juin 2025

Pourgquoi notre cenveau Nous pousse a tout remettre 4 plus tard

Etes-vous procrastinateur?

Cerveau & Psycho

Cerveau & Psycho

Etes-vous

Cerveau

r® 177 juin 2025

PsychoSe

EVALUEZ VOTRE
NIVEAU DE
PROCRASTINATION

PAGE 27

procrastinateur?

Pourquol notre cerveau
nous pousse a tout
remettre a plus tard

DOM: 900 € - BEL/LUX.: 900 € - CH: 12,70 F5 - D.: 950 € - CAN.: 1399 CAS - TOM: 1160 XPF

11 A0

L13252-177H-F: 7,50 € -RD

y

BIEN-ETRE
Transpirer pour
chasser ses soucis:
comment le sauna
soigne lanxiété

_‘

/T

PSYCHOLOGIE

Le pouvoir des
mantras et des
discours intérieurs
pour réussir

NEUROSCIENCES
La schizophrénie
face au tournant
des nouveaux
traitements

q]

SOCIETE

Que nous dit la
série Adolescence
sur Lultraviolence
des jeunes?



ET SILES OISEAUX

. NOUS AIDAIENT
A ALLER MIEUX ?

Philippe J. Dubois
Elise Rousseau

(i
ALBIN MICHEL

« Un livre salutaire. » Liberation
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pour alléger nos existences. » La Terre au carré, France Inter
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E n 2003, le célebre neurologue Antonio
Damasio publia un ouvrage intitule

Spinoza avait raison. Un vibrant hommage

au philosophe qui, au XvII® siecle, comprit

le premier 'importance de nos émotions

dans les grandes décisions de nos vies. Mais
Spinoza eut un autre trait de genie: dans

une metaphore, il compara ’étre humain a une
pierre qui, tombant sous l’effet de la pesanteur,
s’imaginerait étre la cause de son propre
mouvement. Il écrivit: «Les hommes se croient
libres pour la seule raison qu’ils sont conscients
de leurs actions et ignorants des causes par
lesquelles ils sont détermingés. »

Aujourd’hui, les neurosciences lui donnent
raison. En page 78 de ce numéro, le
neuroscientifique Stephane Charpier explique
que, certes, Nous sommes conscients, mais nous

Ils ont contribué & ce numeéro

SPINOCZA G encore raison
(et ca fait mall)

SEBASTIEN BOHLER

réclacteur en chef

faisons l’erreur d’attribuer a notre conscience

le choix de nos actions, alors que celles-ci sont
déterminées par des impulsions neuronales
eémergeant de la zone prémotrice de notre cortex
cérébral. Décisions qui préexistent a notre

prise de conscience des faits.

Notre libre arbitre est-il pulvérisé? Je vous
laisse le découvrir. Mais lorsque ces impulsions
neuronales tardent a se former, nous
procrastinons (ce qui est 'objet de notre dossier
de ce mois) ; heureusement, il existe des moyens
de remettre en route le mécanisme. Vous
aurez donc le choix de prendre connaissance
de ces astuces et de ne plus attendre le dernier
moment pour remplir votre déclaration
d’impots. Mais la decision d’ouvrir ou non ces
pages est probablement déja prise dans la zone
prémotrice de votre cortex cerébral.

p.18

Grégoire Borst,
professeur de psychologie
du développement et de
neurosciences cognitives
de |'éducation, il étudie
les fonctions cognitives
de haut niveau.

Marielle Minere,
postdoctorante en
neurobiologie a I'institut
Max-Planck, en Allemagne,
elle étudie les bases
cérébrales de notre appétit
pour le sucre.

p. 60

Kate Sweeny, professeuse
de psychologie a I'université
de Californie a Riverside,
elle s'intéresse aux aspects
psychologiques de l'attente
et de l'impatience pour
mieux les réguler.

p.78

Stéphane Charpier,
professeur de neurosciences
et chercheur a l'institut

du Cerveau, il explore

les frontiéres cérébrales

de la mort et les liens

entre cerveau et conscience.
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FEPIGENETIQUE

Quand le trauma se transmet
A travers les géenerations

Une étude récente sur des réfugiés syriens révéle

eut-on transmettre ses
traumatismes a ses enfants
et a ses petits enfants? Porte-t-on
en soi ’heritage des expériences
traumatiques de ses parents et
de ses grands-parents? A 'université
de Floride, la psychologue Connie
Mulligan a souhaité en avoir
le coeur net. En étudiant 'impact
de la guerre sur des familles syriennes,
elle a decouvert que les traumatismes
se transmettent sur au moins deux
genérations, a travers des modifications
chimiques de PADN, dites «marqueurs
epigenetiques». Ces altérations
n’affectent pas directement le code
genétique, mais influencent la quantité
de proteines que les genes produisent...
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Pour parvenir a cette conclusion,
la chercheuse et son équipe ont recrute
48 familles de réfugiés syriens. Parmi
elles, 32 avaient vécu les violences de
la guerre, notamment les répressions
du régime de Hafez el-Assad dans
les années 1980 ou celles de son fils
Bachar el-Assad en 2011. Les 16 autres
familles, non exposées a ces violences,
ont forme le groupe témoin. Au total,
131 participants ont €té compares,
selon la nature de leur exposition aux
traumatismes.

Parmi les victimes, des femmes
enceintes. Pour elles, le risque est que
le stress ressenti durant la grossesse
se transmette au foetus in utero. Il s’agit
d’une exposition prénatale. Et si le bebé

lexistence d’'une empreinte épigénétique
du trauma sur trois générations consécutives.

est une fille, ses cellules reproductrices
—les ovules sont présents des la vie
foetale, contrairement aux
spermatozoides produits apres la
puberté — peuvent également étre
eXposees a ce stress et par consequent
toucher la genération suivante. Il s’agit
alors d’une exposition dite «germinale».
Pour les besoins de I'etude, les scientifiques
ont recueilli des échantillons de salive
des grands-meres, meres et enfants, afin
d’analyser leur ADN.

Résultat: les trois génerations
presentaient des modifications
épigenétiques communes dans
32 régions de leur génome. 1l existerait
donc un mécanisme biologique
universel mis en route par le

B ZCOOL HelloRF/Shutterstock



traumatisme, et capable de se
transmettre au fil des génerations.

Des marques invisibles mais
lourdes de conséquences

Quels sont donc les effets de ces
marqueurs de PADN? Pour l'instant,
on ignore encore quelles proteines

ces genes codent, comment elles sont
modifiées et quelle incidence cela
pourrait avoir sur Porganisme.

En revanche, les chercheurs ont évalué
I’age biologique des participants — un
indicateur de I'etat de santé géneral de
Porganisme, calculé a partir de données
moléeculaires dont font partie les
marqueurs épigeénétiques —, qu’ils ont
compare a leur age chronologique, soit
le nombre d’années écoulées depuis
leur naissance. Ils ont constaté que

les enfants exposes avant leur
naissance aux violences vieillissent
prématurément. Leur age biologique
est plus avance que leur age réel.
Comme si le stress, la violence et la
souffrance auxquels ils avaient eté
exposes dans le ventre de leur mere
avaient laisse chez eux une cicatrice
invisible. De fait, ce vieillissement
prémature n’est pas sans conséquence
et est generalement associé€ a un risque
accru de maladies chroniques, comme
le diabete, de cancers et de maladies
cardiovasculaires...

Les mécanismes precis de cette
transmission intergénérationnelle
restent peu connus, mais cette étude
souligne I'importance d’accompagner
au mieux les personnes ayant
vecu des traumatismes afin de préserver
leur santé, et celle des générations
futures.

Albane Clavere

C. J. Mulligan et al., Epigenetic signatures
of intergenerational exposure to violence
in three generations of Syrian refugees,
Scientific Reports, 2025.

& metamorworks/Shutterstock

PSYCHOLOGIE
Le simple fait

de penser a la nature
fait baisser le stress!

maginez-vous en pleine

nature. Vous marchez sur un

sentier bordé de hautes
herbes parsemees de fleurs sau-
vages. Une chaine de montagnes
s’¢tend a I’horizon. Le murmure
d’un ruisseau se meéle au chant
des oiseaux. Votre corps peu a
peu se relache. Vous voila apaisé.
Ce n’est pas qu’une impression.
Des chercheurs finlandais réve-
lent que le simple fait d’imaginer
un paysage naturel suffit a réduire
les niveaux de stress.

Dans cette etude, cinquante
etudiants ont d’abord €te soumis a
une épreuve de maths stressante
avant de visualiser des scenes
évoquees par des mots associes
a la nature (comme « montagne »
ou «fleurs») ou a l’environne-
ment urbain (par exemple «bar»
ou «ruelle»). Le niveau de stress
des volontaires etait évalué avant
et apres cette imagerie mentale a
I’aide d’un questionnaire et de
mesures physiologiques telles
que la fréquence cardiaque et sa
variabilité - un indicateur du bon

fonctionnement du systeme ner-
veux parasympathique qui a un
effet apaisant sur l'organisme.
Or, chez les participants qui
avaient visualise des scenes asso-
ciées a la nature, le stress induit
par ’épreuve de maths diminuait
rapidement: leur frequence car-
diaque baissait tandis que la
variabilité de cette derniere aug-
mentait, signe de relachement.
Ces effets €taient encore plus
marques chez les personnes qui
se sentaient particulierement
proches de la nature. Visualiser
des paysages naturels pourrait
ainsi constituer une alternative
simple et peu colteuse pour
favoriser la détente, notamment
en milieu urbain lorsque l'acces a
la nature est limit¢. @
A.C.

M. Koivisto et S. Grassini, The
restorative effects of mental imagery
of nature : A study on subjective and
physiological responses, Journal

of Environmental Psychology, 2024.
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NEUROSCIENCES
Le thalamus, berceau

de la conscience humaine?

\

chaque instant, le cerveau recoit et filtre
une avalanche d’informations sensorielles,
mais seule une infime partie émerge
a notre conscience. Depuis plusieurs décennies,
les recherches sur la perception consciente
et ses meécanismes neuronaux se sont essentiellement
concentrees sur le role du cortex cérébral.
Mais d’autres regions enfouies dans les profondeurs
du cerveau pourraient étre tout aussi essentielles a la
perception consciente, parmi lesquelles le thalamus.
Cette structure est un relais par lequel passent
presque toutes les informations sensorielles: il
pourrait donc jouer le role de s¢lecteur entre celles
qui deviennent conscientes et les autres.
Des chercheurs ont avancé ’hypothese que certaines
de ses subdivisions pourraient étre impliquées dans
la formation de perceptions conscientes en modulant
Pactivité du cortex cerébral. Cependant, les moyens
techniques a la disposition des chercheurs limitaient
P'obtention de preuves empiriques allant en ce sens.
En effet, accéder, chez I’étre humain,
a l’activité fine des régions profondes du cerveau
(sous-corticales) est particulierement difficile
et nécessite de lourdes chirurgies cérebrales.
Mais une etude publi¢e dans la revue Science par
le neuroscientifique Zepeng Fang, de 'université
normale de Pékin, et ses collegues a permis
de surmonter cette barriere technique.
Pour résoudre le probleme de I'inaccessibilite
du thalamus, les chercheurs ont fait appel a cing
patients souffrant de maux de téte résistant
au traitement, et chez qui des €lectrodes avaient €té
implantées au niveau du cortex préfrontal et du
thalamus lors d’une intervention prealable destinée
a traiter leurs céphalées. Une opération qui offre
une porte d’entrée vers les profondeurs du cerveau
pour enregistrer simultanément l’activite électrique
des deux structures.
Lors du test, les participants étaient invites
a fixer le centre d’un écran, pendant que des rayures
apparaissaient progressivement dans leur champ
de vision. Ils devaient alors indiquer, grace
a un mouvement oculaire, s’ils avaient vu les rayures,
congues pour étre percues consciemment (par des
différences de contraste) a peu pres la moitié
du temps et rester subliminales durant 'autre moitié.
L’elaboration de ce protocole ingénieux n’était
pas vaine: elle a permis de mettre en évidence que
des régions specifiques du thalamus non responsables
du relais d’informations sensorielles sont impliquées
dans ’éemergence d’une perception consciente.
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En effet, lorsque les sujets étaient conscients
de Papparition des rayures, certaines parties de leur
thalamus étaient le siege d’une activité plus precoce
et intense que le cortex préfrontal. De plus,
la perception consciente semblait emerger quand
le lobe frontal et ces régions dialoguaient: la prise
de conscience des rayures dans le champ visuel des
participants €tait associ¢e a une synchronisation
des oscillations entre le cortex préfrontal et les
sous-parties thalamiques en question. Une expérience
habile qui suggere que des subdivisions précises
du thalamus joueraient le role de «gardiennes de la
conscience», filtrant les informations qui franchiront
le seuil de la perception consciente...

AIlona ‘Bouvard

Z. Fang, Human high-order thalamic nuclei gate conscious
perception through the thalamofrontal loop, Science, 2025.

@ SpeedKingz/Shutterstock



INTERFACES CERVEAU-MACHINE

Une neuroprothese convertit les pensees
en paroles presque en temps reel

« u m’aimes, alors?», «Ou est-ce que tu as eu
ca?». Ces phrases ont eté prononceées par Ann,
une Canadienne qui a perdu 'usage de la

parole a la suite d’'un accident vasculaire cérébral qui I’a

rendue paraplégique. L'effet obtenu, saisissant, peut etre

visionné en lancant la video grace au lien ci-contre.

Ces dernieres années, des chercheurs ont développé
des dispositifs capables de decoder, a partir de l'activite
cérébrale, ce que des patients dépourvus de la parole
souhaitent dire. Mais Kaylo Littlejohn, de 'universite
de Berkeley, aux Etats-Unis, a franchi un pas de plus:
le decodage de la parole se fait desormais presque en
simultané, au rythme des pensées du patient. Une véri-
table révolution, qui devrait permettre a de nombreux
patients comme Ann de tenir des conversations fluides
bien plus qu’avec les dispositifs précédents.

Quel est le secret de cette méthode? Les chercheurs
ont implanté 253 électrodes dans le cerveau d’Ann,
ciblant son cortex sensorimoteur, responsable des mou-
vements musculaires nécessaires a la parole, et d’'une

partie de son lobe temporal impliquée dans le traitement
des sons. Puis elle devait lire des phrases affichees sur
un écran. Une intelligence artificielle liée au dispositif
apprenait alors a associer l'activite cérebrale a chaque
phonéme (partie de mot) qu’elle tentait de prononcer.

Puis est venue la phase de test. La patiente lisait des
phrases et le systeme devait décoder son activité neuro-
nale. Resultat: ses pensees etaient converties en texte
et en sons avec seulement 80 millisecondes de latence.
La vitesse de parole a, quant a elle, presque doublé par
rapport aux technologies précédentes (50 mots par
minute contre 28 auparavant), bien qu’elle reste encore
inférieure a celle d’une conversation naturelle. Les cher-
cheurs estiment pouvoir 'ameéliorer en augmentant le
nombre d’¢lectrodes... A. C.

K. T. Littlejohn et al., A streaming brain-to-voice
neuroprosthesis to restore naturalistic
communication, Nature Neuroscience, 2025.

‘“Nos travaux montrent

qu’en donnant chaque jour

1centime a une ceuvre

caritative on peut réduire

de 50 % ses symptomes
de dépression.”

- Jinting Liu, université de Shenzen, Chine

Source : Psychological Science, 2025
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SANTE

Les sodas augmenteraient le risque
d’anxiete et de depression

uste un verre, ¢a ne peut pas faire de mal? Alors

qu’il est désormais etabli que notre alimentation

joue sur notre sante¢ mentale, de plus en plus
d’études soulignent les méfaits de la prise reguliere
de sodas. Les consommateurs quotidiens de boissons
aux sucres ajoutes voient ainsi leur risque de troubles
depressifs et anxieux augmenter. Et c’est d’autant
plus vrai avant I’age de 60 ans, d’apres une
c¢tude menée en 2024 par 'université de medecine
de Wenzhou, en Chine.

Pour parvenir a cette conclusion, les scientifiques

ont passe au peigne fin les réponses de pas moins
de 188355 personnes a un questionnaire sur leur
alimentation, détaillant notamment leur
consommation de six types de boissons, des plus
sucrees au cafe en passant par le lait. Point central:
au déebut des travaux, pas un des sujets ne signalait
un trouble de la santé mentale. Mais apres un suivi
de onze ans en moyenne, 3,12% d’entre eux avaient
souffert d’'une dépression, et 3,42% présentaient

NEUROBIOLOGIE

des troubles anxieux. Et ces signes €taient
surrepreésentes chez les moins de 60 ans adeptes
de sodas, dont le risque de depression avait augmente
de 14% par rapport a ceux qui n’en boivent pas. Ces
derniers, lorsqu’ils sont des habitués du cafe et de jus
de fruits purs (sans additifs ni sucres ajoutés), voient
a 'inverse ces troubles diminuer; un effet protecteur
qui perdure pour les plus de 60 ans, chez qui ces
boissons réduisent également les troubles anxieux.
Reste désormais a décrypter les meécanismes
metaboliques sous-jacents. La bonne nouvelle, c’est
que pour les plus jeunes, il est déja temps
de se prendre en main! En remplacant une dose
quotidienne de sodas par des jus de fruits purs,
on reduit son risque de troubles depressifs de 16%,
et de 7% en leur préférant le café.  ‘Margot ‘Brunet

J. Xie et al., Ages-specific beverage consumption
and its association with depression and anxiety disorders,
Journal of Affective Disorders, 2025.

En cas d’effort extréme, notre cerveau se grignote...

ourir 42 kilometres d’une traite? Peu d’entre nous

s’y risqueraient. Et pour cause: un marathon

est un effort tres coliteux en energie. Pour tenir
la distance et la duree, le corps puise d’abord son énergie
dans ses réserves de glucides. Puis, une fois ce carburant
épuise, il brule les graisses réparties dans 'abdomen
et sous la peau. Mais cela ne s’arréte pas la. Une étude
recente parue dans Nature Metabolism révele que le cerveau
contribue, lui aussi, a ces réserves d’énergie. Il dévore sa
propre myeline, la gaine lipidique qui entoure les neurones
et assure la transmission rapide des signaux nerveux.

