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

1

the spotlight effect
l'effet des projecteurs · l'effet de survisibilité · l'effet de focalisation

DEF

the cognitive bias that causes people to overestimate how much others notice their mistakes, appearance, or
behaviour
The spotlight effect is a documented psychological phenomenon — we feel as if a spotlight is shining on our every mistake, when in
reality others are far too busy thinking about themselves to notice. Critical concept for language learners with speaking anxiety.

FR

Le biais cognitif qui pousse les gens à surestimer combien les autres remarquent leurs erreurs, leur apparence ou
leur comportement.
C'est un phénomène psychologique documenté — on a l'impression qu'un projecteur éclaire chaque erreur, alors qu'en réalité, les
autres sont trop occupés à penser à eux-mêmes pour remarquer.
The spotlight effect makes you feel like everyone noticed you mispronounced 'specific' — nobody did.
L'effet des projecteurs te fait sentir que tout le monde a remarqué que tu as mal prononcé 'specific' — personne ne l'a fait.
Understanding the spotlight effect was the single thing that reduced her speaking anxiety the most.
Comprendre l'effet des projecteurs a été la seule chose qui a le plus réduit son anxiété à l'oral.

2

self-conscious
mal à l'aise · gêné · conscient de soi

DEF

uncomfortably aware of yourself in social situations — feeling that others are watching and judging you critically
Self-conscious is the uncomfortable cousin of self-aware — it adds anxiety and the sense of being seen critically. Most language
learners become self-conscious precisely when they most need to be relaxed and fluent.

FR

Être mal à l'aise avec soi-même dans des situations sociales — sentir que les autres te regardent et te jugent
sévèrement.
C'est le cousin inconfortable de la conscience de soi — cela ajoute de l'anxiété et la sensation d'être vu de manière critique.
She felt self-conscious every time she had to speak English in a meeting — as if her mistakes were on display.
Elle se sentait mal à l'aise chaque fois qu'elle devait parler anglais lors d'une réunion — comme si ses erreurs étaient exposées.
The trick is to redirect your attention outward — when you focus on the other person, you stop being self-conscious.
Le truc est de rediriger ton attention vers l'extérieur — quand tu te concentres sur l'autre personne, tu cesses d'être mal à l'aise.
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3

to feel judged
se sentir jugé · avoir l'impression d'être évalué · ressentir le jugement des autres

DEF

to have the sense that others are evaluating you critically — that your mistakes or appearance are being noticed and
assessed
Feel judged is the subjective experience behind language anxiety. The spotlight effect is the cognitive distortion causing it — in
reality, others notice far less than you think. Naming this feeling ('I feel judged when I speak') is the first step to reducing its power
over your behaviour.

FR

Avoir le sentiment que les autres t'évaluent de manière critique — que tes erreurs ou ton apparence sont remarquées
et jugées.
C'est l'expérience subjective derrière l'anxiété linguistique. L'effet des projecteurs est la distorsion cognitive qui la cause.
When you feel judged while speaking English, remind yourself: people are thinking about themselves, not about you.
Quand tu te sens jugé en parlant anglais, rappelle-toi : les gens pensent à eux-mêmes, pas à toi.
She used to feel judged every time she made a grammar mistake, which made her avoid speaking entirely.
Elle avait l'habitude de se sentir jugée chaque fois qu'elle faisait une erreur de grammaire, ce qui la faisait éviter de parler
complètement.

4

to put yourself out there
prendre des risques · s'exposer · oser

DEF

to take a risk by exposing yourself to potential criticism, failure, or rejection — in order to grow or make progress
Put yourself out there is the courage phrase in language learning. Speaking a second language in front of others is exactly this —
you are exposing your imperfect self. Every learner who improves has been willing to put themselves out there despite the
discomfort.

FR

Prendre un risque en s'exposant à une critique, un échec ou un rejet potentiel — pour grandir ou progresser.
C'est la phrase de courage dans l'apprentissage des langues. Parler une langue seconde devant les autres, c'est exactement cela.
You have to put yourself out there to improve — speak in public, make mistakes, get feedback.
Tu dois te mettre en avant pour t'améliorer — parle en public, fais des erreurs, reçois des retours.
She put herself out there at a networking event and spoke only English the whole evening — and survived.
Elle s'est mise en avant lors d'un événement de réseautage et a parlé uniquement anglais toute la soirée — et a survécu.

5

to overestimate
surestimer · évaluer à la hausse · mal évaluer

DEF

to judge something as larger, more important, or more severe than it actually is
Overestimate is the cognitive verb behind the spotlight effect. You overestimate how much others notice your mistakes. You
overestimate how bad your accent sounds to others. You overestimate the negative judgement you will receive. The antidote is
checking: ask a trusted speaker to honestly assess what you fear.

FR

Juger quelque chose comme plus grand, plus important ou plus sévère qu'il ne l'est réellement.
C'est le verbe cognitif derrière l'effet des projecteurs. Tu surestimes combien les autres remarquent tes erreurs.
Learners almost always overestimate how much native speakers notice their errors.
Les apprenants surestiment presque toujours combien les locuteurs natifs remarquent leurs erreurs.
She overestimated how strange her accent sounded — everyone told her it was clear and pleasant.
Elle a sous-estimé à quel point son accent semblait étrange — tout le monde lui a dit qu'il était clair et agréable.
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6

vulnerability
vulnérabilité · exposition · disposition à l'imperfection

DEF

the state of being open to criticism, embarrassment, or emotional risk — the willingness to be seen as imperfect
Vulnerability in language learning is not weakness — it is the prerequisite for growth. You cannot speak imperfectly without
accepting some vulnerability. The learners who grow fastest are often not the most talented but the most willing to be seen making
mistakes.

