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Study task: Listen again and notice the expressions you studied.

Have you ever made a tiny mistake when speaking English and suddenly felt like the entire room stopped just
to judge you | Think we have all felt that sudden panic in our chest Your face gets hot your heart starts beating
faster and your mind goes completely blank It feels like a bright heavy spotlight is shining right on your face
exposing all your flaws Welcome to your English toolbox your slow English podcast where we train your ears

As-tu déja fait une petite erreur en parlant anglais et soudainement eu I'impression que toute la salle s'est
arrétée juste pour te juger ? Je pense que nous avons tous ressenti cette panique soudaine dans notre poitrine.
Ton visage devient chaud, ton coeur commence a battre plus vite et ton esprit devient complétement vide. On
dirait qu'un gros projecteur lumineux brille directement sur ton visage, exposant tous tes défauts. Bienvenue
dans ta boite a outils en anglais, ton podcast d'anglais lent ou nous entrainons tes oreilles.

step-by-step | am Martin and | am Julia Today we are talking about a very common psychological trap called the
spotlight effect If you often stay quiet in meetings because you are afraid people are watching your every move
This episode is exactly for you If you stay with us for the next six minutes You will understand the neuroscience
of why nobody is actually looking at you You will also learn four essential vocabulary words to describe social
anxiety

Pas a pas. Je suis Martin et je suis Julia. Aujourd'hui, nous parlons d'un piége psychologique trés courant
appelé I'effet de projecteur. Si tu restes souvent silencieux lors des réunions parce que tu as peur que les gens
observent chacun de tes mouvements, cet épisode est fait pour toi. Si tu restes avec nous pendant les six
prochaines minutes, tu comprendras la neuroscience de pourquoi personne ne te regarde vraiment. Tu
apprendras aussi quatre mots de vocabulaire essentiels pour décrire I'anxiété sociale.

plus one advanced see one term and Finally you will learn a simple mental shift to use this Psychological bias to
find your speaking freedom Let me take you back to a very painful meeting.

plus un terme avancé. Et enfin, tu apprendras un simple changement mental pour utiliser ce biais
psychologique afin de trouver ta liberté d'expression. Laisse-moi te ramener a une réunion trés douloureuse.

| had a few years ago in London.

Laisse-moi te ramener a une réunion trés douloureuse que j'ai eue il y a quelques années a Londres. Je devais
présenter un nouveau projet financier a une salle pleine de locuteurs natifs et de cadres supérieurs.

| Had to present a new financial project to a room full of native speakers and senior managers That is already a
high-pressure Situation for anyone it was incredibly stressful.

C'est déja une situation de haute pression pour n'importe qui, c'était incroyablement stressant.

| had prepared my notes | had

J'avais préparé mes notes, j'avais pratiqué ma prononciation et je me sentais prét. Mais juste au milieu de ma
présentation, j'ai completement oublié le mot pour budget.
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practiced my pronunciation and | felt ready But right in the middle of my presentation, | completely forgot the
word for budget.

J'avais pratiqué ma prononciation et je me sentais prét. Mais juste au milieu de ma présentation, j'ai
complétement oublié le mot pour budget.

Oh No, the mind goes completely blank in those moments Exactly instead of saying budget | panicked and said
something completely ridiculous like the money box.

Exactement, au lieu de dire budget, j'ai paniqué et dit quelque chose de complétement ridicule comme la boite
a argent.

| Felt like five hours Five seconds of silence in a quiet room feels like an eternity.

Je me sentais comme si cing heures s'étaient écoulées. Cing secondes de silence dans une piéce calme
semblent une éternité.

| started sweating immediately | looked at their faces and | was Absolutely sure that

J'ai commencé a transpirer immédiatement. J'ai regardé leurs visages et j'étais absolument sir que

everyone in that room was questioning my professional intelligence | believed that they would remember this
mistake for the rest of the year.

tout le monde dans cette salle remettait en question mon intelligence professionnelle.

| felt so Incredibly exposed that | just wanted to shrink down hide under the conference table and disappear
from the world part three the analysis You used some very powerful words there to describe your fear Let us
break those down starting with the feeling of being exposed You said you felt extremely self-conscious Yes, that

Je me sentais si incroyablement exposé que je voulais juste me rétrécir, me cacher sous la table de conférence
et disparaitre du monde. Partie trois : I'analyse. Tu as utilisé des mots trés puissants pour décrire ta peur.
Décomposons cela en commencant par le sentiment d'étre exposé. Tu as dit que tu te sentais extrémement
conscient de toi-méme. Oui, c'est

is the perfect word for it Being self-conscious means you are intensely and uncomfortably aware of yourself
Your awareness turns completely inward and you worry constantly about how others perceive your actions
Exactly when you are self-conscious you automatically assume you are the center of attention The center of
attention is the person that everyone else is focused on But this leads us to our advanced see one vocabulary
word for today When you think you are the center of