Pour parvenir a ce résultat, Pedro Ramos-Cabrer et son

equipe de I'institut de recherche CIC BiomaGUNE,
a Saint-Sébastien, en Espagne, ont scanne le cerveau de dix
marathoniens par imagerie par résonance magnetique
(IRM) quarante-huit heures avant, puis deux jours, deux
semaines et deux mois apres le marathon. Ils ont constate
une baisse du taux de myeline juste apres la course, dans
douze régions cérébrales impliquées dans la coordination
motrice, les émotions et la perception sensorielle — des
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zones particulierement sollicitées durant leffort et donc
tres gourmandes en énergie. Heureusement, deux
semaines plus tard, les niveaux de myeline commencaient
a se rétablir, et étaient entierement restaurés deux mois
apres. Selon les chercheurs, cette perte transitoire

et réversible permettrait de subvenir aux besoins

du cerveau en cas de déficit énergetique...  “A. C.

P. Ramos-Cabrer et al., Nature Metabolism, 2025.
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GENETIQUE
La géenetique a lorigine
du plaisir musical

ourquoi, alors que certains se réjouissent du fait que
leur journée sera cadencée par leur derniere playlist
préparee avec soin, d’autres restent indifférents

a ’écoute de la plus poignante des symphonies? Menée

par Giacomo Bignardi, doctorant a I’école de la cognition

de I'institut Max-Planck, une récente étude publi¢e dans

la revue Nature Communications suggere que notre capacite

a appreécier la musique serait en partie écrite dans nos genes.

Pour s’attaquer a la question, les chercheurs se sont
tournes vers un outil idéal pour explorer la part que joue
la génetique dans certains de nos traits: les jumeaux.

Si les monozygotes ont en commun 100% de leurs genes,

les dizygotes n’en partagent que la moitie — comme des freres
et soeurs. Des lors, si des jumeaux monozygotes présentent
plus de similarité pour un trait psychologique que

des dizygotes, c’est le signe que la génétique joue un role
dans ce trait.

L’equipe de recherche a analysé les données collectées
aupres de plus de 9000 jumeaux des deux types, ayant tous
répondu a un questionnaire d’évaluation de la sensibilitée
a la musique. Elle a par ailleurs complété ces résultats avec
des mesures sur les capacités de perception musicale et la
sensibilité générale aux plaisirs et gratifications. Résultat:
54% de la variabilité des reésultats au questionnaire est
associee a des différences génetiques! Plus encore:

70% de cette héritabilité est indépendante des capacitées

de perception musicale et de la sensibilité génerale au plaisir.
Ce n’est donc pas uniquement parce que vous avez grandi
dans un environnement propice a la musique que vous
’appréciez tant, mais aussi a cause de vos genes... <1, <B.

G. Bignardi, Twin modelling reveals partly distinct genetic pathways
to musical enjoyment, Nature Communications, 2025.
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LIMAGE DU MOIS

PALEOANTHROPOLOGIE

Le cerveau vitrifié
de Pompéel

ette roche noire polie est un cerveau.

Vieux de presque deux mille ans. Littéralement vitrifie
dans la boite cranienne d’'un Romain de I'an 79, lors
de I'eruption du Vesuve, a Herculanum, pres de Pompéi.

Du moins, c’est ce que prétendent le volcanologue Guido
Giordano et son equipe de I'université de Rome. Selon eux,
il s’agirait d’'un fragment de tissu cérebral transforme
en verre grace a des variations extremes de température,
phénomene rarissime. Sur le cliché ci-joint obtenu au
microscope, les chercheurs pensent avoir identifie des
structures neuronales (sur lesquelles pointent les fleches
jaunes). La taille de ces cellules, 'apparence de ce qui
pourrait étre une gaine de myéline ('enveloppe lipidique
des neurones) et la présence de certaines protéines
soutiendraient cette hypothese. Mais la prudence est
de mise, pour Alexandra Morton-Hayward, archéologue
moleculaire a 'universite d’Oxford: «Je reste tres sceptique,
confie-t-elle. Les protéines identifiées sont communes
a de nombreux tissus humains et auraient pu étre
introduites lors de la manipulation de ’échantillon.

Quant aux structures observees, elles pourraient étre
d’origine microbienne. »

Comment le cerveau aurait-il été vitrifié? Au moment
de ’éruption, un nuage de cendres aurait fait grimper
la température extérieure a plus de 500 °C, avant qu'un
refroidissement rapide ne stabilise le matériau sous forme
vitreuse. Mais, la encore, cette théorie suscite des
controverses. «Les tissus organiques, qui sont principalement
constitues d’eau, ne peuvent €tre vitrifies que par
refroidissement rapide a des températures extrémement
basses. Aucun autre cas de vitrification biologique naturelle
n’a €teé observe sur Terre, et je doute que celui-ci soit une
exception», ajoute la chercheuse. Le cerveau de Pompei - ou,
plus exactement, d’Herculanum - conserve son mystere!

Albane Clavere
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froma human brainin the Vesuvius eruption of 79 CE, Sci. Rep., 2025 (en haut)

G. Giordano et al., Unique formation of organic glass from a human
brain in the Vesuvius eruption of 79 CE, Sci. Rep., 2025.
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FOCUS

Desserts: pourquoi
on craque a chaque fois

‘est la fin du repas,
vous avez largement assez mangeé et
honnétement vous ne pourriez plus
rien avaler de plus. C’est alors qu'un
moelleux au chocolat vous fait de
I’ceil. Et 1a, c’est plus fort que vous,
vous €tes pris d’'une envie soudaine

et vous vous précipitez sur la sucrerie.

Pourquoi 'appétit vous est-il revenu
d’un seul coup?

Avec mon équipe de l'institut
Max-Planck de recherche sur le
métabolisme, en Allemagne, nous
avons voulu en avoir le cceur net et
avons mene des experiences sur des
souris de laboratoire. Nous les avons
laissé€es se nourrir librement pendant
quatre-vingt-dix minutes, jusqu’a ce
qu’elles soient rassasi¢es. Puis, nous
les avons réparties en deux groupes.
Les souris du premier groupe ¢taient
de nouveau placées devant la méme
alimentation que précedemment,
pendant une duree supplémentaire
de trente minutes. Celles du second
groupe, quant a elles, se voyaient
proposer des aliments sucres.
Résultat: elles se sont beaucoup plus

14 / Cerveau & Psycho n® 177 - juin 2025

en Allemagne.

nourries que celles du premier groupe.
Comme les humains, elles sont
irresistiblement attirées par le sucre,
meéme apres un repas copieux! Mais
pourquoi?

Un paradoxe: la satiété
stimule 'envie de sucre!

Nous avons alors ¢tudié ce qui se
passait dans leur cerveau. Nous avons
constaté que lorsqu’elles sont tentées
par du sucre apres leur repas (et
uniquement dans ce cas), des neurones
appelés «neurones POMC », localisés
dans ’hypothalamus (un centre de
regulation de la faim, du sommeil et
d’autres fonctions vitales) s’activaient.
Ces neurones liberent une petite
molécule (de la famille des opioides,
analogues a la morphine) qui réduit
fortement l’activité d’un autre groupe de
neurones, logeés dans une région voisine,
le thalamus paraventriculaire (PVT).
Celui-ci est plus particulierement
impliqué dans le controdle du
comportement alimentaire. De cette
facon, les neurones POMC entreraient
en action quand nous avons assez

MARIELLE MINERE

postdoctorante en neurobiologie
métabolique a I'institut Max-Planck
de recherche sur le métabolisme,

mange et relanceraient notre appétit de
sucre. Plus etonnant: ils se réveillent a
la seule vue ou a 'odeur d’un aliment
sucré, avant meéme son ingestion!

Nous ne sommes pas tombés
sur ces neurones POMC par hasard.
Nous les suspections d’étre impliqués
dans ce phénomene pour plusieurs
raisons. D’une part, ils sont connus
pour freiner la prise alimentaire.
Lorsque notre organisme dispose
d’une quantité de nutriments qu’il juge
suffisante, ce sont eux qui sont actives.
I1s liberent alors une molecule qui
signale que nous n’avons plus faim
et que nous devrions arréeter
de manger. Deuxieme fait inteéressant:
ils sécretent cette fameuse molécule
opioide précedemment citée... Or de
nombreuses etudes ont montre que les
opioides endogenes (les endorphines)
encouragent la consommation de
sucre. Voila qui faisait des neurones
POMC des suspects ideaux, et c’est ce
qui nous a permis de les démasquer
chez des souris.

Et chez ’homme? Apres avoir
analysé des echantillons de tissus

& Kathoarina Lirnk
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cérébraux humains, nous avons

révéle que les neurones POMC
innervent bien les neurones du PVT,
sensibles aux opioides. Et ce circuit
reagit eégalement au sucre. Dans une
experience, nous avons fait boire

de I’eau avec ou sans sucre a des
volontaires. Pendant ce temps-la, nous
mesurions leur activité cérebrale...

Tarte a la fraise
et opioides
Nous avons alors constate que
I'ingestion de sucre (et non d’eau pure)
provoquait une diminution de l'activite
des neurones du PVT. Or cette région
est connectee aux centres cérebraux
du plaisir et de la motivation: voila qui
pourrait expliquer pourquoi sa baisse
d’activité augmente la motivation a
consommer du sucre.

Mais une question reste en suspens:

a quoi sert ce mécanisme? Il aurait

en fait éte avantageux d’un point de
vue évolutif. Au temps des chasseurs-
cueilleurs, lorsque la nourriture se
faisait rare, les hommes consommaient
tout aliment susceptible d’éviter

la famine. Une fois rassasiés, ils
privilégiaient en revanche des aliments
riches en énergie, comme les sucres.
Une hypothese probable: manger
d’abord les aliments a énergie lente
permet de commencer la digestion
en amont; tandis que finir par du
sucre fournit une source d’énergie
rapidement disponible pour ne pas étre
en situation de vulnerabilite pendant
la digestion, qui est énergivore.

Mais dans notre société, le
sucre est devenu omniprésent, et
sous des formes tres attirantes. Il
serait ainsi capable de détourner un
comportement initialement adaptatif
en un comportement excessif et
problématique. Ces découvertes
ouvrent donc de nouvelles pistes
de recherche, notamment pour le
developpement de traitements contre
I'obésité... En ciblant la connexion
entre POMC et PVT, ou en bloquant
la signalisation opioide des neurones
du PVT par exemple.

qui encouragent la consommation

de sucre, méme quand
on n'a plus faim.

bibliographie

M. Minere et al., Thalamic
opioids from POMC satiety
neurons switch on sugar
appetite, Science, 2025.
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Etes-vous
orocrastinateur ?

p.18 Vous avez a nouveau repousse votre seance de sport?
J 1 & u r . L A
Lontanc] Remis a plus tard votre déclaration d’'imp6ts? En vous
on procrastine : : A S .
p. 28 disant qu’apres tout la date limite etait dans deux semaines...
Interview et comme par hasard, c’est justement aujourd’hui que vous

«L,a procrastination est
un probléme de régulation

émotionnelle » une question vous effleure: seriez-vous un incorrigible

trouvez urgentissime de repeindre la porte d’entrée! Soudain

procrastinateur?

Pas de panique. Dans ce dossier vous découvrirez

que ces comportements ne traduisent pas forcément

un manque d’organisation ni une mauvaise gestion du
temps, mais le plus souvent une difficulté a réguler certaines
émotions liées a ces taches souvent désagreables.

On fuit leffort et le stress qui leur sont associés, et on leur
préfere des plaisirs immeédiats et faciles. Et il n’y a pas

de quoi culpabiliser, car nous procrastinons tous a des degrés
variables. Mieux: vous étes justement au bon endroit pour
commencer a agir! Dans ce dossier, vous découvrirez ce que
les neurosciences révelent sur les mécanismes cérébraux

en jeu, le role central des émotions et, surtout, les moyens
concrets pour reprendre la main. En bonus: un test pour
évaluer votre propre tendance a procrastiner... @

Albane Clavere
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Grégoire Borst

professeur de psychologie du
développement et de neurosciences
cognitives de I'education a l'université de
Paris Cité, directeur du laboratoire LaPsyDE.

Pourguol

on procrastine

Ay est, vous avez encore repousse a demain

votre rendez-vous chez le medecin. Et demal
recommencer... Que se passe-t-il donc dans

N, cela va
Notre téte

quand nous ne voulons vraiment pas nous y mettre ?

La réponse est dans notre cerveau...

en bref

@ 85% de la population
serait sujette a la
procrastination, cette

@ Ce comportement repose @ Riend’
sur un réflexe de notre

cerveau: préferer les

toutefois. Diverses
meéthodes assez simples

irrémédiable

tendance a repousser a gratifications immédiates d'emploi - et validées par
plus tard des choses qui aux enjeux dont les gains les psychologues - peuvent
nous ennuient - comme sont plus éloignés dans étre mises en ceuvre avec
déclarer ses impots ! le temps. succes au quotidien.
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i vous faites partie des 30% de Francais
qui attendent le tout dernier moment pour faire leur
declaration de revenus, vous saurez ce que signifie «pro-
crastination». De mon coOt¢, je n’ai pas encore pense aux
impots parce qu’il y a déja plus de deux semaines que
j’ai recu un courriel m’invitant a rédiger un article sur
la procrastination dans le nouveau numero de Cerveau
& Psycho. L’article est a remettre dans deux jours. Et
mis a part ces deux phrases introductives, pas grand-
chose d’autre sur cette premiere page. Avec la date du
rendu qui approche, plus de possibilité de tergiverser, le
stress aidant, il faut que je m’y mette. En commencant a
eécrire, je me demande ce que j’ai bien pu faire ces deux
dernieres semaines et surtout pourquoi j’ai choisi de
repousser chaque jour la rédaction de cet article en lui
préférant d’autres activiteés souvent moins exigeantes,
plus plaisantes parfois, mais surtout moins urgentes?
Comment se fait-il que je me retrouve une nouvelle fois
a rédiger un texte a la derniere minute? Et pourtant
je ne suis pas de ceux qui déclarent n’aimer travailler
qu’au dernier moment, pour qui la pression est un for-
midable levier de motivation et dont a vrai dire la pro-
duction n’est jamais meilleure que lorsqu’ils agissent
dans'urgence. Alors que s’est-il passe? Peut-étre suis-je
un procrastinateur chronique - ou procrastiner devient
un probleme durable avec des conséquences néfastes
pour le bien-étre -, comme 20% des adultes et 70% des
¢tudiants. Au-dela de sa prévalence dans la population,
la procrastination occupe une part importante de nos
activités journalieres; chez les étudiants elle repre-
sente pres d’un tiers de leur temps d’eveil quotidien et

20 / Cerveau& Psycho r° 177 - juin 2025

se manifeste notamment par l'utilisation des réseaux
sociaux et des jeux vidéo.

Mais qu’entend-on exactement par «procrastina-
tion»? Quels sont ses ressorts psychologiques? Que
se passe-t-il dans notre cerveau quand nous procras-
tinons? Sommes-nous tous predisposés a procrastiner
et, par-dessus tout, pouvons-nous apprendre a moins
le faire? Voici les questions auxquelles nous tenterons
de repondre dans la suite de cet article.

Un chamallow ? Tout de suite
et maintenant!

La procrastination se définit classiquement comme la
tendance a différer une ou plusieurs taches au risque de
ne pas pouvoir les accomplir a temps, et au profit d’autres
activités moins importantes ou moins urgentes. Un tel
comportement engendre souvent un sentiment d’incon-
fort psychologique et une impression d’étre constam-
ment déborde. Elle affecte le bien-étre, les apprentis-
sages et contribue a ’émergence ou a 'amplification des
symptomes anxieux et depressifs. L'une des causes de la
tendance a procrastiner est liée a la difficulté, dans bien
des cas, a maitriser nos comportements.

B oixxo/Shutterstock



Pourgquol on procrastine

La maitrise de soi est une compétence que nous
développons depuis notre plus tendre enfance. Au
début des années 1970, un psychologue américain,
Walter Mischel, de 'université Standford, développe
une des taches les plus emblematiques de la psycholo-
gie qui permet d’évaluer, y compris chez les tres jeunes
enfants, leur capacité a se controler et donc a differer
leur plaisir immédiat pour obtenir une récompense
plus importante dans le futur. La tache de gratification
différée est née, plus connue sous le nom du «test du
chamallow». Dans cette situation expérimentale, les
enfants, a leur arrivée au laboratoire, sont conduits
dans une salle ot on leur demande de s’asseoir. La
chercheuse place ensuite devant eux un chamallow et
leur donne la consigne suivante: «Si tu veux, tu peux
manger le chamallow maintenant, mais si tu attends
que je revienne pour le manger, je t’en donnerai un
deuxieme.» L’expérimentatrice sort de la salle et
laisse 'enfant seul qui doit se maitriser pendant pres
de quinze minutes pour esperer obtenir la recompense
tant convoitée. Et, contrairement a I'idée bien ancrée
dans nos sociéetes que les jeunes enfants ont du mal a se
controler, cette premiere étude publiée en 1972 dans la

®® Procrastiner, c’est refuser
de s’engager dans une
activité qui demande
un effort et lui préférer
des taches qui procurent
une satisfaction

immeédiate @@

- Grégoire Borst

revue Journal of Personality and Social Psychology révele
que deux tiers des enfants de 3 ans patientent avant de
manger le chamallow et pres d’un tiers sont capables
de résister pendant plus de quinze minutes. En grandis-
sant, les enfants font preuve de plus en plus de retenue:
a 11 ans, jusqu’a deux tiers d’entre eux sont en mesure
de se controler afin d’obtenir le deuxieme chamallow.
Cette aptitude continue de se renforcer pendant toute
I’adolescence. La tache est alors adaptee a I’age: il n’est
plus ici question d’attendre pour obtenir une deuxieme
friandise, mais de choisir si 'adolescent prefere recevoir
100 euros immédiatement ou 400 euros dans six mois.

Mais alors, quel rapport avec la procrastina-
tion? A bien y réfléchir, tout! Procrastiner, c’est par
essence meme refuser de s’engager dans une activité
qui demande un effort et lui préférer des taches qui
procurent une satisfaction immediate. Donc choisir
le chamallow tout de suite, quelles qu’en soient les
conséquences futures. A ceci prés que, par définition,
atteindre des objectifs ambitieux, qu’ils soient pro-
fessionnels ou personnels, nécessite de ne pas assou-
vir tous ses désirs immeédiatement et donc de moins
procrastiner. Une étude longitudinale, publiée dans la
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revue Proceedings of the National Academy of Sciences
en 2011, menée en Nouvelle-Zélande par Terrie Moffitt,
de 'université de Duke, sur plus de 1 000 enfants, révele
d’ailleurs que ces capacites d’autorégulation entre 3 et
11 ans prédisent pour partie notre sante physique, men-
tale, notre bien-étre et notre réussite professionnelle a
I’age adulte, des domaines qui sont particulierement
affectés par notre tendance a procrastiner. Alors, com-
ment développer ces capacités? Un détour par notre
cerveau semble s’imposer...

Un défaut d’autorégulation
de nos comportements!

