Travailler sur le regard intérieur plutot que sur la “perfection” linguistique

Les approches psychologiques récentes invitent a déplacer la focale : moins sur la
performance parfaite, davantage sur la relation a soi-méme en situation d’erreur. On
cherche a modifier les pensées automatiques du type « je suis ridicule », « tout le monde voit
mes fautes », pour les remplacer par des évaluations plus nuancées.

Des techniques inspirées des thérapies cognitives peuvent aider : identifier les pensées
catastrophistes, les confronter a la réalité (par exemple, en observant comment les autres
réagissent vraiment aux erreurs), se donner le droit d’approximer sans que cela définisse sa
valeur. L'objectif n’est pas de ne plus jamais avoir peur, mais que la peur ne pilote plus les
décisions.



Créer des zones d’essai a faible enjeu

Sur le plan pédagogique, la mise en place d’espaces ou |'erreur n’est pas stigmatisée est
centrale : jeux de role, discussions en petits groupes, échanges informels, apprentissage via
des partenaires ou outils qui ne jugent pas. Chaque expérience positive a faible pression vient
grignoter la croyance « dés que je parle, je me ridiculise ».

Les environnements ou l'on peut pratiquer souvent, sans étre noté, avec un retour
bienveillant, contribuent a réduire progressivement I'anxiété. Des travaux récents évoquent
I'intérét des outils numériques interactifs pour offrir ce type de cadre, notamment pour les
personnes tres sensibles au regard direct d’autrui.

Repenser la fagon d’évaluer et d’enseigner

Pour les enseignants et formateurs, comprendre la xénoglossophobie change la maniere de
voir “I'éleve silencieux” ou I'adulte qui évite I'oral. Il ne s’agit pas forcément de manque de
travail, mais parfois d’un colt émotionnel énorme a prendre la parole.

Des pratiques d’évaluation plus diversifiées (travaux écrits, enregistrements audio réalisés a
I’avance, feedback individuel plutot que public) permettent de réduire la charge anxieuse.
Plusieurs études montrent que lorsque les apprenants percoivent le contexte d’apprentissage
comme plus soutenant et moins menagant, leur motivation autonome augmente et leur
anxiété diminue.

Quand demander de I'aide professionnelle ?

Des critéres pour ne pas minimiser ce que vous vivez

Il devient pertinent de consulter un psychologue ou un psychothérapeute lorsque la peur des
langues étrangéres commence a limiter concrétement vos choix de vie: refus d’une
promotion, renoncement a des études, impossibilité d’envisager un départ a I'étranger,
évitement systématique d’environnements multilingues.

Des signes comme des attaques de panique a I'approche d’'un examen oral, des insomnies
répétées, une honte écrasante apres chaque interaction en langue étrangeére ou un sentiment
d’échec global doivent étre pris au sérieux. La encore, il ne s’agit pas de “faiblesse”, mais d’un
trouble anxieux spécifique qui mérite d’étre accompagné.

Ce qu’un travail thérapeutique peut apporter

Un accompagnement psychologique peut aider a relier la xénoglossophobie a d’autres
dimensions de I’histoire personnelle : expériences humiliantes, rapport a I’erreur, exigences
familiales, peurs plus générales d’exposition sociale. On ne travaille pas seulement sur la
langue, mais sur la maniére dont la personne se sent autorisée — ou non — a étre imparfaite
devant les autres.

Selon les cas, différentes approches (thérapies cognitives et comportementales, thérapies
centrées sur les émotions, accompagnement orienté sur la confiance en soi) peuvent étre



mobilisées. L'objectif reste le méme : permettre de reprendre progressivement la main sur
des situations qui, jusque-la, semblaient n’offrir que deux options : fuir ou se figer.

Xénoglossophobie : une peur intime, mais profondément partageable

Derriere le mot complexe, il y a quelque chose de profondément humain : la peur d’étre vu
en train d’apprendre, de chercher, de se tromper dans une langue qui n’est pas la
notre. Nommer cette peur, la comprendre scientifiquement, ce n’est pas la dramatiser : c’est
lui enlever une part de son pouvoir.

La xénoglossophobie n’est ni un verdict, ni une identité. C'est une réaction émotionnelle
faconnée par des expériences, des contextes, des croyances sur soi. Cela signifie aussi qu’elle
peut évoluer. Chaque fois que quelqu’un ose une phrase hésitante dans une langue étrangere
et rencontre, en face, de la patience plutét que de la moquerie, quelque chose se répare.

© https://psychologie-positive.com/xenoglossophobie-comprendre-la-peur-des-langues-
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