
BRADYPHOBIE Peur du ralentissement 

Bradyphobie : comprendre la peur du ralentissement et ses impacts psychologiques 

Si l’idée de « lever le pied » te met mal à l’aise, si les moments calmes te paraissent menaçants, 
tu n’es pas seulement « quelqu’un de dynamique ». Tu pourrais être aux prises avec une forme 
de bradyphobie : une peur profonde du ralentissement, au croisement de l’anxiété, du 
rapport au temps et d’une culture qui glorifie la vitesse. 

Ce n’est pas un diagnostic officiel, ni une catégorie des manuels psychiatriques. C’est un mot-
valise utile pour décrire une réalité contemporaine : des personnes qui vivent le repos, le 
silence, l’ennui, non comme une ressource, mais comme une menace. Une peur discrète, 
socialement valorisée – on applaudit les agendas surchargés – mais qui fragilise la santé 
mentale. 

En bref : ce qu’il faut retenir 

• La bradyphobie désigne une peur psychologique du ralentissement : du vide dans 
l’agenda, du silence, de la diminution de productivité, des temps morts. 

• Elle se distingue des ralentissements pathologiques comme la bradypsychie ou 
la bradyphémie, qui sont des symptômes neurologiques ou psychiatriques. 

• Cette peur est nourrie par une culture de la performance, qui associe valeur 
personnelle et vitesse, et par l’évitement radical de l’ennui. 

• Les recherches sur l’ennui montrent qu’il est lié à plus d’anxiété, de stress, de 
dépression, mais aussi qu’apprendre à le tolérer protège la santé mentale. 

• La bradyphobie peut mener à l’épuisement, à des relations superficielles, à une perte 
de sens ; la bonne nouvelle, c’est qu’on peut réapprendre à ralentir, progressivement, 
sans se brutaliser. 

Comprendre la bradyphobie : une peur moderne du vide 

Un mot pour nommer un malaise contemporain 

Le terme bradyphobie n’apparaît pas dans les classifications officielles, mais il fait écho à tout 
un vocabulaire médical autour de la lenteur : bradypsychie pour le ralentissement de la 
pensée, bradyphémie pour le ralentissement de la parole. Ici, il ne s’agit pas d’un cerveau qui 
va au ralenti, mais d’un psychisme qui redoute de se poser. 

Dans la pratique clinique, on voit de plus en plus de personnes pour qui « ne rien faire » est 
insupportable : angoisse quand le téléphone n’affiche aucune notification, culpabilité à l’idée 
de prendre un vrai week-end, impression d’inutilité lors d’une soirée sans projet. Chez elles, 
le ralentissement n’est pas neutre : il active des pensées du type « je perds ma vie », « je vais 
me retrouver face à moi-même », « si je m’arrête, tout s’écroule ». 

Ne pas confondre : peur du ralentissement vs ralentissement pathologique 

Les mots se ressemblent, mais la réalité clinique est très différente. La bradypsychie décrit un 
ralentissement du cours de la pensée, fréquent dans les dépressions sévères ou certaines 



maladies neurologiques : difficulté à enchaîner les idées, temps de réponse très long, 
impression d’« esprit englué ». La bradyphémie, elle, renvoie à un débit verbal ralenti, une 
voix monotone, un discours pauvre, qu’on observe dans certains troubles psychiatriques, 
dépressions ou atteintes neurologiques. 

Dans la bradyphobie, la pensée peut au contraire être hyperactive : la personne multiplie les 
tâches, anticipe, planifie, cherche constamment la stimulation. La lenteur n’est pas un 
symptôme, c’est l’ennemi intérieur. On est à l’opposé du patient apathique : ici, le problème 
n’est pas « je n’arrive pas à me mettre en mouvement », mais « j’ai peur d’arrêter de bouger 
». 

Notion Ce que c’est Signes typiques Enjeu principal 

Bradyphobie 

Peur du 
ralentissement, des 
temps morts, de la 
baisse d’activité. 

Agenda saturé, 
malaise dans le 
silence, besoin 
constant de 
stimulation. 

Évitement émotionnel, 
sur-activité comme 
stratégie 
d’auto-protection. 

Bradypsychie 
Ralentissement du 
cours de la pensée. 

Idées lentes, 
réponses tardives, 
difficulté à se 
concentrer. 

Symptôme de dépression 
ou de troubles 
neurologiques. 

Bradyphémie 

Ralentissement 
pathologique de la 
parole. 

Débit verbal faible, 
pauses longues, 
voix monotone. 

Atteinte de la 
communication, souvent 
liée à un trouble 
sous-jacent. 

 
Pourquoi ralentir fait si peur aujourd’hui 

Une société qui valorise la vitesse, pas la présence 

Notre environnement nourrit largement la bradyphobie. Dans les grandes villes et dans le 
monde professionnel, être débordé est presque devenu un marqueur de réussite : « si tu as 
du temps, c’est que tu n’es pas assez demandé ». Les technologies, elles, réduisent 
systématiquement les temps d’attente : livraison accélérée, notifications immédiates, vidéos 
en lecture automatique, flux infinis. 