Les premieres études sur les bases cérébrales de ce
phénomene menees par 'equipe de Tingyong Feng, de
Puniversité du Sud-Ouest, en Chine, démontrent que
cette tendance a remettre a plus tard une activité est
associee a une variation du volume de notre cerveau.
Ainsi, les plus procrastinateurs d’entre nous présen-
teraient un volume plus important de matiere grise
au niveau du cortex parahippocampique et du gyrus
orbitofrontal et, a I'inverse, un volume plus réduit dans
le gyrus frontal inferieur et moyen. Par rapport a ce
qui vient d’étre dit sur expérience du chamallow,
ces différentes regions du cortex prefrontal situées
a 'avant du cerveau, juste derriere notre front, sont
des structures classiquement associces a la capacite a
différer une gratification immédiate - comme résister
a manger tout de suite un chamallow —, a gérer notre
impulsivité et a reguler nos émotions. Ces résultats
corroborent les liens supposés entre procrastination
et autoregulation de nos comportements et de nos
émotions. Cette méme equipe, dans une deuxieme
¢tude publi¢e dans la revue Neuroscience en 2017,
démontre aussi que la procrastination et I'impulsivité
partagent des bases neurobiologiques communes.
Elles sont toutes deux associ¢es au volume de matiere
grise d’'une méme région, le gyrus frontal moyen. Les
chercheurs expliquent que les personnes impulsives
ont plus tendance a procrastiner, et c’est pourquoi la
taille du gyrus frontal moyen serait reliée a ces deux
caractéristiques.

Ainsi, nous procrastinerions quand nous n’avons
pas assez développé ces fameuses zones frontales
capables de réguler nos impulsions. Mais pourquoi sont-
elles inégalement développées d’un individu a l'autre?
D’une part, il existe des facteurs genetiques qui entrent
en ligne de compte. Une étude menée par I’équipe de
Naomi Friedman en 2014 a comparé les tendances a
procrastiner entre des jumeaux monozygotes (qui par-
tagent 100% de leur matériel génétique) et des jumeaux
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Cortex prefrontal
dorsomédian

Cortex préfrontal \
ventromédian

(réecompense) (

Insula
(effort)

dizygotes (qui n’en partagent que 50%). Résultat: 48%
de notre tendance a procrastiner serait influencée par
la génetique. Mais 'environnement, surtout dans les
premieres années de vie, pese encore plus lourd dans la
balance - il explique ainsi plus de 50% des variations de
ce phénomene. I’éducation en fait partie: lorsque nous
sommes incités par nos parents ou educateurs a resis-
ter a attrait des plaisirs instantanés pour faire d’abord
ce qui est moins attirant (ranger sa chambre, faire ses
devoirs), nous renforcons ces structures cérébrales qui
permettent de ne pas tomber dans la facilite. Et, logi-
quement, on procrastine moins...

Reste que chacun peut rechuter en fonction des cir-
constances. Pour comprendre ce qui se passe dans le
cerveau lorsqu’on procrastine, Tingyong Feng et son
equipe cherchent désormais a en caractériser l'activiteé
en temps réel. L’étude publice dans la revue Scientific
Reports en 2016 suggere que la procrastination emerge
d’abord de I'activité des cortex préfrontal ventromedian,
parahippocampique et préfrontal antérieur, régions
que l'on sait impliquées dans la prise de décision, dans
I’anticipation des conséquences de nos actes, le traite-
ment émotionnel et la régulation des comportements
tournes vers un but. Mais remettre une tache a plus
tard dépend aussi de la connectivite entre différentes
régions du cerveau — autrement dit, de la facon dont

@ Vearonika By/Shutterstock



Pourgquol on procrastine

Que se passe-t-il dans notre téte

quand nous procrastinons?

u moment d'exécuter une tache, notre cerveau compare

les récompenses et les colits associés. Le cortex préfrontal
ventromédian évalue les récompenses, l'insula pese les colits,
et le cortex préfrontal dorsomédian intégre les deux informations €J.

Plus I'échéance est lointaine, moins l'effort semble coiiteux et moins
N la réecompense parait gratifiante. C'est un processus instinctif. Mais chez

\ les procrastinateurs, le cortex préfrontal dorsomédian accorde plus
: de poids aux colts qu'aux récompenses : I'effort perd plus vite en

P o intensité que la gratification. Au moment ou il faut s'atteler a une tache
el 98 (temps t ), la récompense parait élevée, mais I'effort a fournir aussi. Puis

Eﬁ;;{--___________ B en retardant la tache (tE'm,US tI)’ la réﬂﬂmpEnSE para“ certes moins

Pactivité d’une zone est liée a celle d’une autre. En par-
ticulier, on observe une connexion plus faible entre le
cortex préfrontal antérieur et le cortex cingulaire pos-
terieur. Chez les procrastinateurs, le réseau du mode
par defaut, qui s’active quand nous sommes absorbeés
par nos pensées, et dont fait partie le cortex cingu-
laire postérieur, serait trop actif et mal régulé par les
régions frontales censées favoriser le passage a 'action.
En 2021, les meémes chercheurs publient de nouvelles
études dans la revue Human Brain Mapping, et révelent
que des variations d’activité sur I’'axe reliant cortex
parahippocampique et cortex préfrontal jouent égale-
ment un role. Cette connexion cérébrale est impliquee
dans le sentiment d’anxieté. Ainsi, un défaut de réegu-
lation de son anxiété pourrait pousser a procrastiner
davantage. Encore une fois, ces résultats démontrent
le lien entre procrastination et difficultés a reguler ses
¢motions et comportements.

La quéte du moindre effort

Récemment, Raphaél Le Bouc et Mathias Pessiglione,
deux chercheurs de I'Institut du cerveau et de la moelle
épiniére (ICM) a Paris, ont, dans une étude publiée
en 2022 dans la revue Nature Communications, cherché
a caractériser finement les mécanismes cérébraux de la
procrastination.

N attirante qu’au départ, mais I'effort encore plus faible €). Le choix
est fait: on procrastine !

Dans leurs expériences, les chercheurs ont évalue
la tendance de volontaires a procrastiner. Ils leur ont
demandé¢ de faire un choix: recevoir une récompense
faible mais quasi immédiate (5 sushis demain) ou une
récompense importante mais plus lointaine (10 sushis
dans une semaine). Le but était d’estimer quelle valeur
relative les sujets accordent a une recompense en fonc-
tion du délai avant de la recevoir. Une récompense
modeste mais obtenue rapidement est-elle davantage
apprécieée qu’'une gratification plus intense accordee
plus tardivement? Puis les volontaires €taient a nou-
veau soumis a deux options. Ils pouvaient effectuer
une tache avec un effort faible mais quasi immédiat
(mémoriser une série de 10 lettres demain) ou élevé
mais différé dans le temps (mémoriser 20 lettres dans
une semaine). Cette fois-ci, les chercheurs souhaitaient
mesurer comment la perception de l'effort a fournir
variait en fonction du délai. Le résultat a été tres ins-
tructif: les participants privilegiaient clairement les
activités procurant des récompenses immediates, les
récompenses futures étant a 'inverse percues comme
moins intenses. Et ils préféraient repousser les taches
qui demandaient un effort, car I'intensité percue de l'ef-
fort décroissait aussi avec le temps.

Que se passe-t-il a ce moment dans le cerveau? Les
donne¢es cerebrales obtenues par IRM indiquent que le
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cortex prefrontal ventromedian estime la valeur des
récompenses en fonction du délai avant de 'obtenir
tandis que I'insula antérieur évalue le cotit de leffort
a fournir également en fonction du temps. Le cortex
préfrontal dorsomédian joue quant a lui un role déci-
sionnaire: il integre a la fois la valeur de la récompense
attendue et le cotit de Peffort a fournir (voir le schéma
page 23). Mais chez les procrastinateurs, le colit de I’ef-
fort diminue plus vite avec le temps que le plaisir de la
récompense. Si bien que dans le futur, les récompenses
vont 'emporter de plus en plus sur I'effort. Tout cela
explique qu’on preéfere repousser I’action a plus tard.

Le procrastinateur type

La procrastination est le fruit de nos traits de per-
sonnalite, tout autant que de la nature des taches que
nous avons a accomplir. Une synthese publi¢e en 2007
dans la revue Psychological Bulletin par Piers Steel, de
'universite de Calgary, montre par exemple que notre
propension a repousser une activite est en rapport avec
’appetence qu’elle suscite en nous. Plus une action

nous déplait, plus elle nous semble pénible a effectuer
et anxiogene, et plus nous la remettons a plus tard.
Repensez a ces personnes dans votre entourage qui se
mettent en quéte de leurs cadeaux de Noél a la derniere
minute, ce sont souvent les mémes qui détestent Noél.

Au niveau individuel, ce penchant serait lie a des
facettes de certains traits de personnalité. Une mauvaise
estime de soi et un faible sentiment d’efficacite person-
nelle - deux dimensions associées au nevrosisme — sont
tous deux corrélés a une tendance forte a procrastiner.
Si nous considerons que nous ne sommes pas qualifiés
et que nous n’avons pas les competences requises pour
mener a bien une action, nous tendrons d’autant a dif-
férer son exécution. A 'inverse, les personnes qui pro-
crastinent peu présentent genéralement de meilleures
capacités de concentration et d’organisation — deux
caracteristiques cles de la dimension psychologique
dite «de conscienciosité». Les symptomes depressifs
contribuent également a procrastiner, notamment a
cause de la fatigue qu’ils engendrent. L'impulsivité et
la difficulté a nous réguler nous incitent a preférer les

Déclaration d’'impots: procrastination a haut risque!

omme chaque année et bien

que le prélevement

a la source ait simplifié
la procédure, les ménages francais
s'apprétent a renvoyer leur déclaration
de revenus 2025. La date limite est
fixée au 20 mai pour les déclarations
papier, et entre le 22 mai et le 5 juin
pour les déclarations en ligne, selon
les départements.

Un retard dans cette démarche
expose a des pénalités qui
s‘echelonnent de 10 a 40 % du
montant de Iimpot du, auxquelles
s’ajoute un interét de retard de
0,20 % par mois. Et méme si nous
connaissons tres bien la période fixee
de déclaration et les sanctions en cas
de retard, nous sommes nombreux a
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attendre la derniere minute. Un
organisme américain évalue que
la procrastination dans ce cadre
colite 400 euros en moyenne au
contribuable. Mais il faut reconnaitre
que s’y prendre a I'avance dans ce
contexte n'est pas chose aisée, car
la récompense est nulle ! Il faudra de
toute facon s’acquitter de I'impot.
La motivation a exécuter cette tache
dans les délais impartis dépend donc
uniguement de notre aversion aux
pertes, ici les pénalités et intéréts sur
les sommes dues en cas de retard.
Pour éviter de procrastiner en
la matiére, pas d’autre choix que de
se rappeler que méme si notre cerveau
nous laisse croire que la tache sera

moins ardue si nous la repoussons sine

die, I'effort a fournir restera en fait le
méme. Donc autant s'y atteler le plus
rapidement possible. Gardons aussi
en téte que nous avons tous tendance
a sous-estimer le temps requis pour
finaliser une activité - c'est le biais

Aux Etats-Unis, la procrastination
colte en moyenne 400 euros

en penalités de retard

au contribuable...

de planification. Pour éviter tout retard, 9‘9
au moins quelques semaines avant )

la date limite, évaluez le temps quiil

vous faudra pour déclarer vos impots...

puis doublez-le ! Cela vous donnera

une idée plus réaliste du moment ou

il faudra réellement s’y mettre.

® Cradit/cradit



Pourgquol on procrastine

activites les plus agréables et a repousser celles qui le
sont moins. Les procrastinateurs préferent de ce fait
commencer leur journée par les activités les plus plai-
santes alors que les non-procrastinateurs choisissent de
faire 'inverse. Et contrairement a une idée bien répan-
due dans la sociéte, les procrastinateurs ne sont pas
plus perfectionnistes que les non-procrastinateurs, ils
ont méme tendance a ’étre moins. Enfin, si homme et
femme semblent également sujets a la procrastination,
les jeunes y sont plus enclins que les plus ages.

Désapprendre & procrastiner

Terminons par le meilleur, pour les non-procras-
tinateurs qui seront arrives a la fin de cet article: la
facheuse tendance a tout remettre au lendemain est-
elle évitable? Nait-on procrastinateur, ou le devient-on?
Et peut-on modeler les fameuses structures cérébrales
associees? La procrastination est considérée comme un
trait de personnalite stable, ce qui laisse penser que les
efforts pour la reduire n’auraient que peu ou pas d’im-
pact. Pourtant, une métaanalyse menee sur 12 etudes,
publi¢e dans le Journal of Counseling & Development
en 2019 par deux chercheurs australiens de I'université
de la Nouvelle-Angleterre, révele une efficacité notable
de certaines interventions. Pour vous donner une idée,
'impact observe equivaut a une hausse de 3 points sur
la moyenne des ¢tudiants a un devoir — passant par
exemple d’'une moyenne de 10 a 13/20 - et les effets
peuvent perdurer jusqu’a un an! Les etudiants semblent
particulierement réceptifs a ces actions (en comparai-
son avec des personnes plus agées). Et, sans grande
surprise, les accompagnements en présentiel donnent
de bien meilleurs résultats qu’a distance.

En quoi consistent les stratégies proposees? Elles
combinent des approches psychoéducatives a certains
éléments des thérapies cognitivo-comportementales
(TCC), qui consistent a identifier certains schémas de
pensée négatifs et de comportements «appris» — qui
peuvent donc étre «désappris». Les individus sont
informes des processus psychologiques mis en jeu lors-
qu’ils procrastinent et des stratégies pour y remédier.
Puis ils doivent repérer les situations qu’ils ont I’habi-
tude de repousser, et mettre en pratique les stratégies
apprises pour en réduire la fréequence. Par exemple, ils
s’arrangent pour limiter les sources de distraction, en
particulier celles qui offrent une gratification imme-
diate. Pour moins procrastiner, il faut, au minimum,
couper les notifications de ses écrans et eteindre son
téléphone portable pour éviter de tomber dans le piege
du scroll infini sur les réseaux sociaux. Lorsque vous
étes en télétravail, par exemple, privilégiez - si vous en

85 %
des Francais
procrastinent

Chez les 18-24 ans, la proportion
atteint méme 92 %

65 %
des Francais luttent
contre leur penchant

a la procrastination

Les femmes (69 %) et les jeunes (78 %) sont les
plus enclins & changer leurs habitudes pour
cesser de tout remettre au lendemain.

54 %
des Frangais ont
le sentiment

de perdre leur temps

Résultat: une impression de débordement
et un niveau de stress plus éleve.

31%

(.
déclarent que la procras-
tination est source de

disputes dans leur entourage

Vaisselle sale, linge non plié... pourraient donc
avoir des conséquences plus lourdes qu'il N’y parait.
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®® Une mauvaise estime de soi et un faible

sentiment d’efficacité personnelle
- deux dimensions associées au

névrosisme - sont tous deux corrélés

a une tendance forte a procrastiner. @@

avez la possibilité — un espace réservé: un vrai bureau,
dans un environnement calme. Evitez la chambre - dif-
ficile de résister a I'appel du lit pour une petite sieste
- ou le canape en face de la tele - propice a la tentation.
Installez-vous dans un endroit ou votre cerveau com-
prend qu’il est la pour se concentrer.

Autre conseil: planifiez vos taches a des lieux et
horaires précis. L'objectif est de créer des routines qui
réduisent les risques de procrastination. Par exemple,
si vous €tes au bureau le lundi matin et que vous savez
que la concentration n’est pas au rendez-vous (retour
du week-end, collegues qui papotent...), réservez ce
moment a des activités simples: répondre aux courriels,
trier les documents, gérer les factures. A l’inverse, si
vous étes plus productif les apres-midi, bloquez ces cré-
neaux pour des travaux plus exigeants. Meme logique
pour le sport: bloquez un créneau fixe dans la semaine
— mardi soir, c’est piscine, et on n’y déroge pas.

Mais encore faut-il réussir a s’y mettre. Et la, un
bon moyen est de s’y confronter sur une durée tres
courte, dix a vingt minutes maximum. L'idée n’est pas
de finaliser la tache, mais simplement de «lancer la
machine », de calibrer ’effort nécessaire pour s’y enga-
ger plus facilement dans le futur. Et bien sur, fixez-vous
des objectifs réalistes et bien définis. Inutile de dresser
une liste interminable que vous n’arriverez pas a suivre.
Préférez une courte liste de priorités claires. Pour gar-
der le cap, programmez quelques rappels des échéances
importantes: un petit coup de pression, bien dosé, peut
aider. Mettre en oeuvre ces stratégies repose sur notre
motivation a agir et le meilleur moyen d’exercer notre
volonté et notre persévérance est de récompenser nos
efforts. Apres plus d’'une heure a écrire cet article sans
avoir procrasting, ou presque, je me suis donc autorise
une tasse de cafe.
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Pour conclure, méme si certains d’entre nous sont
des procrastinateurs chroniques, nous ne sommes pas
condamnés a le rester. Certes cela demande des efforts
et de la volonté, mais, armeés d’une meilleure comprehen-
sion de ce phénomene et de quelques stratégies de bon
sens, nous pouvons, pas a pas, construire des routines
qui nous préservent de cette mauvaise habitude qui, il
faut bien en convenir, nous amene plus de désagrement
que de plaisir. En posant ces derniers mots, je me dis que
jaurais du me mettre plus tot a cet article, que j’ai pris

finalement beaucoup de plaisir a rediger. @
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TEST

Evaluez votre degré de procrastination

Développé par le psychologue canadien Piers Steel en 2010 et adaptée en 2014 par
la psychologue Marie Rebetez et ses collegues de l'université de Genéve, ce questionnaire
permet de se situer rapidement sur une échelle classique de la procrastination.

Pour chacun des comportements qui suivent, indiquez & quel point il vous correspond,
sur une echelle allant de 1 (jamais) & 5 (trés souvent).

1/ Je reporte les décisions jusqu’é ce qu'il soit trop tard. ==-=======eemecmmmmmccccaaana.