le mot parfait pour cela. Etre conscient de soi signifie que tu es intensément et inconfortablement conscient de
toi-méme. Ta conscience se tourne complétement vers l'intérieur et tu t'inquietes constamment de la fagon dont
les autres pergoivent tes actions. Exactement, quand tu es conscient de toi-méme, tu assumes
automatiqguement que tu es le centre de l'attention. Le centre de l'attention est la personne sur laquelle tout le
monde se concentre. Mais cela nous améne a notre mot de vocabulaire avancé pour aujourd'hui. Quand tu
penses que tu es le centre de
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attention you feel like you are under strict scrutiny scrutiny That is a fantastic and very precise word Scrutiny
means a careful critical and detailed examination of something It is like someone is looking at your English
through a microscope searching for errors But this is where the psychology comes in Psychologists call this
illusion the spotlight effect It is a cognitive bias where we massively overestimate how much other people notice
about us We think our mistakes are huge

l'attention, tu as I'impression d'étre sous un strict examen. C'est un mot fantastique et treés précis. Examen
signifie un examen attentif, critique et détaillé de quelque chose. C'est comme si quelqu'un regardait ton anglais
a travers un microscope a la recherche d'erreurs. Mais c'est la que la psychologie entre en jeu. Les
psychologues appellent cette illusion I'effet de projecteur. C'est un biais cognitif ou nous surestimons
massivement combien les autres remarquent a notre sujet. Nous pensons que nos erreurs sont énormes,

but to the rest of the world they are just a tiny blur So | thought | was under intense scrutiny, but the reality in
that London meeting was completely different Here's the liberating truth about human psychology The human
brain is beautifully and naturally egocentric What do you mean by egocentric in this context?

mais pour le reste du monde, elles ne sont qu'un petit flou.

| mean that every single person in that room was the main character in their own internal movie While | was
sweating and worrying about

Je veux dire que chaque personne dans cette salle était le personnage principal de son propre film intérieur.
Pendant que je transpirais et m'inquiétais de mon erreur de vocabulaire, mes collégues pensaient a leurs
propres problémes.

my vocabulary mistake My colleagues were thinking about their own problems They were probably worrying
about their own presentation or what they were going to have for lunch Exactly People will generally ignore your
small mistakes because they are too busy hiding their own insecurities To ignore means to intentionally not
listen or not pay attention to something To most people your grammar errors and your pronunciation struggles
are practically invisible Invisible means impossible to see So the mental shift

mon erreur de vocabulaire, mes collégues pensaient a leurs propres problémes. lls s'inquiétaient probablement
de leur propre présentation ou de ce qu'ils allaient manger pour le déjeuner. Exactement, les gens ignoreront
généralement tes petites erreurs parce qu'ils sont trop occupés a cacher leurs propres insécurités. Ignorer
signifie ne pas écouter intentionnellement ou ne pas préter attention a quelque chose. Pour la plupart des gens,
tes erreurs grammaticales et tes luttes de prononciation sont pratiquement invisibles. Invisible signifie
impossible & voir. Donc, le changement mental

is this The next time you make a mistake and feel your face getting hot Take a deep breath and look at the
people around you Realize that the spotlight is not on you Everyone is holding their own spotlight pointing it
directly at themselves So let us quickly recap the vocabulary from today Do not let feeling self-conscious stop
you from sharing your voice You are rarely the center of attention in the way you fear People will usually

est celui-ci : la prochaine fois que tu fais une erreur et que tu sens ton visage devenir chaud, prends une grande
respiration et regarde les gens autour de toi. Réalise que le projecteur n'est pas sur toi. Tout le monde tient son
propre projecteur, le pointant directement sur lui-méme. Alors récapitulons rapidement le vocabulaire
d'aujourd'hui. Ne laisse pas le fait de te sentir conscient de toi-méme t'empécher de partager ta voix. Tu es
rarement le centre de I'attention de la maniére dont tu as peur. Les gens vont généralement
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ignore your small mistakes your language flaws are mostly invisible to others and Nobody is putting your
English under critical scrutiny If you enjoyed this episode, please write a small comment before you go Your
comments show the platforms that our community is real active and growing Tell us about a time you made a
mistake and felt the spotlight effect Do you want to be part of our slow English community?

ignorer tes petites erreurs, tes défauts linguistiques sont principalement invisibles pour les autres et personne
ne met ton anglais sous un examen critique. Si tu as aimé cet épisode, écris un petit commentaire avant de
partir. Tes commentaires montrent aux plateformes que notre communauté est réelle, active et en croissance.
Raconte-nous une fois ou tu as fait une erreur et ressenti I'effet de projecteur. Veux-tu faire partie de notre
communauté d'anglais lent ?

We need your comments because your voice is

Nous avons besoin de tes commentaires parce que ta voix est

more important than ours Your voice and comments will show us the right path Thank you for listening

plus importante que la nétre. Ta voix et tes commentaires nous montreront le bon chemin. Merci d'avoir écouté.
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