
PHOBOPHOBIE Peur des bruits soudains 

Phobophobie, phonophobie, misophonie : quand la peur des bruits soudains envahit le 
cerveau 

Vous sursautez au moindre claquement de porte, votre cœur s’emballe quand quelqu’un fait 
tomber un objet, et vous vous surprenez à anticiper le prochain bruit comme on attend un 
coup qui va faire mal ? Peut-être que vous vous dites : « Je suis juste trop sensible ». Pourtant, 
derrière cette hyper-réactivité aux sons soudains, se cache souvent un vrai mécanisme 
anxieux, parfois une phobie à part entière, qui porte un nom : phonophobie, peur des bruits, 
ou plus largement peur d’être surpris par eux. 

Ce phénomène reste méconnu, à mi-chemin entre les troubles anxieux, certaines difficultés 
auditives (hyperacousie, acouphènes) et des particularités de fonctionnement du cerveau 
émotionnel. Il n’a rien d’anecdotique : des études montrent que les personnes anxieuses 
présentent un réflexe de sursaut plus intense, même dans des situations objectivement sûres. 
Autrement dit, leur système d’alarme se déclenche trop fort, trop vite, trop souvent. 

En bref : ce qu’il faut savoir sur la peur des bruits soudains 

• La phonophobie désigne une peur intense des bruits, surtout lorsqu’ils sont forts ou 
soudains : ce n’est pas « être fragile », c’est un vrai trouble anxieux reconnu. 

• Elle se distingue de la misophonie (bruits spécifiques vécus comme insupportables) et 
de l’hyperacousie (hypersensibilité physiologique aux sons). 

• Le réflexe de sursaut est normal, mais il devient problématique lorsqu’il est amplifié et 
constamment anticipé, signe d’un système nerveux en alerte permanente. 

• Traumatismes sonores, environnement bruyant, terrain anxieux ou migraine peuvent 
jouer un rôle, sans qu’il y ait toujours une seule cause clairement identifiée. 

• Bonne nouvelle : des approches comme les TCC, les thérapies d’exposition, la 
rééducation auditive, la gestion du stress et certains aménagements du quotidien 
permettent de retrouver une vie plus sereine. 

Objectif de cet article : vous aider à comprendre ce qui se joue dans cette peur des bruits 
soudains, à l’identifier, et à disposer d’outils concrets pour reprendre la main sur votre 
quotidien. 

Comprendre cette peur : ce qui se passe vraiment dans le cerveau 

Le réflexe de sursaut : une alarme utile… devenue hypersensible 

Le « coup de tonnerre intérieur » que vous ressentez quand un bruit éclate n’est pas un 
caprice de votre mental, c’est un réflexe neurophysiologique archaïque : le réflexe de sursaut. 
Il implique notamment le tronc cérébral et l’amygdale, cette structure clé impliquée dans la 
détection des menaces. C’est grâce à lui que nos ancêtres évitaient un prédateur qui surgissait, 
et grâce à lui que vous freinez brusquement quand une voiture déboule. 

Des travaux en neurosciences montrent que ce réflexe est plus intense chez les personnes 
présentant un trouble anxieux généralisé ou une inhibition comportementale marquée, 



même en contexte sûr. Le corps réagit comme si le danger était déjà là, avant même que la 
raison ait eu le temps de dire : « Ce n’était qu’une porte ». 

À RETENIR 
Votre problème n’est pas un « manque de volonté », mais une alarme interne réglée trop 
fort, qui se déclenche pour des bruits que d’autres filtrent sans y penser. 

Phonophobie, misophonie, hyperacousie : ne pas tout mélanger 

Au quotidien, beaucoup de personnes parlent de « phobophobie » ou de « phobie du bruit » 
pour décrire une réalité complexe, où s’entremêlent plusieurs phénomènes. Les spécialistes 
distinguent toutefois plusieurs tableaux cliniques, qui n’impliquent pas tous les mêmes 
mécanismes ni les mêmes réponses thérapeutiques. 

Terme Ce qui domine Exemples typiques Logique principale 

Phonophobie 

Peur ou panique 
face aux bruits 
forts ou soudains 

Crainte intense qu’un 
bruit abîme l’oreille, 
anticipation angoissée 
des pétards ou du 
téléphone 

Phobie spécifique liée 
au bruit, souvent 
alimentée par l’anxiété 
ou un traumatisme 
sonore 

Misophonie 

Réaction 
émotionnelle 
extrême à 
certains sons 
ciblés 

Bruits de mastication, clic 
de stylo, respiration 
d’une personne précise 

Son vécu comme 
intolérable, 
déclenchant colère, 
dégoût ou détresse 

Hyperacousie 

Sensibilité 
excessive au 
volume sonore 

Douleur ou gêne 
immédiate à des sons 
« normaux » pour les 
autres 

Problème de 
traitement auditif 
périphérique ou 
central, parfois après 
traumatisme sonore 