2/ Méme aprés avoir pris une décision, je repousse
le moment ou je vais lappliquer. == ====== o m o m e e e

3/ Je perds beaucoup de temps avec des futilités,
CVERG SO VB DX CECKRICRS TINCIES mase s s s tae s m s et St i s

4/ A lapproche d’'une échéance importante,
je perds souvent du temps en faisant d'autres choses. -------------————— oo -

5/ Je me rends compte que méme les travaux qui nNexigent
presque rien d'autre que de s'asseoir et de les faire sont
rarement effectués avant plusieurs jours. -==-=============c=mmmmmmomoomm oo

6/ Je me retrouve souvent & effectuer des téches que javais
eu l'intention de faire plusieurs jours AUPAravVaNt. ---====== == mm oo meoeee

7/ Je me dis sans cesse: «Je le feradi demain» -------=-m-mmmmm oo oo

8/ Je remets généralement & plus tard le début d’un travail
CIUE |8 O0IS TAIFe.. cr=7-rrremcrcrmor re s e o e o e e e s s o e e i o e e

9/ Je me retrouve souvent & manquer de temps.----========m=mmmmmmmmm e
10/ Je narrive pas & faire les choses & temps. -========== === e m oo oo

11/ Je ne suis pas tres bon(ne) pour respecter les delais, --------=-cmmmmmmmmmmmmaaaao Trés souvent

Parfois

INTERPRETATION DES RESULTATS
Faites le total des points obtenus & chaque question: le score est compris entre 11 et 55.

DE 11 A 22: PROCRASTINATION DE 34 A 44: PROCRASTINATION DE 45 A 55: -

FAIBLE OU NULLE. MODEREE A IMPORTANTE PROCRASTINATION SEVERE

Tout va bien ! Vous étes organisé(e) Plus d’une fois, vous avez manqueé des Vous pouvez le dire, vous €tes un

et n'attendez jamais avant de vous bons plans de locations de vacances procrastinateur ou une procrastinatrice
acquitter des taches ennuyeuses ou pour avoir trop attendu. Lannée derniére, Né(e). La vaisselle s'accumule et vous
pénibles, ce qui vous évite d'étre VOous avez mis votre équipe en situation avez eu plusieurs amendes pour retards
rattrapé(e) par le temps et de voir délicate pour avoir tardé dans le rendu de paiement. Il ne se passe pas une
s'accumuler toutes sortes de tracas. d’un projet. Vous avez le sentiment que semaine sans que vous remettiez

Un seul conseil : continuez... certaines taches peu agréables seront une chose importante a DIU_S tard.

DE 23 A 33: moins pénibles plus tard, et cela vous Des approches efficaces existent
PROCRASTINATION MODEREE joue des tours. Apprenez a mieux gérer DDUI"I'H’I'I"IEI'!EI' cette SItUﬂ'[IDﬂ_ aun HIVEE?]U
Pas de réel motif dinquiétude, certes les émotions négatives quengendrent  Modere qui vous rendra |a vie plus facile
vous avez parfois un peu de retard et ces choix (voir I'article page 28), vous (voir I'article page 28).

mettez de temps en temps «la poussiére  Verrez que la situation s’améliorera.
sous le tapis», mais cela n'a pas de réel

impact sur votre bien-étre ou sur vos

missions professionnelles.

M. M. L. Rebetez et al., Validation of a French version of the Pure Procrastination
Scale (PPS), Comprehensive Psychiatry, 2014.
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Fuschia Sirois

professeuse et chercheuse
en psychologie sociale

et de la santé a l'université
de Durham, en Angleterre.

La procrastination est
un probleme de régulation
emotionnelle 99

Plus qu'un déefaut de gestion du temps ou de motivation,
les recherches actuelles suggerent que la procrastination
serait d'origine emotionnelle. Fuschia Sirois, chercheuse en
psychologie sociale et de la santé a luniversité de Durham,
en Angleterre, indique des solutions que chacun peut
mettre en ceuvre pour y remedier.

Propos recueillis par llona Bouvard
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Fuschia Sirois, sur quoi
avons-nous le plus tendance
& procrastiner?

Fuschia Sirois: La tache concernée
peut étre aussi bien personnelle (repous-
ser a plus tard la réponse a un message,
prendre rendez-vous chez le mede-
cin...) que professionnelle (un dossier
a rendre, que 'on differe sans cesse...).
En 2018, une etude réalisee par la psy-
chologue Meirav Hen et ses collegues, du
Tel Hai College, a analysé les différents
domaines dans lesquels les gens ont ten-
dance a procrastiner. Elle conclut que les
individus procrastinent le plus souvent
dans le domaine de la santé, ce qui prend
tout son sens lorsqu’on s’intéresse a la
cause profonde de ce comportement:
prendre rendez-vous chez le medecin
suppose parfois que 1’on anticipe une
nouvelle grave sur son état de santé. En

-“\...

fait, lorsqu’on procrastine, ce n’est pas la
tache que 'on remet a plus tard, mais les
eémotions negatives li¢es a celle-ci.

Et les activités qui engendrent des
émotions negatives ne sont pas force-
ment celles que ’on croit! Pour mes
recherches, je questionne souvent les
personnes sur le genre d’actions qu’elles
retardent. De temps en temps, certaines
me disent le faire pour la préparation
de leurs vacances. De prime abord, on
ne penserait pas que c’est la quelque
chose de particulierement desagreable,
mais lorsque les gens entrent dans le
detail, on comprend que cela engendre
des emotions negatives chez eux: ils
repoussent, par exemple, le moment
de réserver un hotel, parce qu’ils s’in-
quictent de ’obtention du meilleur prix,
de la satisfaction du groupe avec lequel
ils voyagent... Ce qui les amene a differer
’exécution de la chose, jusqu’a ce que

V)

N
—

cela finisse par couter plus cher a tout
le monde, puisque les réservations sont
alors faites a la derniere minute. Mais
parmi les emotions négatives, il n’y a
pas que la peur, la préoccupation ou le
stress. L’ennui en fait aussi partie, et
c’est bien pour cela que 'on procrastine
souvent pour des activités peu stimu-
lantes. Les etres humains sont curieux
de nature, et effectuer une tache qui ne
nous intéresse pas, depourvue d’émo-
tions positives, constitue alors vérita-
blement un etat aversif.
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La procrastination n‘est donc
pas due & une mauvaise gestion
du temps comme nous avons
souvent tendance a le penser?

F.S. Lorsqu’on s’intéresse aux ra-
cines de la procrastination, on voit ef-
fectivement que le probleme n’est pas
la. C’est plutot un probleme de gestion
de 'humeur. En 2012, dans un article
publi¢ dans Journal of Rational-Emotive
& Cognitive Behavior Therapy, le profes-
seur de psychologie Bill McCown et ses
collegues de l'université de Louisiane a
Monroe, aux Etats-Unis, ont demandé &
des etudiants d’écrire ce qui leur passait
par la téte a chaque fois qu’ils remet-
taient une tache a plus tard. Le mythe de
I’eleve qui fuit ses responsabilités et qui
préfere s’amuser s’effondre, lorsqu’on
prend connaissance du type de pensees
qui traverse l’esprit de ces personnes:
«Je suis désespéreé lorsque ca [ la procras-
tination ] arrive», «Je suis trop stupide
pour comprendre mon cours, alors je fe-
rais mieux d’aller sur Facebook...». Des
lors, passer du temps sur les réseaux so-
ciaux devient un moyen de gratification
rapide qui permet d’oublier le sentiment
pénible de ne pas comprendre ce qu’on
étudie, et c’est finalement cette dyna-
mique d’évitement qui explique pour-
quoi ils sont réticents a réviser.

Ainsi, la procrastination apparait
comme une maniere de réguler les émo-
tions négatives associees a ce que 'on
doit faire. C’est une stratégie d’évitement
qui permet de rehausser '’humeur a court
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terme. Mais elle est inadaptée, contre-
productive, et cela reste une tactique
provisoire qui regle un probleme ponc-
tuellement et non de maniere durable.
De facon générale, nous avons tendance
a nous lancer en priorité dans des acti-
vités qui nous apportent du bien-étre ou
une gratification rapide. En evitant celles
auxquelles on associe des émotions trou-
blantes et difficiles, on réagit uniquement
a I'inconfort qu’elles suscitent, et non a
l'intérét de les mener. On obtient alors un
sentiment de soulagement. Le probleme,
c’est qu’il ne dure pas. On constate le plus
souvent que la personne entre alors dans
des schémas de pensées qui amplifient les
émotions négatives déja provoquées par la
procrastination - elle a tendance a se dé-
valoriser et a diminuer son estime d’elle-
meéme. Elle risque alors d’autant plus de
fuir le travail qui l'attend...

Peut-on faire une différence
entre la paresse
et la procrastination?

F.S. La paresse n’est pas un terme de
psychologie. Lorsque nous qualifions un
procrastinateur de paresseux (y com-
pris a propos de nous-meémes lorsque
nous faisons notre autocritique), nous
attribuons la procrastination a un dé-
faut de caractere. Or il s’agit plutot
d’une difficulte a réguler et a gérer les
emotions neégatives €voqueées par une
tache a venir. En outre, lorsqu’on assi-
mile la procrastination a de la paresse,
on fait peser sur les gens, volontairement

ou non, un imperatif de productivite.
Il s’agit la d’'une norme sociale de plus
en plus lourde. La plupart d’entre nous
avons €te inondés ces dernieres annees
d’applications et de livres qui pronent
’hyperproductivité. Il s’agit de normes
et de regles sociales tacites sur la facon
dont il faudrait que chacun se comporte
dans sa vie, qui font savoir que si nous ne
sommes pas productifs, nous ne contri-
buons pas a la société, ne sommes pas
a la hauteur de ses attentes. Et la trans-
gression des normes sociales, quelles
qu’elles soient, s’accompagne d’émo-
tions sociales negatives: notamment,
la culpabilité et la honte. Or ces deux
émotions sont tres souvent associees a
la procrastination. Je dis souvent que la
paresse est un terme péjoratif, sociale-
ment construit, qui est utilise pour faire
honte aux personnes qui procrastinent et
pour les inciter a etre plus productives.

Que peut-on faire concrétement
contre la procrastination?

F.S. Un point de deépart facile est
d’examiner les taches qui nous font
peur, pour ce qu’elles sont reellement.
C’est important, car les gens évitent et
remettent a plus tard les actions qu’ils
jugent ambigués, non structurées et
incertaines: par exemple, si on vous
demande de préparer une présentation
pour la semaine qui vient, mais que vous
ne savez pas pour qui, a quelle heure
elle doit avoir lieu, ni par ou vous devez
commencer. Par conséquent, si vous

L orsguon procrastine, ce nest

Oas la tacne gue lonremet A

OLUS

tard, mais les emotions negatives
gul lUl sont associees.
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« La procrastination est un probléme de regulation emotionnelle »

Quatre voies pour sortir de la procrastination

1 Examinez la tache
pour ce qu’elle est

Les gens évitent et remettent

a plus tard les actions qu'ils
jugent incertaines. Alors, pour
arréter de procrastiner

dans votre vie personnelle

ou professionnelle, la premiére
chose a faire est de réduire

I'incertitude autour de la tache.

Posez des questions et
renseignez-vous un maximum
pour recueillir le plus

d'informations précises possible

a son sujet.

2

Divisez le travail
en petites étapes

Quand la tache est trop
considérable, on risque vite
de se sentir débordé.

En fragmentant, tout va mieux.
Cette technique est souvent
mise en avant parce qu'elle
engendre de l'autoefficacité.
Mais, surtout, en divisant la
tache en petites étapes plus
faciles a gerer, elle réduit le
stress ressenti face a celle-ci,
et permet d'aller de I'avant.

3

Travaillez sur
vos émotions

Dans les situations ou

les autocritiques s'enchainent,
mobilisez I'autocompassion
comme type de stratégie

de régulation émotionnelle.
Soyez attentif a vos émotions,
essayez de ne pas porter

de jugement sur vous-méme
et évitez de vous identifier

de maniére excessive au stress
créé par la tache. Il ne s'agit
pas de mettre ses émotions
négatives sous le tapis, parce
qu'il y a la une composante
de pleine conscience.

4 Prenez du recul

Lune des composantes

de I'autocompassion est celle
de I'chumanité commune»:

il nous arrive a tous de différer
I'exécution d’une tache,

ce qui ne signifie pas que
nous sommes des personnes
de moindre valeur.

Votre procrastination n’a rien
de particulier, vous pouvez
donc cesser de vous en vouloir.
Plutot que de vous laisser
emporter par une tempéte
emotionnelle, prenez du recul
et soyez compatissant envers
vous-meme.
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En situation d’incertitude, nous avons tendance a anticiper
l'etat emotionnel qu'une activité déclenchera.

Or les etudes montrent que ces prévisions sont erronees

et que nous surestimons l'intensité emotionnelle a venir,

qgu’'elle soit positive ou negative.

devez mener un travail ou une mission,
que ce soit dans votre vie personnelle
ou professionnelle, la premiere chose a
faire est de recueillir le plus d’informa-
tions précises a son sujet. Par exemple,
en demandant a ceux qui sont de¢ja
passeés par la comment ils s’y sont pris,
quels sont leurs conseils et leurs astuces
pour y arriver au mieux. Cela réduira le
niveau d’incertitude et de stress et vous
permettra d’aller de I’avant.

Malgré cela, certaines choses
que l'on doit faire ne sont

pas agréables. Il va falloir gérer
cet aspect...

F.S. C’est vrai et c’est important a
souligner: il n’est pas nécessaire d’eva-
cuer toutes les émotions négatives asso-
ciees a la tache en question. Un certain
degré de ressentis déplaisants s’avere
meéme parfois bénéfique. C’est lors-
qu’ils deviennent paralysants qu’il faut
s’y confronter, car dans le cas contraire
d’autres processus mentaux probléma-
tiques peuvent s’enclencher. Notam-
ment, un phénomene appelé «prévision
affective». Il s’agit d’un mécanisme
psychologique qui nous pousse souvent
a prédire — et plus encore en situation
d’incertitude — I’état emotionnel dans
lequel nous serons dans le futur. Or
les données scientifiques révelent que
ces previsions ont tendance a etre tres
inexactes: nous exacerbons nos po-
tentiels etats emotionnels futurs, que
ceux-ci soient positifs ou négatifs. Donc,
dans de pareils moments, il est utile de
se demander: «La derniere fois que j’ai
redouté une tache a venir, était-ce aussi
terrible que je I’avais imagine? », «Ai-je
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deja fait face a une situation similaire? »,
«Puis-je demander conseil ou consulter
des ressources?». En prenant du recul et
en clarifiant notre perception, on ¢évite
de se faire des montagnes émotionnelles
a partir de pas grand-chose.

Autre technique classique: diviser
le travail en petites étapes plus faciles
a gérer. Quand la tache a accomplir est
importante, le risque est de se sentir de-
bordé¢, et de ne méme pas savoir par quel
bout la prendre. Des qu’on la fragmente,
en revanche, tout va mieux. Cette tech-
nique est souvent mise en avant parce
qu’elle engendre de l'autoefficacite, le
sentiment qu’on est capable d’atteindre
le but qu’on s’est fixé. Et en effet, le seul
fait de réussir de petites étapes, les unes
apres les autres, crée des émotions po-
sitives. Mais je dirais que ce n’est pas
simplement grace a I'autoefficacite que
cette technique fonctionne, mais aussi
parce qu’en morcelant, le stress ressenti
est reduit: et quand ce que nous avons a
faire cesse de nous stresser, on n’a plus
vraiment de raison de le repousser a
plus tard...

Peut-on travailler
sur ses émotions pour
ne plus procrastiner?

F.S. Effectivement, c’est un axe d’in-
tervention efficace. La procrastination
s’accompagne souvent d’autocritiques:
«Qu’est-ce qui ne va pas chez moi? Pour-
quoi je n’arrive pas a me lancer?» Dans
ces moments, pratiquer ’autocompas-
sion peut étre un type de strategie de
régulation émotionnelle efficace. Soyez
attentif a vos émotions, en évitant de les
juger. Un des aspects les plus puissants

de cette approche est le sentiment d’une
«humanité commune» qui en résulte.
Reconnaissez que tout le monde pro-
crastine a un moment donné, que cela
ne fait pas de nous des personnes de
moindre valeur. Plutot que de vous en
vouloir, comprenez que votre procrasti-
nation n’a rien de spécial — vous n’étes
pas la premiere ni la derniere personne
qui procrastinera, donc il ne sert a rien
de s’autoflageller. Plutot que de vous lais-
ser emporter par une tempéte émotion-
nelle, prenez du recul, essayez d’étre plus
comprehensif vis-a-vis de vous-méme et
dites-vous: «Oui, peut-étre que je pro-
crastine parce que j’ai du mal a faire face
a certaines choses en ce moment. »

L’objectif n’est pas de nier vos €émo-
tions, mais d’en prendre davantage
conscience — a la limite, de pratiquer
une forme de pleine conscience a pro-
pos d’elles. Cette stratégie se révele sou-
vent efficace. Ainsi, une étude de Mar-
cus Eckert, de 'université Leuphana, a
Liineburg, et ses collaborateurs, publiée
en 2016 dans le journal Learning and
Individual Differences, a montré qu’'un
entrainement a la gestion des emotions,
pratique sur une durée de huit semaines,
et incluant des exercices de pleine
conscience et de tolerance aux €émotions
negatives, réduit significativement la pro-
crastination. D’autres chercheurs et moi-
meéme avons mené des expériences rigou-
reuses et avons trouve des indices que les
interventions de ce type fonctionnent.
Nous continuons a travailler pour réu-
nir les preuves scientifiques solides du
bien-fondé de cette approche. L'espoir
etant de faire reculer la procrastination en
souffrant moins des émotions négatives
qu’elle engendre. @



“ a orocrastination

est une maniere

ae reguler les emotions
negatives associees

A une tache. Cest une
stratéegie aevitement
qul permet de renausser
Mnomentanement

notre humeur.””

- Fuschia Sirois, chercheuse en psychologie sociale et de la sante
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DERRIERE LINFO, LA PSYCHO

«Vous manquez de respect a ce pays»; «\Vous
jouez a la roulette avec la Troisieme Guerre
- ' mondiale»: le 28 février dernier, Donald Trump

incendie Volodymyr Zelensky dans son bureau, w : - }‘i%@

devant les caméras du monde entier.,

«
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our de nombreux observateurs, la
scene d’humiliation du president ukrainien
par Donald Trump a la Maison Blanche, le
28 février 2025, restera gravée comme un
événement historique, a 'instar du fameux
vase de Soissons. Nous avons tous été side-
rés par cette mise en scene d’une agression
mediatique. Miser sur ’humiliation, c’est
tourner le dos aux principes de base de la
diplomatie, I'art de ne jamais rabaisser
l’autre. Et ce n’est pas pour rien, car cette
pratique est une arme dangereuse.
Les personnalités publiques ne s’y trom-
pent d’ailleurs pas, et leurs réactions se sont
multipliées bien au-dela de la sphere politique.

NICOLAS GAUVRIT

psychologue du développement
et enseignant-chercheur

en sciences cognitives

a l'université de Lille.