Ce conditionnement permanent façonne le cerveau. Les travaux en neurosciences montrent 
qu’un mode de vie sous pression constante active de façon répétée les systèmes de stress : 
hausse de cortisol, hypervigilance, fatigue émotionnelle. À force de fonctionner en 
mode urgence, l’organisme finit par associer le calme à quelque chose d’inhabituel, donc 
potentiellement menaçant. 

L’ennui, ce bouc émissaire mal compris 

Une autre pièce du puzzle, c’est l’ennui. On parle parfois de « phobie de l’ennui ». Des études 
menées pendant la pandémie ont montré que les personnes sujettes à l’ennui chronique 



présentaient plus de symptômes de dépression, d’anxiété, de stress et de solitude. L’ennui est 
désagréable, mais il joue aussi un rôle de signal : il indique que quelque chose, dans la façon 
dont on occupe son temps, n’est pas en phase avec ses besoins ou ses valeurs. 

Une recherche en psychologie de la personnalité a mis en lumière une nuance intéressante : 
les jeunes qui considèrent l’ennui comme quelque chose de « normal », même s’ils ne l’aiment 
pas, semblent moins vulnérables à son impact négatif sur la santé mentale que ceux qui le 
détestent et le jugent intolérable. Autrement dit, apprendre à tolérer un certain niveau 
d’ennui protège, alors que la fuite permanente vers la stimulation fragilise. 

Une anecdote qui en dit long 

Imagine Camille, 32 ans, cadre très investie. Elle enchaîne les réunions, les projets, les soirées, 
le sport. Un jour, elle tombe malade, rien de grave, juste assez pour la clouer au lit trois jours. 
Pas de mails, pas de to-do list, juste du silence. Au bout de quelques heures, elle sent monter 
une agitation étrange : « je perds du temps », « je suis inutile », « les autres vont me dépasser 
». 

Le corps réclame le repos, mais l’esprit, lui, panique. Camille ne supporte pas de se voir 
immobile : ce ralentissement la confronte brutalement à ce qu’elle évite d’habitude – ses 
doutes, son épuisement, ses questions existentielles. Les études sur le lien entre ennui, 
détresse émotionnelle et fuite dans l’activité montrent que ce scénario n’a rien 
d’exceptionnel. 

Ce que la bradyphobie fait à ton corps, à ton esprit, à tes liens 

Sur le corps : un système nerveux en surrégime 

Vivre dans la peur du ralentissement, c’est maintenir en permanence le système nerveux dans 
un état d’alerte légère, jamais vraiment au repos. Cette hyperactivation chronique favorise la 
fatigue, les troubles du sommeil, la difficulté à « décrocher » même en vacances. Des travaux 
sur les réactions de peur montrent que l’organisme alterne entre accélération et formes d’« 
immobilité attentive », un mode de défense où le corps se fige pour mieux scanner la menace. 

Chez la personne bradyphobique, ce mode de fonctionnement peut se manifester par un 
paradoxe : courir partout, mais se sentir intérieurement figé, incapable de savourer ce qu’elle 
vit. À long terme, ce déséquilibre entre activation et récupération augmente le risque 
d’épuisement professionnel, de vulnérabilité aux troubles anxieux et dépressifs. 

Sur le psychisme : éviter les questions qui font peur 

La bradyphobie agit souvent comme un rideau de fumée. Tant que l’agenda est plein, 
certaines interrogations restent à distance : « Suis-je à ma place ? », « Qu’est-ce que je veux 
vraiment ? », « Pourquoi je me sens vide alors que tout semble aller bien ? ». Des travaux 
récents suggèrent que la fuite permanente face au vide et à l’ennui prive l’individu d’occasions 
essentielles d’introspection et de construction du sens. 



Les études montrent que les personnes très sujettes à l’ennui rapportent davantage de stress, 
d’anxiété, de dépression, et une vision plus sombre de l’avenir. Quand on déteste le 
ralentissement, chaque micro-temps calme devient un risque d’être confronté à ces émotions 
désagréables, ce qui renforce le réflexe de fuite, et nourrit un cercle vicieux. 

Sur les relations : être là sans être présent 

La peur de ralentir ne touche pas que la personne elle-même, elle s’invite aussi dans ses liens. 
Quand l’esprit est constamment tourné vers la tâche suivante, il devient difficile de se rendre 
pleinement disponible pour l’autre : écouter sans préparer sa réponse, partager un moment 
sans vérifier son téléphone, rester auprès de quelqu’un sans chercher à « rentabiliser » le 
temps. 

À long terme, cela peut donner des relations fonctionnelles mais superficielles : on gère les 
affaires courantes, on coordonne les agendas, mais on se parle peu des choses qui touchent 
vraiment. Il n’est pas rare que l’entourage soit le premier à remarquer ce décalage : « tu es 
toujours là, mais un peu ailleurs ». 