Peur des 
bruits 
soudains 

Anticipation 
anxieuse d’être 
surpris, sursaut 
exagéré 

Sursaute au moindre 
bruit imprévu, scan 
constant de 
l’environnement sonore 

Combinaison de 
réflexe de sursaut 
amplifié, 
hypervigilance et 
scénarios catastrophes 

 

Dans la vie réelle, ces catégories se chevauchent souvent. Une personne peut, par exemple, 
souffrir de phonophobie après un traumatisme sonore, développer une hypervigilance qui 
renforce un terrain anxieux pré-existant, tout en ressentant une misophonie ciblée pour les 
bruits de mastication. L’enjeu n’est pas de se coller une étiquette, mais de comprendre quels 
mécanismes dominent chez vous. 

 



Quand la peur d’avoir peur s’installe : la dimension « phobophobie » 

Il existe une autre couche, plus discrète mais redoutablement efficace pour maintenir le 
problème : la peur d’avoir peur. Vous ne redoutez plus seulement le bruit lui-même, mais 
l’état dans lequel vous allez vous retrouver après ce bruit : cœur qui bat, vertiges, impression 
d’être hors contrôle. C’est ce que beaucoup de patients décrivent comme « la phobie des 
réactions de mon propre corps ». 

Les recherches sur les troubles anxieux montrent que lorsque le réflexe de sursaut est 
intensifié, les personnes deviennent plus attentives à leurs sensations internes, ce qui 
alimente encore la peur et l’évitement. Le cercle se referme : plus vous surveillez le bruit, plus 
vous anticipez, plus votre cerveau se prépare au pire… et plus le moindre claquement devient 
insupportable. 

D’où vient cette hypersensibilité aux bruits soudains ? 

Le rôle des expériences sonores marquantes 

Un certain nombre de personnes situent le début de leur peur des bruits soudains après un 
épisode précis : explosion de pétards près de l’oreille, soirée en boîte très bruyante, concert 
trop fort, tir militaire, accident de voiture, ou encore acouphènes apparus brutalement. Dans 
ces cas-là, le cerveau associe bruit fort et danger réel (douleur, lésion possible, peur de 
« perdre son audition »). 

Des fondations spécialisées dans l’audition rappellent que la phonophobie peut 
émerger après un traumatisme sonore ou un épisode d’hyperacousie, avec la crainte que 
chaque bruit fort vienne endommager encore plus l’oreille. Le problème, c’est que la mémoire 
émotionnelle ne distingue pas très bien le présent du passé : même quand le danger n’est plus 
là, le corps se comporte comme si la catastrophe allait se répéter. 

Terrain anxieux, inhibition et cerveau survolté 

À côté des facteurs déclencheurs, il existe des facteurs de vulnérabilité. Les études sur les 
adolescents « inhibés » montrent par exemple que ceux qui ont une histoire d’anxiété 
présentent un sursaut accru même en situation sûre, comparés à des pairs sans trouble 
anxieux. L’anxiété généralisée, quant à elle, s’accompagne souvent d’un réflexe de sursaut 
plus élevé quel que soit le contexte, qu’il soit stressant ou neutre. 

En langage simple : certains cerveaux sont câblés pour surveiller le monde de 
façon hypervigilante. Ils repèrent plus vite les changements, se mettent facilement en mode 
alarme, et ont du mal à revenir à un niveau de calme de base. Quand ce terrain rencontre un 
environnement sonore agressif ou un événement marquant, la peur des bruits soudains a un 
terrain idéal pour s’installer. 

Quand le bruit devient socialement toxique 

La peur des bruits soudains ne se joue pas seulement dans l’oreille ou dans les circuits de la 
peur, elle se joue aussi dans le lien aux autres. Certaines formes de misophonie illustrent bien 



cette dimension : ce n’est pas tant le volume sonore qui pose problème, que le fait que ce 
soit l’autre qui mastique, renifle, clique, respire. 

Des cliniciens rapportent que ces réactions peuvent mener à un évitement massif : repas de 
famille redoutés, open-space insupportable, transports publics vécus comme un champ de 
mines sonore. Une souffrance d’autant plus difficile à partager qu’elle paraît « exagérée » aux 
yeux de l’entourage, ce qui augmente la honte et l’isolement. 

Ce que cette peur change dans la vie quotidienne 

Un quotidien vécu comme un champ de mines 

Imaginez marcher dans votre propre appartement comme on marche en territoire miné : 
chaque porte, chaque verre, chaque meuble est un potentiel déclencheur. C’est la réalité de 
nombreuses personnes qui vivent avec une peur intense des bruits soudains. Elles décrivent 
un mode de vie fait d’évitements : pas de cinéma, pas de feux d’artifice, peu de sorties, ou 
alors « toujours près d’une sortie ». 