La diplomatie au
lance-roguettes

Humilier un responsable politique

ors d'un sommet officiel: que peut-il en
ressortir? Des etudes de psychologie
se sont penchees sur cette question.
Elles livrent leurs premieres reponses.

Le president iranien Massoud Pezeshkian, ¢lu
selon Mediapart pour négocier avec Washington,
refuse désormais toute discussion. Si le violoniste
allemand Christian Tetzlaff a décidé d’annuler
toutes ses apparitions prévues aux Etats-Unis,
le pianiste américain de jazz Brad Meldhau se
dit, pour sa part, horrifie. Quant au violoncel-
liste francais Jean Guihen-Queyras, il a choisi de
reverser ses recettes états-uniennes a une fonda-
tion ukrainienne.

Des réactions vives et nombreuses, a la hau-
teur du jeu dangereux dans lequel Trump s’est
engage. Car ’humiliation, s’accordent a affirmer
les chercheurs de différentes disciplines, est une
émotion volcanique.
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Le sentiment d’humiliation nait de celui d’étre
rabaissé, souvent en public et de maniere injuste.
I1 s’accompagne d’une sensation d’'impuissance
et d’'une blessure profonde a I’estime de soi. Ce
dernier point est crucial: si votre supérieur vous
convoque dans son bureau pour critiquer votre
projet en vous expliquant pourquoi il est entaché
de lacunes importantes, vous serez légitimement
frustre et décu — mais généralement pas humi-
lie, parce que cela ne menace pas votre statut. En
revanche, s’il exhibe le dossier au cours d’une reu-
nion de service et le démolit en laissant entendre
que vous ne faites genéralement rien de valable,
votre image sera dégradée. A la fois parce que
votre chef n’a pas fait preuve de considération a
votre €gard - il aurait pu vous en parler d’abord
en privé —, et parce qu’il ne se contente pas de
critiquer un dossier sur le fond, mais votre travail
en general, et publiquement.

L’humiliation n’est pas un sentiment comme
les autres, et ses conséquences sont également sin-
gulieres. Pour mieux en comprendre la spécificite,
certains chercheurs ont demandé a des personnes
de milieux socioprofessionnels varies quels termes
precis cette notion evoquait pour eux. La psycho-
logue Maartje Elshout, de I'universite de Tilburg,
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aux Pays-Bas, accompagnee de ses collegues Rob
Nelissen et Ilja van Beest, a repérée 61 concepts
centraux en lien avec 'humiliation. Parmi eux, le
rabaissement, I'injustice, la cruauté, mais aussi la
honte et la colere. Ces deux dernieres émotions,
honte et colere, sont souvent étudiées en méme
temps que ’humiliation, parce qu’il s’agit de
concepts relativement proches. Ils se recoupent
en partie, et sont quelquefois confondus.

Gare au retour de flamme!

Mais ’humiliation provoque des réactions
affectives et physiologiques plus puissantes que
toutes ces variantes émotionnelles. Les parti-
cipants d’'une experience, a qui on fait lire des
scenes de colere ou d’humiliation, ont ainsi des
réactions bien plus vives aux secondes, ce qu’on
peut mesurer grace a l’electroencephalogra-
phie: tout le cortex cérébral s’embrase alors, en
témoigne un indicateur appelé «désynchronisa-
tion des ondes alpha». En outre, le potentiel évo-
qué, une activité électrique du cortex qui reflete
'intensité de ’émotion vécue, est plus €leve dans
ces mémes scenes.

Selon les psychologues états-uniens Walter
Torres et Raymond Bergner, les conséquences

En Chine, la période

de 1839 a 1949

est qualifiée de «siécle
de I'humiliation» en
référence aux défaites
infligées par les
puissances occidentales
mais aussi par le Japon,
ici lors de la bataille
de Pyongyang en 1894,

o~
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La diplomatie au lance-roquettes

Miser sur Phumiliation, c’est tourner

le dos aux principes de base de la
diplomatie, art de ne jamais rabaisser

Uautre. Et ce n’est pas un hasard, car cette
pratique est une arme dangereuse.

d’une humiliation peuvent étre désastreuses,
en premier lieu pour la victime. Cette derniere
réclame une reconnaissance qui lui est refusée
par une personne ayant un pouvoir sur elle. Pire,
ajoutent les psychologues, le droit de réclamer
ce statut est lui aussi conteste. Mais les conse-
quences ne se limitent pas a I'individu rabaisse:
le psychologue David Combs, a 'université du
Kentucky, a quant a lui mené des expériences
montrant que la dégradation infligeée a 'estime de
soi se traduit souvent par un désir de vengeance...
L’humiliation est comme une boule de flipper qui
part dans toutes les directions en faisant d’inter-
minables dégats.

Un sentiment &a Lorigine
de meurtres de masse

Concretement, ’épisode du Bureau ovale
pourrait avoir plusieurs conséquences: le pré-
sident Zelensky s’est vu contester non seule-
ment, en tant que représentant de I’Ukraine, le
statut d’agressé, mais il a ete lui-méme ridiculisé,
comme si sa demande de reconnaissance €tait
illégitime. Les ingrédients sont tous la pour faire
de ce mépris un épisode destructeur. L’affront
débouche sur un sentiment obsédant d’impuis-
sance et de rage. Dans les cas ou elle est extréme
ou répétée, le risque de dépression, de suicide
ou d’agression meurtriere est augmente. On la
cite d’ailleurs souvent dans les explications de la
genese des meurtres de masse ou des attentats,
quand on apprend qu’un ¢leve responsable du
massacre de dizaines de personnes dans son ecole
avait eté victime de harcelement et d’humiliations
continues sur les reseaux sociaux.

De tels drames personnels sont-ils de
nature a influencer la politique internationale,
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et notamment favoriser ’escalade des conflits?
C’est ce que suggere Michael Masterson, cher-
cheur en sciences politiques 2 "université d’Etat
du Missouri. Selon lui, en perdant son statut, un
dirigeant craindra moins de lancer les hostilites.
Si cela se manifeste dans des cas individuels par
des passages a I'acte violents, cela peut également
modifier la politique d’un pays en guerre — en
déclenchant une radicalisation des choix strate-
giques —, et faire pencher la balance vers plus de
violence internationale.

Un « grand moment
de télévision»

Mais pourquoi diable le president d’une
nation développée et puissante ignore-t-il ce
risque, balayant d’un revers de main les regles
les plus universelles de la négociation en matiere
diplomatique? Selon certains chercheurs comme
Barbara Czarniawska, a 'université de Goteborg,
en Suede, humilier autrui fait partie de la panoplie
de comportements plus répandus qu’on ne croit
dans les societés humaines, et en particulier dans
le monde de l'entreprise, pour signaler son pou-
voir. Celui qui rabaisse un partenaire met ainsi
en évidence un rapport de force, base des futures
interactions. Trump vient du monde de I’entre-
prise et pratique depuis longtemps ’humiliation
dans ses shows télévises, comme dans le célebre
«Apprentice» ou il proférait la phrase devenue
culte: « You’re fired!» («Vous étes viré!»). Ce n’est
pas un hasard s’il a conclu I’échange en declarant
que cela ferait un grand moment de télévision.
Pour lui, il ne fait pas de doute que cela doit fonc-
tionner. Mais il ne semble pas avoir mesure les
effets d’une telle conduite dans le monde explosif
de la politique internationale.
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LES CLES DE L'HISTOIRE

e T

Le 4 juin 1958, fraichement
élu président du Conseil,

le général de Gaulle

prend la parole devant
300000 personnes reunies
sur la place du Forum
d'Alger. Son célébre

«Je vous ai compris»

est acclamé par I'ensemble
des participants.

our beaucoup d’observateurs, notre monde
contemporain souffrirait d'un déficit de compréhension.
Nous ne nous entendons plus les uns les autres, nos poli-
ticiens ne nous écoutent pas, nos employeurs ne nous
offrent plus la reconnaissance dont nous avons besoin,
et nous sommes depasses par des problemes sociaux,
¢conomiques, environnementaux et technologiques
devenus trop complexes. Nous n’y comprenons plus
rien, et plus personne ne nous comprend!
Ce diagnostic se heurte pourtant a une difficulte
assez embarrassante: le terme «comprendre » est tres
ambigu. Si un épisode de 'histoire devait Iillustrer,
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Sebastian Dieguez

docteur en neurosciences,
auteur, enseignant et chercheur
a I'université de Fribourg,

en Suisse.

«Je vous al compris!»

Les biais cognitifs
qul ont sauve de Gaulle

Le 4 juin 1958, le général de Gaulle prononce

son fameux discours d’Alger. D'une phrase bien tournee,
Il met tout le monde dans sa poche. Mais gu'est-ce qui,
dans cette formule, a berné les cerveaux ?

39
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De Gaulle ne se contente pas

de jouer sur les mots, il semble user
d’une connaissance profonde de la
psychologie de la communication,
et notamment de deux illusions
dument documentees.

ce serait certainement le fameux «Je vous ai
compris!» prononce par le général de Gaulle il y
a plus de soixante ans depuis le balcon du siege du
Gouvernement géneral a Alger, devant une foule
de 300 000 personnes.

Un général embarrassé

Nous sommes le 4 juin 1958, de Gaulle vient
de réacceder au pouvoir dans un contexte poli-
tique trouble. L’Algérie, colonie francaise depuis
cent vingt-huit ans, est sous la coupe des généraux
qui peinent a contréler une population de plus en
plus acquise 2 la cause de 'indépendance. Emeutes
et attentats se multiplient, tandis que 'opinion se
dechire en métropole et que la IV® Republique vit
ses derniers jours. Appele arétablir lordre, ’homme
du 18 juin, sorti de sa retraite a Colombey, est lar-
gement percu comme le sauveur providentiel. Mais
tient-il vraiment a conserver ’Algérie? Ses posi-
tions sur la question sont ambigués, et il refuse
de se prononcer d’emblée. Peut-étre ne sait-il tout
simplement pas comment gérer cette situation, et
cherche-t-il a gagner du temps en attendant d’affer-
mir sa légitimite et son pouvoir. Toujours est-il qu'il
doit dire quelque chose a la population algéroise, a
la fois aux pieds-noirs, résidents européens minori-
taires et inquiets de voir leurs privileges s’effriter, et
atous les autres, la population arabe qui sent depuis
longtemps le vent du changement. C’est alors qu'’il
entame son discours par le célébrissime «Je vous ai
compris!», qui lui vaudra une ovation immediate.

Mais qu’a-t-il «compris»? Et qui a-t-il compris?
Et puis, que voulait-il dire par «comprendre»?
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De Gaulle ne s’en est jamais expliqué. Et les his-
toriens restent perplexes sur ces questions. On a
parlé de chef-d’ceuvre de duplicite, de stratégie
prudente, d’'une simple maladresse et méme d’un
authentique malentendu. En effet, ’historienne
Georgette Elgey, se basant sur les impressions du
prefet Jacques Lenoir, present lors du discours et
qui rapporte que de Gaulle était exaspére par les
cris continus de la foule avant son intervention,
a propose une interpretation amusante de cette
phrase: de Gaulle demandait tout simplement le
silence. «C’est bon, je vous ai compris, a présent
écoutez-moi», aurait-il voulu dire. ’équivalent de
«Je vous demande de vous arréter», en somme,
pour reprendre une autre phrase célebre pronon-
cée par Edouard Balladur au soir du premier tour
de 'election préesidentielle de 1995.

La chévre et le chou

C’est néanmoins l'interpretation machiavelique
qui semble Pemporter chez les commentateurs.
Devant menager, dans une periode explosive, a la
fois la chevre et le chou, c’est-a-dire 'armée, les
colons et la majorité musulmane d’Algérie, ainsi que
'opinion de la métropole, sans compter qu’il devait
assurer sa propre securité devant un public chaufte
a blanc, tout en cherchant a imposer son retour au
pouvoir aupres de tous, il ne pouvait s’engager trop
avant sur le sort de PAlgérie francaise. «Je vous ai
compris» aurait donc servia rassurer tout le monde,
a tres peu de frais, tout en marquant une rupture
avec les regimes préecedents. «Je vous ai compris,
mot», aurait-il ainsi ajoute implicitement, marquant



«Je vous ai compris!»: Les biais cognitifs qui ont sauve de Gaulle

la preeminence de son aura historique, se posant
comme ’homme de la situation, alors qu’il a surtout
compris qu’il était face a un probleme inextricable.

Mais "ambiguite de sa déclaration ne s’arréte
pas la. En effet, s’il ne précise ni ce qu’il a compris
ni qui il a compris, il ne dit pas non plus qu’il est
du coté de qui que ce soit. «Comprendre » ne veut
pas forcement dire «étre d’accord»! De Gaulle ne
se contente pas ici de jouer sur les mots, il semble
user d’'une connaissance profonde de la psycholo-
gie de la communication, et notamment de deux
illusions documentees longtemps apres son légen-
daire discours.

Un biais malin:

la surdité au contenu

La premiere a €té décrite tres récemment:
il s’agit d’une tendance générale a confondre
nos désaccords avec un manque d’ecoute.
Etudié par deux psychologues de 'université de
Pennsylvanie, ce biais dit essentiellement que si
quelgu’un n’est pas d’accord avec moi, ¢’est tout
simplement qu’il m’a mal entendu.

Pour aboutir a cette conclusion, onze expeé-
riences ont €té conduites, lors desquelles les
participants expliquaient leur point de vue sur
divers sujets dans des conversations astucieuse-
ment truquées. Un complice des expérimenta-
teurs faisait ainsi mine d’écouter plus ou moins
attentivement les arguments des cobayes, puis
ces derniers recevaient un retour explicite leur
indiquant si le complice était d’accord ou non
avec leur position. Chaque participant évaluait
ensuite la qualité de I'interaction, et en parti-
culier s’il s’était senti écoute. Dans toutes les
variantes testées, les résultats étaient sans
appel: plus on est d’accord avec nous, et plus
on se sent écouté; moins on est d’accord avec
nous, et moins on se sent écouté. L’effet est
meéme si puissant qu’il arrive que ’on prenne
une écoute attentive pour un accord de prin-
cipe. Ainsi, si quelqu’un vous écoute et vous
comprend correctement, c’est forcément qu’il
est au moins un petit peu d’accord avec vous,
méme §’il vous dit explicitement qu’il ne lest
pas... Par conséquent, I'auditoire du géncéral de
Gaulle se croyant «compris », il en aurait déduit
automatiquement que le général allait naturel-
lement ceuvrer dans leur sens, en faveur de
’Algerie francaise pour les uns, ou en faveur de
'indépendance pour les autres.

Une seconde illusion allait alors verrouil-
ler ce malentendu: la «surdité au contenu». Le
4 juin 1958, chacun semble avoir interprété les
propos du geénéral dans le sens qui 'arrangeait.
Ce qui etait facilité par la tonalité du discours,
delibéréement vague. De Gaulle parle de «réno-
vation de la fraternité », d’«ouvrir des voies »,
de «donner les moyens de vivre», de «dignite »,

'«assurer une patrie», de «comprehension et de
pacification», bref, rien de tres concret. Il compte
clairement sur son auditoire pour y mettre le
sens qui lui conviendra le mieux, et c’est effecti-
vement une tendance forte de la communication
humaine. Devant des propos ambigus, ou méme
incompréhensibles, nous tendons spontanément
a projeter nos propres idées afin de rétablir du
sens, comme Si notre interlocuteur devait natu-
rellement penser comme nous.

U'«illusion de compréhension»

Cette «illusion de comprehension» pousse
méme a totalement ignorer des phrases bizarres
introduites volontairement dans une conversa-
tion, ce qui nous rend «sourds» aux incohérences
les plus flagrantes. Pire encore, nous surestimons
meéme notre capaciteé a comprendre un message
dans une langue inconnue, comme I’a montre une
experience ou des etudiants américains devaient
tenter de «décoder » une phrase en chinois. Ayant
a choisir entre quatre significations possibles, ils
trouvaient la bonne avec une probabilité un peu
supérieure au hasard (35% de réussite), mais
surtout ils pensaient y arriver dans 65% des cas!
[1lusion de compréhension, donc.

La magie opérée par de Gaulle n’a donc rien de
bien mystérieux. Il pouvait compter a la fois sur son
talent pour I'équivoque, et sur la tendance naturelle
de I'esprit humain a surinterpreter des messages
dansun sens égocentrique. Au risque, évidemment,
de decevoir. Les tenants de Algerie francaise n’al-
laient en effet pas tarder a s’apercevoir que «I’Alge-
rie de papa, c’est terminé». Le fait qu’ils se soient
sentis trahis par ce «Je vous ai compris» montre
que, décidément, ils n’avaient rien compris...
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Adolescence

cerveadu & societé

UN PSY AU CINEMA

PoUrguol tue-t-on
A 13 ans?

Phenomene audiovisuel du debut d'annee,
la minisérie « Adolescence» met en lumiere

lunivers des croyances sexistes sur les reseaux

sociaux des jeunes des lage de 13 ans.
Avec des consequences dramatiques.

| est 6 h 15 du matin lorsque I'inspec-
teur Bascombe place en état d’arrestation
un suspect pour le meurtre sanglant de
Katie, collégienne du quartier qui a eté
poignardee a mort la veille. Lourdement
armes, les policiers viennent de défoncer
au bélier la porte de la maison située dans
un quartier résidentiel du Yorkshire pour
y penétrer brutalement. La, surprise:
Pauteur présume du carnage n’est pas un
psychopathe tout droit surgi d’un slasher,
ces films d’horreur ou des victimes sont
lacérees a 'arme blanche. Non, le monstre
n’est autre qu’'un chetif adolescent de
13 ans, Jamie Miller, cheveux noirs bou-
clés et taches de rousseur. Brutalement
réveille par I'irruption des policiers dans

&2 / Cerveaud Psycho n° 177 - juin 2025

sa chambre d’enfant tapissée de papier
peint sideral, il mouille son pyjama,
visiblement terrorise. Les choses s’en-
chainent alors avec un rythme haletant
rendu par un tournage en plan séquence
(des sceénes s’enchainant sans cou-
pures) : escorte jusqu’au poste de police,
mise en garde a vue, examen medical,
prélevement sanguin, assignation d’un
avocat commis d’office, fouille intégrale,
clichés d’identite judiciaire de face puis
de profil. Tout cela a la stupéfaction
des parents de ’adolescent, choques et
révoltés par cette flagrante erreur sur la
personne, et déchires par les gémisse-
ments de leur fils qui clame son inno-
cence entre deux sanglots.

& Avec l'aimable autorisation de Netflix /2024
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professeur de psychologie sociale
a l'université Grenoble-Alpes

et membre de l'Institut de France,
directeur de la maison

des sciences humaines Alpes.

