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L’IMPATIENCE, EN PSYCHOLOGIE - UNE REACTION EMOTIONNELLE 

L’impatience, en psychologie, désigne une réaction émotionnelle qui se manifeste lorsqu’une 
personne éprouve une difficulté à tolérer l’attente, la frustration ou le retard dans la 
satisfaction d’un désir, d’un besoin ou d’un objectif. C’est une émotion courante, mais son 
intensité et sa fréquence varient selon les individus et les situations. 

Définition psychologique 

L’impatience est une tendance à vouloir une gratification immédiate. Elle naît d’un décalage 
entre ce que l’on souhaite et ce qui est effectivement possible dans le moment présent. 
Elle s’accompagne souvent de tensions internes, d’irritabilité, et d’une difficulté à se 
concentrer sur autre chose que le résultat attendu. 

Mécanismes cognitifs et émotionnels 

• Biais de gratification immédiate : le cerveau humain a naturellement tendance à 
préférer une récompense rapide à une récompense plus importante mais différée 
(biais bien documenté en psychologie comportementale). 

• Anticipation et contrôle : l’impatience augmente lorsque la personne ne se sent pas 
en contrôle de la situation ou lorsqu’elle surestime le temps d’attente. 

• Stress et dopamine : le système dopaminergique (lié à la motivation et à la 
récompense) joue un rôle clé — plus la récompense tarde, plus la tension monte. 

Facteurs qui influencent l’impatience 

• Tempérament et personnalité : les personnes impulsives, anxieuses ou 
perfectionnistes sont souvent plus sujettes à l’impatience. 

• Culture et société : dans les sociétés modernes, où la rapidité est valorisée 
(technologie, instantanéité), l’impatience est souvent renforcée. 

• État émotionnel et contexte : la fatigue, la faim, ou le stress augmentent la probabilité 
de réactions impatientes. 

Conséquences psychologiques 

• À court terme : frustration, colère, perte de concentration, comportements impulsifs. 
• À long terme : anxiété, stress chronique, difficultés relationnelles, baisse de 

satisfaction dans la vie quotidienne. Mais parfois, une impatience modérée peut 
être motrice, en incitant à l’action ou à l’efficacité. 

Gestion et régulation 

• Développement de la patience : via la pleine conscience, la méditation ou des 
exercices de respiration. 

• Restructuration cognitive : apprendre à relativiser l’attente et à reformuler ses 
pensées (“Ce n’est pas une perte de temps, c’est une occasion de…”). 

• Apprentissage de la tolérance à la frustration : particulièrement important dans 
l’éducation et les thérapies comportementales. 
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