Cette fuite constante a un prix. L’anxiété augmente, la marge de manœuvre diminue, et la 
personne finit parfois par questionner sa propre « normalité » : « Pourquoi moi je n’y arrive 
pas ? ». Des sites de référence sur la phonophobie mentionnent des réactions physiques 
marquées : sueurs, palpitations, nausées, vertiges, attaques de panique lors de l’exposition 
aux bruits redoutés. Le corps paye le prix fort. 

Un impact souvent sous-estimé sur le mental 

Cette hypersensibilité sonore ne s’arrête pas à la frontière du tympan. Elle s’immisce dans 
l’image de soi, l’humeur, la capacité à se projeter. Les personnes concernées parlent souvent 
de fatigue extrême, de difficultés de concentration, de tendance à l’irritabilité ou au repli. À 
force de se sentir « trop » – trop sensible, trop tendue, trop différente – elles finissent parfois 
par éviter les relations elles-mêmes, pas seulement les bruits. 

Des ressources sur la misophonie soulignent que cette gêne peut devenir handicapante 
socialement, surtout lorsque la personne s’appuie sur des stratégies d’évitement massives 
(bouchons, isolement, télétravail forcé) sans accompagnement. Le paradoxe, c’est que plus 
on évite, plus le seuil de tolérance au bruit baisse, ce qui rend le monde encore plus menaçant. 

Comment diagnostiquer et nommer ce que vous vivez ? 

Ce que peut (et ne peut pas) dire un diagnostic 

Il n’existe pas, à ce jour, de catégorie unique et simple qui regrouperait officiellement toutes 
les peurs des bruits soudains. La phonophobie est classée parmi les phobies spécifiquesquand 
la peur porte sur le bruit lui-même, particulièrement lorsqu’il est fort, soudain ou perçu 
comme dangereux pour l’oreille. La misophonie commence à être mieux décrite, mais n’est 
pas encore entièrement stabilisée dans les classifications internationales. 



Pour le clinicien, le point clé est moins l’étiquette que l’impact : à quel point cette peur 
limite-t-elle votre vie ? Quelle place prennent l’anticipation, l’évitement, la honte, la 
détresse ? Ces éléments orientent vers un trouble anxieux, une phobie, un problème auditif, 
ou une combinaison des trois, et guident les choix de prise en charge. 

Les signaux qui méritent une vraie attention 

Certains indices doivent alerter, non pas pour dramatiser, mais pour légitimer une démarche 
d’aide : 

• Vous organisez votre emploi du temps, vos trajets et vos loisirs pour éviter les lieux 
potentiellement bruyants (cinéma, centre commercial, fêtes, transports). 

• Vous portez systématiquement des bouchons d’oreille, même dans des 
environnements modérément bruyants, et vous paniquez à l’idée de ne pas les avoir 
« au cas où ». 

• Vous ressentez des symptômes physiques marqués (palpitations, sueurs, vertiges, 
souffle court) quand un bruit survient ou risque de survenir. 

• Vous vous surprenez à « scanner » l’environnement en permanence pour anticiper les 
bruits, au point d’avoir du mal à suivre une conversation ou à travailler. 

• Vous avez le sentiment de « perdre le contrôle » de vos réactions, ou de devenir 
injustement agressif envers certains proches à cause des bruits qu’ils font. 

Si vous vous reconnaissez dans plusieurs de ces points, ce n’est pas la preuve que « tout va 
mal », c’est le signe que vous méritez un accompagnement adapté, à la croisée de la 
psychologie et, si besoin, d’un bilan auditif. 

Stratégies validées pour apprivoiser la peur des bruits soudains 

Les thérapies cognitivo-comportementales : un laboratoire sécurisé pour rencontrer le bruit 

Parmi les approches les mieux documentées, les TCC occupent une place centrale. Elles 
reposent sur deux piliers : agir sur les pensées (« Ce bruit va forcément me faire perdre 
l’audition », « Je ne supporterai jamais ça ») et sur les comportements (évitement massif, 
recherche constante de sécurité). L’objectif n’est pas de vous apprendre à « aimer » le bruit, 
mais à le rendre à nouveau tolérable. 

Dans le cas de la phonophobie ou de la misophonie, des cliniciens décrivent des protocoles où 
l’on expose progressivement la personne à des sons déclencheurs, en travaillant en parallèle 
la respiration, la régulation émotionnelle et la capacité à remettre en question certains 
scénarios catastrophes. À force d’expériences répétées dans un cadre contenant, le cerveau 
apprend que le bruit n’est pas toujours synonyme de danger extrême. 