Lorsque son fils est
incarcére, le pére

du jeune Jamie ne
parvient toujours pas

a croire ce qui lui arrive.
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Peu de temps s’écoule avant que les
cameras de vidéosurveillance, cette ob-
session anglaise, ne viennent apporter
leur flux d’images confondantes. Nous
sommes au Royaume-Uni, un pays ou
une personne peut étre filmeée trois
cents fois par jour dans ’espace public,
et c’est sur un écran qu’arrive la preuve
deéfinitive. Dans la pénombre se révele
une altercation entre Jamie et la jeune
Katie, qui s’acheve lorsque le jeune
homme poignarde la collegienne a plu-
sieurs reprises. Le pere de ’adolescent,
ecraseé par ce qu’il a vu, finit par prendre
son fils dans ses bras apres un instant
de recul. «J’ai rien fait, c’est pas moi»,
hoquette encore I’adolescent. Mais s’il
n’est pas le responsable de cette sau-
vagerie, qui incriminer? Quelle terrible
influence a pu métamorphoser I’adoles-
cent au visage poupin en tueur?

A partir de 13, I'investigation poli-
ciere devient une enquéete de psycho-
logie sociale. On écarte d’emblée les
causes psychiatriques: 'adolescent n’est
pas affecte d’un trouble de personnalité
multiple qui transformerait un collégien
ordinaire en inquiétant Mister Hyde
nocturne. Jamie est juge «brillant» par
son avocat, son bulletin scolaire est ho-
norable. Mais ce que révelera ’enquéte,
c’est I’existence d’un venin instille jour
apres jour sur des plateformes, forums
et réseaux sociaux dans le cerveau de
I’adolescent: un profond ressentiment
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victimaire envers les femmes. «Il était
juste la, dans sa chambre, je croyais qu’il
¢tait en securite », ressasse son pere,
incapable d’imaginer le pouvoir toxique
d’influenceurs misogynes.

Manospheére toxique
et «red pill»

Au poste de police, I'inspecteur
Bascombe dispose de preuves acca-
blantes, mais ’arme du crime est in-
trouvable, et le mobile n’est pas clair.
Durant une intervention compliquée
au college pour obtenir des pistes, le
spectateur découvre que le fils de I’ins-
pecteur, Adam, est lui aussi scolariseé
dans I’établissement. Pere et fils ont du

Premiere scene surréaliste de la série:
des policiers surarmeés font irruption
dans la chambre du jeune gargon,
arraché a son univers enfantin et
propulsé dans celui des commissariats.

mal a communiquer ces temps-ci, mais
’ado, qui observe son pere patauger
devant les éleves, insiste pour lui par-
ler en prive. Il le met alors sur la piste
de groupes masculinistes en ligne qui
propagent des idees comme la fameuse
regle des 80/20: «80% des femmes sont
attirces par 20% des hommes, rap-
porte-t-il. Donc il faut les piéger, sinon
on les aura jamais normalement. » Cette
statistique délirante est propagée dans
la manosphere — un ensemble de com-
munautés masculinistes en ligne ou des
hommes se parlent entre eux de pro-
blemes typiquement masculins — par
des incels, contraction de involuntary ce-
libate, ou «célibataire involontaire » — et

Adolescence et violence:
une sombre histoire de couteaux

Dans Adolescence, I'arme du crime est un couteau. Rien d'exceptionnel: c'est

le cas de 29 % des homicides en France. Selon une synthése des études sur

le port d'armes blanches cumulant 20 000 individus et menée par le psychologue
Kevin Browne, a l'université de Nottingham, le fait d’avoir été soi-méme victime

de violence augmente significativement la probabilité de commettre des violences
a I'arme blanche. En France, une étude menée avec le sociologue Sebastian
Roché aupres d'environ 13000 éleves de 11 a 19 ans révele quant a elle que

les adolescents porteurs d’armes blanches ont fréiqguemment subi du
cyberharcelement ou été victimes de vol ou de racket. C'est bien le cas de Jamie,
lui aussi harcelé. Le fait d’adhérer a des croyances favorables a la violence était
egalement un facteur de risque dans I'enquéte francaise, ce qui nous rapproche

un peu plus du mobile du meurtre de Katie.

© Avec 'aimable autorisation de Netflix /2024



’on apprendra par Jamie lors de son en-
tretien avec la psychologue Briony Aris-
ton qu’il a intériorisé cette idee. Ces
c¢libataires involontaires adherent a la
fameuse métaphore de la pilule détour-
née du film Matrix: avaler une pilule de
couleur rouge ou bleue, c’est adopter
une attitude par rapport a la vie: «La
blue pill, c’est quand tu vois le monde
comme on ’attend de toi», explique le
jeune Adam a son pere, tandis que la red
pill implique d’étre conscient de cette
situation injuste et de réagir. Au besoin
par la force.

Les incels représentent une sous-
culture d’hommes hétérosexuels qui
manifestent leur frustration vis-a-vis
des femmes. Leurs activités en ligne
incluent des aspects de developpement
et de soutien mutuel, mais aussi la dif-
fusion de discours misogynes et anti-
feministes. Entre 60000 et 100000 in-
cels sont activement engageés dans des
forums en ligne a travers le monde.
[1 s’agit souvent de personnes jeunes
(18-30 ans), de niveau scolaire plus
bas que la moyenne, et rencontrant
frequemment des difficultés d’acces a
Pemploi. Aux Etats-Unis, par rapport
aux moyennes nationales, ils sont da-
vantage touchés par la dépression,
’anxiéte et les troubles autistiques,
selon Anne Speckhard, de 'université de
Georgetown. D’autres études montrent
que chez les incels, des signes de narcis-
sisme pathologique sont plus fréquents,
ainsi que les comportements auto-
destructeurs et les idees suicidaires. Le
sentiment aigu, chez certains d’entre
eux, d’étre rejetés par les femmes peut
avoir des effets dramatiques. Selon la
psychologue sociale Khandis Blake, de
I'universite de Melbourne, entre 2014
et 2018, 50 personnes sont mortes de
la main d’incels en Amérique du Nord et
en Europe. Car la misogynie inspire par-
fois la violence. Ainsi, une étude menée
par notre équipe aupres de 54000 étu-
diants a récemment montré que les
hommes qui adhéraient a des affirma-
tions comme «les femmes traitent mal

« Adolescence » . pourquoi tue-t-on a 13 ans?

«80 %

des femmes sont attirees par
20% . des hommes. Donc. il faut
les pieger, sinon.on.ne les.aura
jamais normalement.» Telle est
Pune des.croyances propagees
sur.les réseaux. d’«incels»...

les hommes» ou «les femmes m’irritent
beaucoup» déclaraient davantage avoir
commis des agressions sexuelles...

Compétition intrasexuelle
et sex-ratio

Quand on analyse 'ideologie des
incels, on constate qu’ils croient que les
femmes sont surtout attirees par des
hommes avantagés physiquement, es-
thétiquement ou financierement. Les
criteres tres superficiels que les femmes
utiliseraient pour ¢lire leurs partenaires
leur fermeraient toute perspective de
couple et feraient d’eux les victimes d’'un
ordre sociosexuel injuste qu’il faut com-
battre. Selon I’analyse de Kayla Preston,
de 'université de Toronto, a partir de
I’analyse de 10000 commentaires sur des
forums incels, ces derniers s’inquietent
d’avoir une stature insuffisante, des ma-
choires ou des poignets qui dénoteraient
une absence de dominance ou encore
une faible musculature.

Etre physiquement attirant (ou
souffrir de ne pas I’étre) est une préoc-
cupation qui ressort dans Adolescence a
travers les propos de Jamie durant son
long entretien avec la psychologue: les
filles ne sont pas attirées par lui («je

Adolescence,
une serie Netflix

Depuis le 13 mars 2025
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A gauche: fils de I'inspecteur
Bascombe, le jeune Adam
finira par expliquer a son pére
les codes qu'utilisent les
incels, célibataires
involontaires, sur les réseaux
sociaux. Au milieu : lors de son
entretien avec la psychologue
pour enfants, le jeune Jamie
laissera transparaitre

son adhésion aux croyances
masculinistes propagees

SUr ces réseausx.

A droite: le pére de Jamie
croyait son enfant protége
par ['univers rassurant

de sa chambre...

cervedu & société

Un carton d’audience fait-il un bon outil pédagogique?

Succes phénomeénal, la minisérie en
quatre épisodes a été le programme le plus
visionné dans 71 pays, avec pres de
24 millions de vues en l'espace de six jours,
devenant I'une des séries les plus vues
sur Netflix. Le 31 mars, le Premier ministre
britannique Keir Starmer annoncait son
souhait d'en faire un outil de sensibilisation,
qui serait notamment diffusé dans tous
les colléges et lycées du pays. En France,
la ministre de I'Education nationale Elisabeth
Borne disait avoir commencé
a la visionner.

Alors, faudrait-il encourager une
diffusion généralisée de la série aupres des
éléves ? Pour plusieurs raisons énoncées
par la psychologue Jessica Taylor, spécialisée
dans I'accompagnement de victimes, cette
décision serait hasardeuse. Tout d’abord, la
série était initialement classée « 15+», ce qui
signifie que des éleves de sixieme (ages de
11 ans) seraient confrontés a des scénes
difficiles a comprendre ou a supporter. De
plus, sa projection en classe pourrait susciter
des comportements susceptibles de heurter
les éventuelles victimes. Comme la série elle-
méme le montre, lorsque certains éléves sont
confrontés collectivement a des contenus
perturbants (par exemple au moment ou
l'inspecteur Bascombe intervient dans une
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classe au college pour recueillir
des informations), leur réaction se traduit
par des moqueries ou des plaisanteries. Des
victimes pourraient revivre une expérience
traumatisante en voyant le film et étre
blessées par la réaction des autres. Les
enseignants n'étant pas formés pour gérer
ces situations, ils se trouveraient alors dans
une situation délicate. Traiter de masculinité
toxique, de frustration sociale ou sexuelle ou
encore de cyberharcélement avec un groupe
d’adolescents est souhaitable, mais de
maniere maitrisée.

Autre probleme: qui viserait une telle
opération ? Les auteurs potentiels ?
Les victimes ? Les témoins ? Car la maniére
de traiter ces trois roles n'est pas identique.
Malgré son acte horrible, I'adolescent
est plus attachant qu'effrayant, tandis que
de sa victime, on ne sait presque rien
a part qu'elle a transmis des photos
delle dénudée et qu'elle a harcelé Jamie.
Les victimes ayant souvent tendance
a étre pointées du doigt et tenues pour
responsables de ce qui leur arrive,
le risque est ici d'y contribuer
involontairement. Le film met également
a I'agenda la question de la frustration
affective et sexuelle des garcons et évoque le
groupe des incels, les célibataires forcés,

dont la radicalisation de certains a pu
conduire a d'extrémes violences. Outre le
risque de donner au phénomene des incels
une place disproportionnée, en les désignant
comme un exutoire social des frustrations
identitaires et sexuelles masculines, le risque
est d'amener des éléves curieux et mal
préparés a fréquenter des forums en ligne
déléteres.

En revanche, mettre en place des
interventions adéquates en classe serait
certainement trés judicieux. A cette fin,
la psychologue Mercedes Chicote-Beato
et ses collegues de 'université de Castille
ont analysé Iimpact de 17 programmes de
prévention du harcélement en ligne chez les
6-12 ans: il en ressort qu’une des clés est de
développer les compétences émotionnelles
et d’autorégulation (savoir identifier ce
que l'on ressent, en parler, et réguler ses
émotions), car celles-ci favorisent un climat
scolaire positif. Une sensibilisation a l'usage
sans risque du numérique est également
essentielle, de méme qu’une plus grande
implication des parents. Pour eux, visionner
Adolescence peut étre l'occasion d'une prise
de conscience...



suis moche»). Ceci fait écho a une
¢tude menee aupres d’un échantillon
d’incels par Stefan Stijelja, de 'universi-
te du Québec a Montreal, qui montrait
qu’ils avaient une image plus défavorable
de leur corps, une plus faible confiance
en eux-memes et des deficits en ma-
tiere de compétences psychosociales.
En lien avec ces problemes d’apparence,
Ryan, I'un des amis d’enfance de Jamie
(et auquel appartenait "arme du crime)
insistera sur 'importance d’arborer une
dentition impeccable, pressentant avec
une cruelle acuité que ’esthétique den-
taire faconne la perception des qualites
physiques mais aussi morales et sociales
des hommes, comme I’a montré Melissa
Papio, a I'université de ’Ohio.

L’idee d’'une compétition qui rendrait
difficile ’acces aux femmes a été etudiee
dans une etude de ’économiste Robert
Brooks et ses collegues, a 'université de
Melbourne. A partir d’'une base de don-
nées de 4 milliards de tweets géolocalises,
ceux-ci ont montré que les posts utilisant
le lexique incel émanaient plus fréquem-
ment des territoires ou la proportion
de femmes ¢tait inférieure, ou il y avait
moins de femmes célibataires, ou les iné-
galiteés de revenus etaient les plus €levees
et ou il y avait peu d’ecarts de revenus
entre hommes et femmes.

Jamie adhere a certains themes pro-
pagées dans la manosphere, et ’on décele

Adolescence: pourquoi tue-t-ona 13 ans?

lors d’un échange avec la psychologue
qu’il ne supporte pas qu'une femme ait
du pouvoir. Lorsqu’elle dit au gardien de
partir durant un entretien avec Jamie,
["adolescent explose: «Vous lui avez fait
signe de se barrer comme une putain de
reine.» Ici se décele un mimétisme avec
le pere, puisque Jamie lors d’une séance
avec la psychologue révele que son pere a
un jour «démoli une armoire». homme
de la famille est colérique, lui aussi, et sa
seule frequentation féminine est la mere
de Jamie. Ce que signifie etre un homme,
c’est aussi ce que ’homme de la maison
incarne jour apres jout.

Les séquelles de
Chumiliation en ligne

Mais ce qui va provoquer le passage
a I’acte du garcon, ce sera ’expérience
d’une situation de menace existentielle
insupportable: le rejet social. Proposant
a Katie de 'accompagner a une fete, il
se voit opposer un refus meprisant. Sur
Instagram, c’est encore Katie qui le de-
signe comme un pitoyable incel. Cette
raillerie, amplifice par une humiliante
pluie de likes d’autres ¢€leves témoins du
camouflet suffira a transformer I’adoles-
cent en meurtrier. « C’est fou ce que ton
cerveau te fait faire quand t’es un gosse »,
dira 'inspecteur Bascombe. Exactement
sept coups de couteau, résultat probable
de trois influences: ’exposition familiale

a un modele masculin colerique, 1’ac-
culturation en ligne a une ideologie
misogyne, et 'experience d’une intense
humiliation, indélebile puisqu’en ligne
et publique. A un Age ol la vulnérabilité
au rejet des pairs et a la honte est a son
acme, il n’en faut pas plus pour qu’un
¢leve au visage poupin perde son adoles-
cence et fasse couler le sang.
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A MEDITER

Ce mantra qui tourne
dans ma tete...

e lisais recemment une
touchante biographie d’Emile Coué.
En écoutant et réconfortant
ses clients, ce modeste pharmacien eut
une double intuition: 1) nos pensées
influencent, en bien comme en mal,
notre santé et nos comportements;
2) plus elles se répetent, plus elles sont
puissantes. Coue developpa une
methode qui connut un succes mondial
au debut du xx° siecle: PAutosuggestion
consciente. Apres sa mort, elle a subi
un oubli relatif ainsi qu’un grand
dédain, le monde de la psychologie
la jugeant naive et inopérante.
Injustice?

Le discours intérieur,
ou endophasie

Certes, la méthode Coue était
simpliste et critiquable, et ses avatars
contemporains le sont plus encore.
Ainsi de la Loi de 'attraction, qui
assure que la repetition de pensées
positives ou negatives va
immanquablement attirer dans notre
vie succes ou souffrances...

48 / Cerveau & Psycho rn® 177 - juin 2025

Pourtant, il est exact que les
contenus mentaux peuvent avolr
un effet au-dela de notre seule vie
intérieure. Les ruminations sombres
des anxieux ou des déprimés ont
un effet négatif sur leur humeur et leur
comportement. Les discours interieurs
encourageants et bienveillants ont
un effet favorable sur ’estime de soi;
mais seulement si celle-ci est déja a un
bon niveau; si elle est trop basse,
elles peuvent au contraire aggraver
le tableau. Les choses sont plus
compliquées que ne le pensait Coué...
Les travaux sur ’'endophasie
(notre discours intérieur) confirment
que les autoverbalisations sont
largement utilisées pour ce qu'on
nomme l'«autorégulation» (se motiver,
se calmer, organiser ses pensées).
En situation de stress, beaucoup
de personnes ont recours a des
monologues intérieurs de réconfort
et d’encouragement («ca va aller, tout
va bien se passer, tu vas y arriver...»).
Des travaux meneés sur des sportifs ou
des étudiants montrent que ces paroles

CHRISTOPHE ANDRE

médecin psychiatre,
et psychothérapeute.

répetees en situation de compétitions
ou d’examens, ou en phase de
préparation, s’averent benéfiques en
produisant un apaisement emotionnel
et une ameélioration des performances.
Pouvoir des mots... Hélas, les travaux
scientifiques sur ce theme restent assez
rares, comparativement a un usage
spontané apparemment tres repandu.

La force de la répétition

Si on y réfléchit bien, I'intuition
de Coue s’inspirait de deux phénomenes
anciennement connus: les proverbes
et les maximes — pour ce qui est du
pouvoir des mots —, les mantras et les
prieres — pour la force de la répétition.
Maximes et proverbes sont des
phrases encourageantes qui nous
poussent a faire des efforts en direction
de buts ou d’idéaux importants pour
nous. Le développement personnel
et internet en font un grand usage,
les attribuant a des stars historiques
(Socrate, Séneque) ou contemporaines
(Einstein, Mandela). Les messages sont
simples mais pertinents: «Connais-toi
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toi-méme », « Quand on veut, on peut»,
«Si vous perdez, ne perdez pas la
lecon». Le grand appetit des humains
pour ces aphorismes montre que
ceux-ci remplissent un besoin, celui
de reperes et de caps a donner a sa vie.
Quant aux mantras, leurs origines
sont variées. Dans le bouddhisme et
I’hindouisme, ce sont des formules
rituelles (le célebre om, qui est le début
d’un mantra célebre, « ’hommage au

joyau du lotus»). Leur but est de libérer

ou d’€lever notre esprit: pour fonctionner,
ils nécessitent d’étre ressasses. Chez
les chreétiens, la manducation
(mastication) des versets de la Bible
avait autrefois la méme fonction.