Repérer la bradyphobie chez soi : signaux d’alerte et questions clés 

Des comportements qui en disent long 

La bradyphobie ne se mesure pas avec un test officiel, mais certains comportements 
récurrents peuvent mettre sur la voie. Beaucoup de personnes concernées se reconnaissent 
dans des schémas comme : 

• Remplir systématiquement les moindres interstices de temps libre (transport, file 
d’attente, pause déjeuner) par un écran, un appel, une tâche « utile ». 

• Ressentir une anxiété diffuse quand une journée s’annonce vide, même si la fatigue 
est là. 

• Avoir du mal à rester seul·e sans fond sonore, sans distraction, sans activité. 
• Se définir d’abord par ce qu’on fait, produit, accomplit, et très peu par ce qu’on ressent 

ou ce qu’on aime. 
• Multiplier les engagements « pour ne pas penser » ou « pour ne pas rester chez soi ». 

Quelques questions pour s’auto-observer 

Une façon douce d’approcher le sujet consiste à se poser des questions simples, mais 
franches : 

• Que se passe-t-il en moi quand je n’ai rien de prévu pendant deux heures ? 
• Qu’est-ce que je crains réellement si je ralentis mon rythme pendant quelques 

semaines ? 
• Est-ce que je confonds « être immobile » et « être inutile » ? 
• Depuis combien de temps je n’ai pas passé une journée entière sans chercher à la « 

rentabiliser » ? 



Ces questions n’ont pas vocation à juger, mais à ouvrir un espace de conscience. Les travaux 
sur les croyances autour de l’ennui montrent que la façon dont on interprète ces moments 
(comme un échec ou comme quelque chose de normal) change profondément leur impact 
psychologique. 

Comment apprivoiser le ralentissement sans se perdre 

Ralentir ne veut pas dire renoncer à sa vie 

L’une des peurs sous-jacentes à la bradyphobie, c’est l’idée que si l’on relâche la pression, tout 
s’effondre : la carrière, les projets, l’image sociale. Pourtant, les recherches en psychologie de 
la santé montrent que la surcharge chronique finit précisément par nuire à la performance, à 
la créativité, au jugement. Un cerveau constamment bombardé de tâches perd en clarté, en 
mémoire, en capacité à prendre des décisions fines. 

Ralentir, dans cette perspective, n’est pas une démission, mais une stratégie de long terme : 
créer des espaces où le système nerveux peut se réguler, où des questions plus profondes 
peuvent émerger, où la motivation peut se renouveler. Là où la bradyphobie voit une menace, 
la psychologie parle plutôt d’un besoin physiologique et psychique. 

Des pistes concrètes, graduelles, réalistes 

Pour quelqu’un qui redoute le ralentissement, l’idée d’un grand virage radical peut être 
terrifiante. Mieux vaut penser en micro-expériences, presque comme un entraînement. Les 
données sur l’ennui et sur la tolérance au vide montrent que la répétition de petites 
expositions, dans un cadre sécurisé, peut modifier le rapport à ces sensations. 

• Créer des mini-pauses sans écran : commencer par 3 minutes entre deux tâches, où 
l’on ne fait rien volontairement – regarder par la fenêtre, respirer, sentir les tensions 
dans le corps. 

• Planifier du « temps blanc » dans la semaine : une plage courte, protégée, sans 
objectif, avec la consigne de ne pas la remplir au dernier moment. 

• Observer les pensées qui surviennent dans ces moments : plutôt que de s’y 
identifier, les noter mentalement (« critique », « peur », « comparaison ») pour 
prendre un peu de distance. 

• Expérimenter une activité lente par choix (marche sans musique, lecture non 
productive, cuisine sans regarder l’heure), en se concentrant sur les sensations plutôt 
que sur le résultat. 

Ce travail peut être soutenu par un accompagnement thérapeutique, notamment quand le 
ralentissement réveille des thèmes plus anciens : peur du vide, expériences de rejet, messages 
familiaux autour de la valeur accordée au travail. Dans certains cas, la bradyphobie n’est pas 
seulement une question de rythme, mais un langage à travers lequel se rejouent des 
insécurités anciennes. 

 

 



Réconcilier productivité et humanité 

La question n’est pas de choisir entre une vie active et une vie contemplative. Il s’agit plutôt 
d’apprendre à habiter les deux registres : savoir accélérer quand c’est nécessaire, et accepter 
de décélérer quand le corps et la psyché le réclament. Les données disponibles montrent que 
ceux qui tolèrent un certain niveau d’ennui et de ralentissement ne sont pas moins actifs : ils 
sont simplement moins vulnérables aux dérives anxieuses et au découragement. 

Accepter d’introduire un peu de lenteur dans une vie accélérée, c’est ouvrir la possibilité d’un 
autre rapport à soi : moins basé sur la quantité de choses faites, plus ancré dans la qualité de 
présence. C’est un choix profondément intime, souvent discret, mais qui peut 
progressivement transformer la façon dont on traverse ses journées – sans renoncer à ce qui 
compte, mais en cessant de courir en permanence contre soi-même. 

© https://psychologie-positive.com/bradyphobie-comprendre-la-peur-du-ralentissement-et-
ses-impacts/ 
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