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L’ennui : poison ou moteur secret du cerveau ?

L’ennui n’est pas qu’'un mal du siéecle : il révele nos besoins profonds, stimule la créativité et
aide le cerveau a se régénérer. Découvrez comment transformer ce vide apparent en un
puissant moteur de réflexion et d’équilibre intérieur.

Ecouter l'article
--Lecteur audio en ligne--
L’ennui n'est pas qu’un vide inconfortable : il fagconne notre cerveau, stimule la créativité et

révele nos besoins profonds. Découvrez comment ce sentiment ambivalent peut devenir un
levier puissant pour la réflexion et I'équilibre mental.

On le fuit, on le redoute, on le comble de distractions. Pourtant, 'ennui n’est pas qu’un vide
désagréable : c’est aussi un signal du cerveau, capable de stimuler la créativité, la réflexion et
parfois méme le changement. Encore faut-il savoir I'écouter.

Quand le cerveau s’ennuie... il ne s’arréte pas

S’ennuyer, ce n'est pas ne rien faire : c’est ressentir un manque de sens ou de stimulation.
Le cerveau, privé de nouveauté, bascule dans un autre mode de fonctionnement. Les zones de
I'attention et du contrdle exécutif se mettent au repos, tandis que s’active le “mode par défaut”,
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ou Default Mode Network, celui qui s’active quand on réve éveillé, qu’on imagine ou qu’on se
replonge dans ses souvenirs.

Autrement dit : I'ennui n’endort pas le cerveau — il le libere. C’est souvent dans ces
moments de dérive mentale que surgissent les meilleures idées.

Une étude relayée par ScienceAlert montre que lorsque nous nous ennuyons, le
cerveau mobilise des réseaux spécifiques liés a la réverie et a la planification future.

Les bienfaits méconnus de I’ennui

1. Une fabrique a idées

La psychologue britannique Sandi Mann a démontré que des participants contraints de
recopier des numéros avant un exercice créatif proposaient davantage d’idées originales que
ceux non ennuyés (source). Privé de stimulation extérieure, I'esprit se tourne vers l'intérieur,
explore, relie, imagine.

Comme le rappelle la Mayo Clinic Health System, « un peu d’ennui peut stimuler la
créativité et la résolution de problemes ».

2. Une pause mentale régénératrice

Dans un monde saturé d’informations, quelques minutes sans stimulation permettent au
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cerveau de réinitialiser ses circuits attentionnels. Les chercheurs parlent d’un “repos actif” :
les connexions neuronales se réorganisent, la mémoire se consolide, I'attention se renforce.

D’aprés une analyse publiée par les University Hospitals of Cleveland, ces moments de
calme mental favorisent la récupération cognitive et la gestion du stress.

3. Un signal d’alarme utile

L’ennui agit aussi comme une boussole intérieure. Quand une activité ne nous nourrit plus, ce
sentiment nous pousse a réévaluer nos priorités.

Le Global Leaders Institute souligne que « I'ennui n’est pas une faiblesse, mais un
signal : celui gu'’il est temps de changer ou de créer ».

Quand I’ennui devient un poison

1. Trop d’ennui, pas assez de sens

Lorsqu’il s’installe durablement, 'ennui perturbe I'attention, la motivation et la prise de
décision.

Une revue publiée dans Medical News Today montre que les personnes sujettes a
I'ennui chronique présentent des altérations dans le cortex préfrontal, zone clé du
contréle cognitif.
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2. L’ennui numérique

Paradoxe moderne : plus nous sommes stimulés, plus nous nous ennuyons vite. Le scrolling
infini, les vidéos courtes et le zapping épuisent le circuit de la récompense sans jamais le
satisfaire vraiment.

Une étude rapportée par The Guardian a montré que le visionnage prolongé de
contenus en ligne augmente directement le sentiment d’ennui, méme quand les vidéos
sont censées distraire.

3. L’ennui chronique et la santé mentale

Quand il devient omniprésent, I'ennui se lie a la dépression, la démotivation et I'isolement.
Le cerveau ne trouve plus de sens dans les activités ordinaires.

Selon Columbia News, I'ennui prolongé augmente les comportements impulsifs, le
risque d’addiction et le stress psychique.

Pourquoi certains en tirent parti... et d’autres le subissent
Tout dépend de la maniére dont on le vit. Un ennui Iéger, choisi, temporaire peut étre fécond
. il ouvre I'espace de la création. Un ennui subi, prolongé, sans perspective devient au

contraire destructeur.

Certaines personnes, plus tolérantes a la lenteur et a la solitude, savent I'apprivoiser. D’autres,
incapables de rester inactives, y voient une souffrance.

Une étude en neurosciences (Eastwood et al., 2009, Cognitive Neuroscience) montre

que la tolérance a I'ennui dépend directement de la flexibilité cognitive et émotionnelle
de chacun.

14/03/2026 - Page 4/6


https://www.zardoz.net/blog/ennui-poison-moteur-secret
https://www.theguardian.com/science/article/2024/aug/19/scrolling-through-online-videos-increases-feelings-of-boredom-study-finds
https://news.columbia.edu/news/why-being-bored-can-be-hazardous-your-health
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2774088/

AA MEMOS

https://www.zardoz.net/blog/ennui-poison-moteur-secret

Comment apprivoiser I'’ennui au quotidien

1. Redonner sa place au vide

Eteins ton téléphone, marche sans casque, observe le monde. Ce “rien” apparent est en réalité
un espace fertile ou ton cerveau respire et se reconnecte a lui-méme.

2. Ecouter ce qu’il dit

L’ennui n’arrive jamais pour rien. Il peut signifier un besoin de repos, de sens ou de
renouveau. Plutét que de le fuir, écoute ce qu'il t'indique.

3. Réapprendre la lenteur

Lire sans objectif, cuisiner calmement, jardiner, écrire : ces activités lentes permettent au
mental de se déposer. La créativité renait dans la décélération.

4. Rééduquer I'attention

Le multitdche fragmente I'esprit. En te concentrant sur une seule activité a la fois, tu renforces
ton endurance mentale et ta résistance a I'ennui vide.

En résumeé
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L’ennui, c’est le silence entre deux pensées. Il peut étre destructeur s’il s’éternise, mais
inspirant s’il est accueilli. 1l affaiblit la concentration quand il est subi, mais stimule la créativité
guand il est choisi.

En vérité, 'ennui n'est pas une erreur du cerveau, mais un message. Il nous murmure : “Ce
gue tu fais ne te nourrit plus. Cherche ailleurs. Réve un peu. Invente.”

Comme le conclut la Mayo Clinic : « L’ennui n’est pas un vide a combler, mais un
espace a habiter. »

Mon QCM juste pour voir...

Vous voulez en savoir plus sur I'ennui et le stress dans la quéte de performance ? Alors rendez-
vous ici : "L’effet d’arousal" !
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