C’est ici le pouvoir des mots répetes...

La science rejoint
la tradition

Finalement, la science et les
traditions, chacune de leur cote,
semblent confirmer I'influence des
pensees qui nous habitent de maniere
reguliere et répétee. Prenez l'effet
placebo en médecine: on considere

Toute pensée occupant

notre esprit devient vraie

aujourd’hui qu’il repose en partie sur des
autoverbalisations plus ou moins
inconscientes («Ca va aller mieux, ca va
marcher»). Les attentes de résultats qui
le fondent ne flottent pas dans un vide
cerebral, mais se nourrissent sans doute
de ces contenus verbaux. Tout cela reste
bien sur a eétayer davantage.

Vous pouvez tester par vous-meme
la célebre formule d’Emile Coué,
et vous répeter matin et soir: «Tous
les jours, a tous points de vue, je vais
de mieux en mieux.» Résultats non
garantis, mais sans doute meilleurs
que les mille et une variantes possibles
de la formule opposee: «Tous les jours,
c’est de pire en pire.»

Vous pouvez aussi adopter
une demarche plus scientifique
de psychologie a la premiere personne,
et observer attentivement si certaines
pensées reviennent réegulierement
a votre esprit, au calme ou dans
I’adversité. Peut-étre ferez-vous alors
d’intéressantes découvertes sur
la maniere dont vous vous influencez
vous-meme...

pour nous et a tendance

a se transformer en acte.
- Emile Coué (1857-1926)
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Transpirer pour
chasser ses soucils ?

sina Horsthemke QuiNze Minutes dans un air a 90 °C: le sauna est

journaliste scientifique
diplomée en biologie

un coup de fouet pour le corps et le cerveau.

b

fteestiondelasante. A |la clé: relaxation, chute du stress, émotions

en bref

La pratique du sauna, tres
répandue dans le nord de
I'Europe, se démocratise depuis
plusieurs années en France.

positives... Une pratique qui pourrait méme etre
utilisee contre lanxiete et la depression.

Augmentation de la longévité, Sur notre cerveadu, les effets
protection contre les maladies, sont une hausse des émotions
baisse de l'inflammation: ses positives et de I'attention,
bénéfices sur la santé sont ainsi que des améliorations
aujourd’hui averes. des symptomes dépressifs

OU anxieux.
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epuis trois minutes, le sable
s’écoule doucement dans le sablier. A chaque
respiration, 'air chauffé a 90 °C pénetre dans
votre nez et vos poumons. Votre coeur bat vite,
la sueur sourd de tous les pores de votre peau.
Encore douze minutes a tenir... puis un plongeon
dans I’eau glaceée.

Le sauna n’est pas une promenade de santé. En
fait, c’est une epreuve pour le corps. Pourtant, les
Européens du Nord vouent un culte a la transpira-
tion nue, a la vapeur et aux gouttes. Les Finlandais
sont les champions en la matiere. Ce n’est pas
pour rien que le mot «sauna» vient du finnois et
qu’il désignait a 'origine une fosse de terre ou de
neige dans laquelle on allumait un feu — un lieu
sacre ou les gens purifiaient non seulement leur
corps, mais aussi leur esprit. En 2020, ’Unesco
a meéme inscrit cette tradition finlandaise sur la
liste du patrimoine culturel immatériel.

Dans toute la Scandinavie, mais aussi en
Allemagne et de plus en plus en France, cette
pratique conviviale est tres appréciée. La majo-
rité des utilisateurs (63%) s’y rendent pour
se detendre et 46% pour prendre soin de leur
santeé; 24% déclarent transpirer simplement
«pour le plaisir» et 14% souhaitent passer du
temps avec des amis.

Mais qu’y a-t-il de sain a s’exposer a des tempe-
ratures auxquelles ’étre humain ne pourrait pas
vivre au-dela de quelques dizaines de minutes?
Quel est l'interét de refroidir le corps pour le
faire transpirer a nouveau? Pour repondre a ces
questions, il faut d’abord comprendre comment
Porganisme reagit a la chaleur.

Rainer Brenke, ancien médecin-chef du
service des therapies naturelles a la clinique
Hufeland, a Bad Ems, en Allemagne, explique
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Cet article est
initialement paru sous
le titre « Schwitzen,
Dampfen und Tropfen »
dans la revue Spektrum
Gesundheit.

ainsi que «la premiere réaction est souvent para-
doxale — on a la chair de poule malgre la cha-
leur. Cela est du aux récepteurs du froid dans
notre peau, qui, stimulés au-dela de 40 °C, pro-
voquent un bref frisson». Le corps tente alors de
se debarrasser de la chaleur en transpirant. «II
se produit une legere transpiration au bout d’une
minute environ, puis la sueur s’¢coule au bout
de deux a trois minutes, décrit le spécialiste en
medecine interne, physique et de réadaptation.
Mais a ces températures extrémes, le sauna ne
permet toutefois pas un refroidissement suffi-
sant par évaporation. »

Les adeptes du sauna vivent
plus longtemps

[.e.corps serechauffealors de 1 °C a 1,5 °C
environ. La température de la peau s’envole lit-
téralement - 10 °C ne sont pas une exception.
«Larégulation de la température sollicite la cir-
culation sanguine, c’est pourquoi la fréquence
cardiaque augmente ¢également», deétaille
Brenke. En revanche, la tension artérielle ne
change pas: «Certes, le pouls augmente, mais
les vaisseaux sanguins se dilatent dans le meme
temps, les deux phénomenes s’¢quilibrent.» Et
si ’'on combine cet effet avec des bains froids, on
obtient une bonne thermorégulation du corps.
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La capacité d’adaptation des vaisseaux san-
guins s’ameliore; ils peuvent mieux compenser
’hypertension et, a long terme, la température
centrale du corps diminue méme un peu chez
les adeptes du sauna. Et selon des etudes épidé-
miologiques, il en resulte une augmentation de
la longevite.

En 2015, le cardiologue Jari Laukkanen et ses
collegues de 'université de Kuopio, en Finlande,
ont analysé les données de santé de plus de
2300 hommes finlandais recueillies depuis les
années 1980, faisant partie d’'une cohorte appe-
lee Finnish Kuopio Ischemic Heart Disease Risk
Factor Study (Kihd). Au début de 'enquéte, les
participants étaient agés de 42 a 60 ans. Ceux qui
allaient au sauna deux a trois fois par semaine
avaient une probabilité 23% inférieure d’étre vic-
times d’une crise cardiaque mortelle que ceux qui
n’y allaient qu’une fois par semaine. Pour quatre a
sept seéances, le risque était méme réduit de 48 %.
«Les quadragénaires qui commencent a aller au
sauna une a deux fois par semaine vivraient ainsi,
théoriquement, environ trois a cinqg ans de plus»,
conclut Brenke.

Efficace contre linflammation,
’hypertension et les infections

Les adeptes du sauna vivraient aussi en
meilleure santé: il y a trente ans déja, des scien-
tifiques de la faculté de medecine de Hanovre
avaient montre que cette pratique protégeait des
infections (tout particulierement virales), et que
ses adeptes tombaient moins souvent malades
que la moyenne.

L’¢tude de la cohorte Kihd a en outre révelé
une réduction de la sensibilite aux pneumonies:
que la maladie soit due a un simple rhume ou a

une épidémie de grippe, les adeptes du sauna en
sont mieux protéges. «La dilatation des vaisseaux
sanguins favorisee par cette activité augmente
'irrigation sanguine dans la région du nez et
du pharynx, explique Brenke — d’ou un meilleur
apport de cellules immunitaires qui améliore la
defense contre les infections — ainsi que la pro-
duction d’immunoglobuline A, qui intercepte déja
les agents pathogenes au niveau des muqueuses. »

Autres avantages: reduction des processus
inflammatoires, relachement des tensions, lutte
contre les courbatures et méme certains benéfices
cosmetiques. Une meilleure circulation sanguine
revitalise la tension de la peau et évite les ridules.

Les bénefices du sauna sont aussi thérapeu-
tiques en cas d’hypertension, de maladies de
peau comme le psoriasis, de troubles fonction-
nels de la circulation sanguine et de maladie
arterielle occlusive a un stade précoce, souligne
I’expert. «Cette pratique est recommandée en
cas de maladie coronarienne et méme apres un
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le bain glaceé fait partie
de I'environnement
naturel: en stimulant
le systéme nerveux
parasympathique,
il provoque un effet
d'apaisement.
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Des effets sur lanxiété et la dépression

Les effets relaxants du sauna
pourraient-ils se révéler salutaires

en cas d'anxiété, de dépression

ou d’autres troubles psychiques ?
Plusieurs études semblent aller

en ce sens. En 2005, une équipe

de chercheurs de 'université de
Kagoshima, au Japon, a montré
qu'aprés des séances des personnes
en dépression légére voyaient

leurs symptomes s’améliorer, et
recouvraient notamment I'appétit.
Méme constat pour des chercheurs
polonais des universités de Varsovie,
Cracovie et Olsztyn en 2023, qui

ont observé a la fois un effet positif
sur les etats dépressifs et sur

des émotions négatives comme

la colére ou la tension nerveuse.
D'autres psychologues de l'université
de San Diego, en Californie,

ont quant a eux testeé I'effet

combiné de thérapies cognitivo-
comportementales (TCC) et de
séances de sauna pendant deux
mois a raison d’une séance chaque
semaine. Résultat: un effet positif
de cette approche mixte sur

les symptomes dépressifs, plus

La tradition du sauna au
charbon de bois, ou
Jjimjilbang, tres populaire au
Japon, est originaire de Corée.

particulierement pour freiner le retour
automatique de pensées negatives.
Selon les résultats obtenus en 2018
par Jari Laukkanen et ses collegues
de l'université de Kuopio, en Finlande,
le bénéfice de cette pratique va
jusqu’'a réduire le risque d’épisode
psychotique dans la population
geneérale, sur un échantillon de

plus de 2 000 individus.

Des effets de réduction de I'anxiété
ont pour leur part été obtenus

par des chercheurs de l'université

de Hamamatsu, au Japon, a la suite
de séances de sauna traditionnel au
charbon de bois (Jjimjilbang). Dans

le pays, l'intérét pour cette pratique

a conduit des neuroscientifiques de
'université de Kanagawa a mesurer
le changement d’activité dans le
cerveau des participants aprés une
séance, un état de détente appelé
totonou en japonais. lls ont relevé
plusieurs caractéristiques mesurables
en électroencéphalographie. Tout
d’abord, une augmentation des ondes
alpha, de fréquence comprise entre

8 et 13 hertz, associées a un état

de relaxation comme apres un effort

::::

=il
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physique intense. Cette amplification
allait de pair avec un sentiment de
bien-étre, de plaisir et un surcroit
d’émotions positives. D’'autre part,
'équipe a mesuré une augmentation
des ondes cérébrales théta, de
frequence comprise entre 4 et 8
hertz, qui refletent une plus grande
qualité de I'attention et de

la vigilance. Un genre de modification
typiquement constaté dans les états
méditatifs. Enfin, un signal électrique
appelé MMN (mismatch negativity
en anglais) voyait son intensité
augmenter: il dénote

une qualité « pré-attentionnelle »,

une disponibilité d’esprit qui facilite
le traitement de 'information, et qui
se manifestait par de meilleurs temps
de réaction dans des taches de
discrimination auditive. En somme,
'esprit est a la fois plus détendu,
plus heureux, plus lucide et plus vif...

Sources
Scannez le flashcode E E
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accident vasculaire cérébral - ou il est prouve que
les spasmes légers diminuent. » Et siun patient n’a
pas de troubles du rythme graves apres un infarc-
tus du myocarde et qu’il peut pédaler a 75 watts
sur un ergometre, les séances de sauna pourraient
étre «une bonne forme de traitement ulterieur ».

Leffet relaxant du sauna est un de ses atouts
majeurs. Celui-ci résulte d’un equilibrage des sys-
temes nerveux sympathique et parasympathique.
Le stress provoque par la chaleur active le premier
- la partie du systeme nerveux vegetatif qui rend
Porganisme performant en cas de danger. Mais
des que l'on quitte la piece chaude, la contre-ré-
gulation s’opere imme-
diatement. «Le tonus du
systeme sympathique
descend alors en dessous
de sa valeur initiale et une
profonde détente s’ins-
talle», precise Brenke. La
condition est de prendre
les periodes de repos au
sérieux, avertit le méde-
ey« liest-alors seule
ment que le systeme ner-
veux vegétatif entre en mode repos et devient plus
équilibre a long terme.» Ces périodes de repos
devraient etre au moins aussi longues que les
plages de transpiration.

Des précautions & prendre,
malgreé tout

Enrevanche, la pratique du sauna est déconseil-
lee en cas d’infections aigués, de plaies ouvertes,
de problemes cardiovasculaires aigus, de troubles
du rythme cardiaque, de sclérose en plaques ou
d’hyperthyroidie non controlée de maniere opti-
male. «Les patients souffrant de problemes rénaux
peuvent le faire, a condition de boire suffisam-
ment», ajoute Brenke. En cas d’hypertension, le
sauna est autorisé, mais sans le bain glacé qui suit,
car la pression de I'eau, associée a I'intense stimula-
tion par le froid, fait monter la tension artérielle. Et
une activité physique juste apres une s€ance pour
accentuer la transpiration et la perte d’eau n’est
recommandée que pour les sportifs de haut niveau
dans un programme adapte.

L’expert conseille en géneral de ne faire que
deux ou trois seances de quinze minutes maxi-
mum sur une periode d’'une heure, les séances sup-
plémentaires constituant un exces de stimulation

La température maximale dans
un sauna traditionnel finlandais

qui surcharge les capacités de thermorégulation
de 'organisme, méme pour les plus expérimen-
tés. Au moment du refroidissement, qu’il s’agisse
de douche ou de bain glacé, il faut en principe
attendre que I'on ne sente plus le stimulus, c’est-a-
dire que I’eau ne soit plus froide au toucher. Boire
régulicrement est en outre un prérequis.

Le médecin rappelle qu’il faut eviter le sauna
apres avoir consommeé de Ialcool, car les facteurs
s’additionnent: «La chaleur et I’alcool dilatent les
vaisseaux sanguins. Le risque de problemes cir-
culatoires augmente. De plus, la perte de liquide,
qui est deja importante en raison de la transpi-
ration, peut devenir dan-
gereuse. L’alcool inhibe
’hormone antidiurétique,
ce qui entraine une aug-
mentation de la secretion
d’urine. On ne peut que
déconseiller formellement
d’associer consommation
d’alcool et sauna, méme en
faible quantite. »

Des recherches menees
en 2018 en Corée du Sud le
confirment: la consommation d’alcool est le prin-
cipal facteur de risque d’accident fatal dans un
sauna. De tels accidents restent d’ailleurs raris-
simes et ne surviennent que chez des personnes
souffrant de pathologies préexistantes comme
des maladies coronariennes graves ou des lésions
cardiaques ou hépatiques dues a la surconsomma-
tion d’alcool. Dans des cas de pratique excessive,
il est arrivé qu'un infarctus se déclenche en raison
de 'augmentation de la capacité cardiaque due
a la chaleur. Selon une étude effectuce en 2019
par Reinhard Ketelhut, de ’hopital de la Charite a
Berlin, 'effort fourni dans un sauna est equivalent
a celui qu’on deploie lors d’une activite sportive,
ce qui peut etre fatal aux patients souffrant d’une
maladie coronarienne. Néanmoins, selon cette
étude, tous les morts du sauna étaient atteints
de maladies préexistantes.

Les derniers grains de sable ruissellent dans le
bas du sablier, formant un mini-chateau de sable.
Le quart d’heure passé sur le banc de bois briilant
est passé plus vite que prévu. 1l est grand temps
de se rafraichir!
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LENVERS DU
DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

Si! L.a curiosite
est un vilain defaut

oyez curieux de
tout!», nous commandent les mantras
du développement personnel. Non,
la curiosité n’est pas un vilain défaut!
nous serinent les grands preétres
de ’épanouissement de soi. Attendez
d’en savoir plus... De fait, il se pourrait
tout a fait que la curiosité soit parfois
plus un désavantage qu’autre chose.
Et que 'ignorance soit plus bénéfique,
dans certaines circonstances, que
la connaissance. C’est ce que des
chercheurs avancent, apres avoir etudie
la «curiosité contrefactuelle», définie
comme ’envie d’apprendre comment
les choses se seraient passees
si nous avions agi différemment...
Imaginez qu’apres avoir acheté
un billet de loterie, vous 'ayez perdu.
Et vous découvrez que ce billet était
gagnant. Allez-vous chercher a en
connaitre le montant? Sachant que plus
il sera éleve, plus vous allez nourrir de
regrets et voir votre humeur sombrer...
Mais oui, imaginez, si c’était le gros lot
qui vous avait échappé? Des dizaines
de milliers d’euros envolés, voire des
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en Suisse.

millions que vous ne pourrez jamais
dépenser! Ce serait trop béte. Dans
cette situation, il semble plus rationnel
de tourner la page sans évaluer ses
pertes. Mais ce n’est pas toujours ce
que nous faisons. Et loin de la.

Parfois, il vaut mieux
ne pas savoir

Une équipe regroupant des
chercheurs des universités de Reading,
au Royaume-Uni, et de Hiroshima
et Kochi, au Japon, s’est attelée a la
question de la curiosite contrefactuelle
a I’aide d’un dispositif expérimental
fort simple. La tache des participants
consistait a gonfler un ballon avec
une pompe le plus possible sans qu’il
n’éclate (le test s’appelle le Balloon
analogue risk task), un jeu s’apparentant
a une attraction de féte foraine.

De maniere plus concrete, les sujets
devaient evaluer le nombre de coups
de pompe, entre un et douze, qu’ils
allaient donner lors d’une simulation
informatique. Ils étaient avertis que

la limite d’éclatement était déterminée

YVES-ALEXANDRE

professeur de psychologie
au college Saint-Michel,
collaborateur scientifique
a l'université de Fribourg,

de maniere aléatoire avant chaque
partie. Le but était d’engranger le
maximum de points, chaque gonflage
augmentant leur total, mais celui-ci
se voyait reduit a zero si le ballon
¢clatait. Mais pour optimiser ses gains,
il faut savoir quand s’arréter a temps.
Dans ce jeu, la stratégie optimale
consistait a donner six ou sept coups
de pompe, ce qui €tait supérieur
aux resultats globaux des participants,
lesquels en moyenne donnaient
un peu moins de cing coups par partie.
Mais l'essentiel n’est pas la. Les
chercheurs proposaient aux gagnants,
une fois 'essai terminé, de faire
apparaitre la limite d’éclatement.
Auriez-vous accepte? Souhaiteriez-
vous la connaitre? Si vous vous €tes
arrété a quatre coups alors que
Vous auriez pu pousser jusqu’a neuf,
vous serez décu et regretterez
de ne pas avoir continué¢. En réalité,
cette information a toutes les chances
d’engendrer des emotions déplaisantes
et de vous rendre maussade. De plus,
comme elle ne vous apprend rien pour
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les essais a venir, puisque la limite
est fixée de maniere aléatoire, elle est
strictement inutile. Elle ne vous aide
en aucune facon a ameliorer votre
stratégie (pour parer a la critique selon
laquelle certains sujets ne croyaient pas
vraiment au hasard, les chercheurs ont
replique expérience avec un seul essai,
donc sans aucune possibilite d’exploiter
Pinformation a I'avenir. Méme dans
ce cas, les resultats de Pexperience
ne changent pas).