FR

L'état d'être ouvert à la critique, à l'embarras ou au risque émotionnel — la volonté d'être vu comme imparfait.
La vulnérabilité dans l'apprentissage des langues n'est pas une faiblesse — c'est une condition préalable à la croissance.
Speaking a second language requires vulnerability — accept it as part of the process.
Parler une langue seconde nécessite de la vulnérabilité — accepte cela comme faisant partie du processus.
She learned to see her vulnerability as a learner not as a weakness but as proof that she was trying.
Elle a appris à voir sa vulnérabilité en tant qu'apprenant non pas comme une faiblesse mais comme une preuve qu'elle essayait.

7

to get out of your comfort zone
sortir de sa zone de confort · prendre des risques · oser s'aventurer

DEF

to deliberately do something that makes you uncomfortable in order to grow beyond your current limits
Get out of your comfort zone is the growth phrase. Your comfort zone in language learning is the conversations you know you can
handle, the topics you can discuss easily. Growth happens in the stretch zone: the conversation that is slightly too fast, the topic
you have never discussed in English.

FR

Faire délibérément quelque chose qui te rend inconfortable pour grandir au-delà de tes limites actuelles.
C'est la phrase de croissance. Ta zone de confort est composée des conversations que tu sais gérer.
Get out of your comfort zone regularly — have one conversation in English that makes you nervous each week.
Sors régulièrement de ta zone de confort — aie une conversation en anglais qui te rend nerveux chaque semaine.
She got out of her comfort zone by volunteering to present in English at work — and it changed her career.
Elle est sortie de sa zone de confort en se portant volontaire pour présenter en anglais au travail — et cela a changé sa carrière.

8

to laugh it off
dédramatiser · prendre avec humour · relativiser

DEF

to respond to an embarrassing moment with humour rather than shame — to not take it too seriously
Laugh it off is the emotional management tool for language learners. When you mispronounce a word, confuse two terms, or make
an obvious grammar mistake, laughing it off signals confidence. It tells the room: I know I made a mistake, I am not defined by it, let
us move on.

FR

Réagir à un moment embarrassant avec humour plutôt qu'avec honte — ne pas le prendre trop au sérieux.
C'est l'outil de gestion émotionnelle pour les apprenants de langues. Rire d'une erreur montre de la confiance.
When you make an error in English, laugh it off — native speakers find it charming, not embarrassing.
Quand tu fais une erreur en anglais, dédramatise — les locuteurs natifs trouvent ça charmant, pas embarrassant.
She mispronounced a word in front of the whole meeting but laughed it off and the moment was forgotten.
Elle a mal prononcé un mot devant toute la réunion mais a dédramatisé et le moment a été oublié.
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9

social anxiety
anxiété sociale · peur sociale · nervosité sociale

DEF

a form of fear or nervousness specifically around being evaluated, embarrassed, or rejected in social situations
Social anxiety in language learning is extremely common — surveys show that speaking in a foreign language is among the most
anxiety-inducing activities people experience. Naming it as a real psychological experience (not just shyness) helps learners
address it more directly and compassionately.

FR

Une forme de peur ou de nervosité spécifiquement liée à l'évaluation, à l'embarras ou au rejet dans des situations
sociales.
L'anxiété sociale dans l'apprentissage des langues est très courante — parler une langue étrangère est parmi les activités les plus
anxiogènes.
Social anxiety around speaking English is real and common — you are not alone in feeling this.
L'anxiété sociale liée à la prise de parole en anglais est réelle et courante — tu n'es pas seul à ressentir cela.
Her social anxiety around speaking English reduced dramatically once she started treating it as a skill to practise, not a fear to
overcome.
Son anxiété sociale liée à la prise de parole en anglais a diminué de manière spectaculaire une fois qu'elle a commencé à la
considérer comme une compétence à pratiquer, et non comme une peur à surmonter.

10

to shift your mindset
changer d'état d'esprit · modifier sa mentalité · réviser ses croyances

DEF

to change how you think about a situation — especially moving from a fixed, limiting belief to a more open,
growth-oriented one
Shift your mindset is the meta-skill behind all language learning. The biggest blocks are not linguistic but psychological: 'I am not
good at languages', 'I speak with too much accent', 'I am too old'. Shifting these beliefs does not require months of therapy — it
requires repeatedly experiencing evidence that contradicts them.

FR

Changer la façon dont tu penses à une situation — surtout passer d'une croyance fixe à une plus ouverte et orientée
vers la croissance.
C'est la compétence métacognitive derrière tout apprentissage des langues. Les plus grands blocages ne sont pas linguistiques
mais psychologiques.
Shift your mindset about making mistakes — they are not failures, they are data.
Change ta façon de penser aux erreurs — ce ne sont pas des échecs, ce sont des données.
She shifted her mindset from 'I cannot speak English' to 'I am learning to speak English', and everything changed.
Elle a changé son état d'esprit de 'Je ne peux pas parler anglais' à 'J'apprends à parler anglais', et tout a changé.
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