Rééducation auditive et « recalibrage » du système d’alerte 

Quand une hypersensibilité auditive périphérique ou centrale est en jeu, des programmes 
de rééducation de l’écoute peuvent être proposés. Certains centres d’audition décrivent des 
techniques visant à redynamiser les cellules sensorielles de l’oreille interne et à rétablir une 



meilleure capacité de filtrage des sons. L’idée est de transformer l’oreille d’un radar saturé en 
un filtre plus sélectif. 

Dans la misophonie, des dispositifs de bruit de fond (générateurs de sons doux, bruit blanc) 
peuvent contribuer à rendre les sons déclencheurs moins saillants. Ce n’est pas une baguette 
magique, mais une façon de donner un peu de répit au système nerveux pendant que le travail 
psychothérapeutique se poursuit. 

Agir sur le terrain : stress, sommeil, hypervigilance 

Un système d’alarme déjà survolté par le stress, le manque de sommeil ou l’anxiété 
généralisée réagira encore plus violemment aux bruits soudains. Des programmes de gestion 
du stress, comme la cohérence cardiaque, la méditation de pleine conscience ou certaines 
techniques de relaxation, ont montré leur intérêt pour diminuer l’intensité des réactions 
physiologiques chez les profils anxieux. 

Des professionnels de l’audition et de la santé mentale insistent sur l’importance de combiner 
travail sur le bruit et travail sur l’hygiène de vie : réduction de la charge globale, qualité du 
sommeil, pauses régulières, exposition graduelle à des environnements sonores variés. Ce 
sont des leviers discrets, mais puissants pour baisser progressivement le volume de l’alarme 
interne. 

Ce que vous pouvez mettre en place dès maintenant 

Des gestes immédiats… qui ne renforcent pas la phobie 

Il existe une ligne fine entre se protéger et s’enfermer. Porter des protections auditives lors 
d’événements très bruyants (concert, feu d’artifice, chantier) est un réflexe sain pour tout le 
monde, pas seulement pour les personnes sensibles. Là où le bât blesse, c’est quand ces 
protections deviennent une béquille permanente, indispensable même pour une promenade 
en ville ou un café calme. 

Une stratégie pragmatique peut consister à utiliser les protections de manière ciblée (par 
exemple au début d’une exposition) puis à les retirer progressivement, tout en s’appuyant sur 
des techniques de régulation (respiration lente, ancrage corporel) pour traverser les moments 
de tension. Cela évite de renforcer le message implicite envoyé au cerveau : « Sans bouchons, 
je suis en danger ». 

Apprendre à votre entourage à devenir un allié, pas un juge 

La peur des bruits soudains est souvent mal comprise : on vous dit que « ce n’est pas si fort », 
que « tu exagères », ou que « tout le monde sursaute ». Pourtant, derrière votre réaction, il y 
a un système nerveux qui fonctionne en mode alarme maximale, pas une volonté d’en faire 
trop. Partager cette réalité avec quelques proches de confiance peut transformer le climat. 

Vous pouvez, par exemple, leur expliquer que certains bruits précis sont particulièrement 
difficiles pour vous, proposer des aménagements (prévenir avant de fermer une porte, éviter 
de claquer des objets inutilement), tout en montrant que vous êtes engagé dans une 



démarche active pour comprendre et apaiser ces réactions. Ce n’est pas « demander des 
privilèges », c’est créer un environnement suffisamment sécurisant pour que votre cerveau 
accepte, petit à petit, de baisser la garde. 

Quand et vers qui se tourner pour être accompagné ? 

Plusieurs interlocuteurs peuvent intervenir, parfois en complémentarité : 

• Un ORL ou un médecin spécialisé dans l’audition, pour explorer une éventuelle 
hyperacousie, des acouphènes ou un traumatisme sonore, et discuter des solutions 
protectrices adaptées. 

• Un psychologue ou un psychiatre formé aux troubles anxieux et aux TCC, pour 
travailler la peur, l’évitement et la phobie spécifique générée par les bruits soudains. 

• Des centres spécialisés dans les troubles de l’audition et de la sensorialité, qui 
proposent parfois des protocoles de rééducation auditive ou de réentraînement à 
l’écoute. 

Loin de signer un « échec », cette démarche marque souvent le premier moment où la peur 
cesse de décider à votre place. Vous n’êtes plus seulement celui ou celle qui sursaute, vous 
redevenez celui ou celle qui choisit comment avancer, étape par étape, avec un système 
d’alarme qu’il est possible d’adoucir. 

 
© https://psychologie-positive.com/phobophobie-comprendre-et-gerer-cette-peur-des-

bruits-soudains/ 
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