Lors d’environ un essai gagnant
sur deux, c’est-a-dire lorsque les
participants ne faisaient pas eclater
le ballon, ils voulaient savoir quelle
était la limite, donc combien de points
ils avaient perdus. Ce qui se traduisait
par une dégradation de leur humeur,
mesuree par des questionnaires
ad hoc. Et ce, méme dans le cas
ou les volontaires devaient consentir
aun cott (qu’il s’agisse de verser
de l’'argent, de fournir un effort
physique, de devoir attendre ou meéme
de subir un léger choc électrique)
pour connaitre cette information, aussi

Des fois, j'imagine
Ce qui Se serait pIsse |
sion navail PAS croque
dans cette pomme..

Co te F31S

Arréte,

superflue que déplaisante. En clair,

ils s’infligeaient volontairement

des peines et des regrets pour le seul

bénéfice d’'une connaissance inutile.
Alors, comment expliquer

ce comportement absurde? Les

chercheurs evoquent un processus

de «saillance motivationnelle»

de toute information concernant

ce qui aurait pu avoir lieu: selon

eux, nous ne pouvons tout simplement

pas résister a 'envie de savoir ce que

nous avons rate. La curiosite semble

telle que nous sommes préts a y ceder,

quand bien méme les renseignements

glanés ne nous servent a rien, tout en

nous rendant plus malheureux. Comme

I'indique le sous-titre paradoxal de

I’article publié par les trois chercheurs:

les gens sont préts a endurer des couts

pour vivre des regrets. Dans ces cas-la,

admettons-le, 'ignorance a du bon.

I se pourrait

que l'lgnorance

soit plus bénéfique,
dans certaines
circonstances,

gue la connaissance.
C'est ce que des
chercheurs avancent...
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sante & bien-étre

CORPS & ESPRIT

La gratitude, une alliee
de votre santé

NATHALIE RAPOPORT-
HUBSCHMAN

directrice de |'Institut de médecine
corps-esprit a Paris, médecin
et psychothérapeute.

‘est un mot qui se focaliser sur ce qui manque. C’est Pour autant, ses effets sur la santé
peut sembler désuet, voire teinte de une émotion dite «autotranscendante»:  physique restaient moins clairs. Une
religiosité pour certains. Mais elle nous relie a ce qui est au-dela publication récente, menee par Tyler
aujourd’hui, il fait ’'objet d’un interet de nous, a la beauté du monde, VanderWeele, qui dirige le programme
croissant en sciences et en médecine: au vivant, aux autres. d’épanouissement humain (human
la gratitude semble avoir de multiples Voici une vingtaine d’années flourishing) a 'université Harvard,
bénéfices a la fois sur le bien-étre affectif  que 'on connait les bienfaits de la confirme ce lien. A partir des données
et sur la santé physique. Au point de gratitude et ses effets sur le bien-étre. = recueillies sur pres de 50000 femmes,

faire vivre plus longtemps, de réduire

le stress et de rendre plus productif.
Qu’est-ce au juste que la gratitude?

Le fait d’étre reconnaissant — aux

autres, bien str, ce qui est favorable

a des liens stables et €épanouissants,

Comment «s’entrainer» & la gratitude ?

Se demander : « Et si cela disparaissait? »

mais, de fagon plus gencrale, ressentir Pensez & un élément de votre quotidien - une personne, un cadre de vie, un élément
de la gratitude - représente g bascule de confort habituel - et imaginez sa disparition. Que vous devez vivre sans. Prenez
emotionnelle qui nous sort d’un mode un instant pour observer ce que cela fait émerger en vous. Ce petit exercice met en

mental dans lequel tout va de soi.

Prendre conscience que

tout ne nous est pas dii S'interroger : « Qui est derriere ce moment? »
Choisissez un moment simple: boire une tasse de thé, prendre une douche chaude,

ouvrir un livre. Prenez un instant pour vous demander: « Quelles personnes ont permis
que je puisse vivre ce moment? » Pensez a celles et ceux qui ont cultivé, installé,
transmis, transporté ; a tous ceux qui ont rendu cela possible sans que vous ne les
connaissiez jamais. C'est la gratitude relationnelle: plus que de savourer I'instant
présent, elle permet de se relier a la chaine humaine grace a qui il s'est accompli.

lumiere ce que nous oublions de savourer, simplement parce que c'est la.

Nous tenons souvent pour acquis
la santé, un toit, des relations stables
- jusqu’a ce qu’elles disparaissent.
La gratitude agit alors comme un
recentrage. Elle permet de reconnaitre
ce qui est la, de reactiver la conscience
de ce que nous avons, plutdt que de Dire merci, vraiment

Lorsque vous remerciez quelqu’un, soyez précis: dites ce que la personne a fait,
en quoi cela vous a touché ou aidé. Un merci sincere et détaillé intensifie la qualité
58 / Cerveau & Psycho n® 177 - juin 2025 du lien et renforce l'impact émotionnel, bien au-dela d’une formule automatique.
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les chercheurs ont observe que celles
qui ont declare le plus haut niveau
de gratitude avaient un risque
de mortalite réduit de 9% sur quatre
ans, toutes causes confondues.
Plusieurs travaux de recherches
ont par ailleurs montré qu’elle peut
etre développee a la maniere d’une
competence emotionnelle. Ceux
de Robert Emmons, psychologue de
I'universite de Californie a Davis,
pionnier des travaux sur le sujet, ont
démontré que le simple fait de mettre
par ecrit chaque jour en quelques
lignes ce pour quoi nous éprouvons
de la reconnaissance améliore
’humeur, Poptimisme, la qualité
du sommeil, et méme la motivation
a activité physique.

Au travail,
des bénéfices tangibles

Exprimer sa gratitude a-t-il
¢galement un effet dans un
environnement professionnel? Une
¢tude dirigee par Christopher Oveis,
directeur du laboratoire Empathie
et Emotions & I'université de Californie

Que ce soit en buvant

une tasse de café ou en lisant
un livre, prenez un instant
pour vous demander:

« Quelles personnes ont
permis que je puisse vivre

ce moment? »

a San Diego, livre des ¢léments
de reponse. Dans une tache stressante
en binéme (inspirée de 'émission Shark
Tank, «Qui veut étre mon associé? »,
en version francaise), les chercheurs
ont observe que les équipes dans
lesquelles les membres avaient pris une
ou deux minutes pour se remercier
mutuellement de leur collaboration
avant de commencer presentaient une
réaction de stress atténuée, avec une
reponse cardiovasculaire beaucoup
plus efficace: vasodilatation et
meilleure oxygénation du cerveau,
marqueur d’une adaptation
physiologique au challenge plutot qu’a
la menace. Résultat: moins de stress
et une meilleure performance.

Au quotidien, pensons donc a aller
VOir une personne pour la remercier
de ce qu’elle a pu faire pour nous,
ou de ce qu’elle apporte a notre vie.
Prenons le temps d’étre intérieurement
reconnaissant pour ce que nous avons
— a ceux qui nous ont éduques, a la
société qui nous offre un cadre de vie...
Autant de facons de redonner du relief
aux choses simples, qui passent souvent

bibliographie
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inapercues. Nous passons beaucoup

de temps a chercher a vivre de bonnes
choses dans le futur... appréciation et la
gratitude nous permettent de les trouver
dans le present.

Tout cela vous semble un peu
abstrait? Les chercheurs ont élabore
quelques approches facilement
applicables que chacun peut mettre
en pratique dans sa vie de tous les jours
(voir Pencadré page de gauche). Soyons-en
leur reconnaissants!
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Kate Sweeny

professeuse de psychologie a I'université
de Californie a Riverside.

Comment
apprivolser

Chez le médecin, dans un aeroport
ou un embouteillage : les moments
d'attente sont souvent véecus comme
tres penibles. Mais une fois consideree
comme une emotion, limpatience

se laisse enfin reguler.

Les études récentes en Les situations qui la provoquent Vue sous ce nouvel angle,
psychologie livrent une nouvelle sont surtout associées a I'impatience a l'avantage de se
o, vision de I'impatience: ce n'est I'imprévu et la responsabilité préter a des stratégies de
c -E,‘ pas un trait de caractére, mais d’un individu en particulier. régulation émotionnelle, comme
S re une emotion. la réévaluation ou la distraction.
A

son Impatience
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| fallait jouer de malchance, ce 14 aofit
2010, pour se trouver sur la route nationale 110, en
Chine. Le plus long embouteillage jamais observé
de mémoire d’homme s’était forme. Des milliers
de vehicules étaient coincés sur plus de 100 kilo-
metres. Ce phénomene dura plus de dix jours.

Certains conducteurs resterent bloqués pen-
dant cinqg jours 2 bord de leur véhicule. A mesure
que les journées passaient, des vendeurs s’ins-
tallaient le long de 'autoroute pour proposer a
manger et a boire aux automobilistes et a leurs
familles, contre des tarifs exorbitants.

La mere de toutes les vertus

Un tel embouteillage aurait usé les nerfs
des plus patients d’entre nous. Il vient toujours
un moment ou le stoicisme montre ses limites.
Bien malin celui qui, dans
pareille situation, serait
resté détendu sans jamais
éprouver la moindre frus-
tration! Mais comment,
justement, développer
certaines de nos capacites
afin de supporter la pénibi-
lité de 'attente et en tirer
le meilleur parti? Les phi-
losophes, les religieux et
les poetes ont longtemps
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la durée du plus grand
embouteillage jamais
observe, le 14 aolt 2010,
sur la nationale 110 en Chine.

psycho

vanté la patience comme €tant la mere de toutes
les vertus, en lui attribuant une haute valeur
morale. Pour eux, quiconque possede cette qua-
lite saura rester de marbre aussi bien dans une
file d’attente que face a un importun qui n’en finit
plus de parler ou au message ¢€lectronique qui
tourne en boucle sur une hot line de dépannage.
Et ceux qui n’ont pas cette vertu perdront, eux,
invariablement leur calme.

En tant que specialiste des sciences du com-
portement, j’envisage la patience différemment.
Bien stir, certaines personnes ont plus de facili-
tés que d’autres pour garder leur flegme alors
qu’elles ne parviennent pas a parler a un opé-
rateur, ou qu’elles restent dans I’expectative
pendant des heures dans un service d’'urgences
engorge. Mais je n’ai pas dans I'idée de distribuer
des bons points aux sur-
doués de la zenitude et de
fustiger les nerveux qui ne
tiennent pas en place. A
quoi bon essayer de faire la
difference entre de preten-
dus gagnants et perdants
dans la loterie humaine
de la personnalite? Pour
moi, il est beaucoup plus
intéressant et utile de
considérer la patience

Ce texte est une
traduction de I'article
« Patience is a process,

not a virtue », paru dans
Scientific American le
26 mars 2025.




Comment apprivoiser son impatience

comme une emotion que comme une qualite
intrinseque. Dans mes recherches récentes, j’ai
pu montrer que cette approche ouvre la voie a de
meilleures chances de régulation.

Doigts qui tambourinent,
pied qui tremble...

Avant toute chose, essayons de mieux cerner ce
que signifie le fait d’étre impatient. Nous connais-
sons tous cet état: les doigts tambourinent sur la
table, les jambes rebondissent au sol, nous sautons
presque de notre siege avec le désir de mettre fina
ce ressenti de plus en plus insupportable. En psy-
chologie, ces tics et comportements sont regroupes
sous le terme d'«agitation psychomotrice».

D’ou vient ce sentiment de frustration? La
plupart des chercheurs spécialistes des émotions

repondent a cette question en adoptant une
perspective fonctionnaliste: selon eux, nos émo-
tions nous incitent a entreprendre des actions
concretes qui sont bénéfiques pour notre survie.
Le psychologue néerlandais Marcel Zeelenberg
emploie a cet égard 'expression feeling is for doing:
«]’émotion prépare l'action»!

Si ’on applique cette idée a 'impatience,
cela implique que notre esprit et notre corps
tentent de nous pousser a agir pour mettre fin
a une situation éprouvante. Ils vont ainsi nous
inciter a trouver un moyen de contourner les
embouteillages ou a couper court a la question
d’un collegue qui s’est transformée en mono-
logue. Dans d’autres domaines, cette émotion
peut étre un moteur de changement social:
elle est ainsi suscitée par les injustices ou les
inégalités. Cela ne signifie pas que 'impatience
soit toujours avantageuse et bénefique: quand
nous sommes bloques et n’avons aucun moyen

Les embouteillages figurent parmi

les situations les plus propices

a I'impatience et a la frustration. Avec
une nuance: ce sont ceux qu'un individu
particulier provque qui sont vécus
comme les plus insupportables.

de faire évoluer une situation, elle rappelle plu-
tot ’enfant agacant assis a 'arriere de la voiture
qui ne cesse de demander, a quelques minutes
d’intervalle: «On est bientot arrivés?» Dans
certains cas, elle peut méme nous ¢eloigner de
nos objectifs. En matiere de négociations, par
exemple, elle est le plus stir moyen de courir a
’échec, en produisant des decisions impulsives
et des résultats suboptimaux. Mais dans l'en-
semble, ’hypothese de depart est qu’elle serait
une émotion qui pousse a l’action, et qui devrait
donc avoir son utilité.

Les situations qui rendent fou

=\ H @

Silimpatience est une emotion, qu’est-ce qui
la déclenche? Dans une série d’études récentes
menees aupres de plus de 1400 participants, mes
collegues et moi-meme avons voulu répondre a
cette question de fagon détaillee. Pour cela, nous
avons presente a des volontaires une serie de sce-
narios familiers. Par exemple, nous leur deman-
dions d’imaginer qu’ils devaient attendre dans
le cabinet d’un médecin, ou patienter dans un
embouteillage avant de se rendre a un concert,
ou encore endurer une conversation inter-
minable avec un collegue ennuyeux. Ils
devaient ensuite répondre a des ques-
tions sur ce qu’ils ressentaient dans ce
type de situations.
Au fil de ces scénarios, plusieurs facteurs
clés sont apparus, qui declenchent de forts
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niveaux d’impatience. Le premier d’entre eux:
devoir retarder quelque chose de plutét plaisant
ou plutot agréable. Si vous étes force de repous-
ser plus longtemps que prevu le concert de votre
groupe prefére, ce sera beaucoup plus difficile que
s’il s’agit du moment de remplir votre declaration
d’impots. En second lieu, 'impatience augmente
quand la facon de s’occuper pour tromper ’at-
tente est peu intéressante et gratifiante. Si vous
devez faire le pied de grue chez le médecin en
regardant le mur, ce sera nettement plus penible
que si vous avez un bon livre a lire. De méme,
dans les embouteillages, si vous disposez d’une
voiture confortable et d'un bon podcast a écouter,
votre bouillonnement sera bien moins cuisant que
si vous €tes dans un vehicule sans climatisation,
sous un soleil de plomb, avec un autoradio defec-
tueux. Et ce, quelle que soit votre destination.

Insupportables chantiers
d’autoroute...

Nous avons aussi constaté que les gens
¢taient plus impatients lorsque quelqu’un était
responsable du retard subi. Les embouteillages
lies a ’heure de pointe du matin ne sont pas
aussi agacants qu’un ralentissement causé par
un conducteur imprudent ou par 'intervention
d’un service de voirie qui pose des cones bico-
lores sur la chaussee juste au moment ou vous
allez emprunter ce trajet...

Des études complémentaires — que nous
n’avons pas encore publiées - nous ont permis

psycho

de mettre au jour un autre fait étonnant: nous
sommes beaucoup moins impatients lorsque nous
savons a ’'avance que nous allons devoir attendre.
Sitot cette probabilité considérée, tout devient
moins éprouvant. Vous partez pour un voyage de
dix heures? Pas de probleme. Vous étes coincé
dans un embouteillage qui dure dix heures? Ce
n’est plus la meéme histoire... Lors d’'une expé-
rience, nous avons commence par annoncer a des
participants qu’une tache fastidieuse — essentiel-
lement regarder un ecran vide - allait durer une,
trois ou cing minutes. Dans tous les cas, 'exercice
durait en fait trois minutes. Mais les volontaires
qui s’appretaient a subir une épreuve de soixante
secondes seulement se sont montres beaucoup
plus agités que ceux qui €taient informeés d’une
durée plus longue! Toutes ces observations
qui évaluent 'impact de différents éléments de
contexte sur notre impatience montrent a quel
point il s’agit d’un etat émotionnel déclenché a un
moment donné¢, doté d’une certaine intensité et
qui disparait au bout d’un certain temps. Autant
de caractéristiques d’'une €émotion, au méme titre
que la tristesse, ’ennui, la culpabilite ou la colere
— davantage que d’un trait de caractere.

Voila qui nous amene a la question cruciale:
comment lutter contre 'impatience? Si I'im-
patience est une eémotion, la patience en est la
capacité de régulation. Elle entre dans la catégo-
rie des strategies de regulation émotionnelle, des
tactiques cognitives visant a modifier ce que nous
ressentons, géneéralement dans le but d’améliorer

Limpatience est un etat aeclencne

A uNn Moment donneg, dote dune

certaine intensite et gul disparait

apres un certain temps. Autant de

caracteristigues aune emaotion.
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Comment apprivoiser son impatience

notre bien-étre et de mieux agir. De telles straté-
gies peuvent étre deployées dans mille situations
du quotidien, par exemple quand on prend une
grande respiration au lieu de s’emporter contre
son conjoint lors d’une discussion houleuse. Ou
bien, lorsque nous nous rappelons que le film
d’horreur que nous regardons n’est pas la realité.

La patience est une stratégie
de régulation émotionnelle

Une fois la patience considérée comme une
stratégie de régulation émotionnelle, nous pou-
vons commencer a envisager plusieurs facons de
la mettre en place. Ainsi, quand nous commen-
cons a ressentir de 'impatience en cas de retard
important a 'aéroport, nous pouvons deélibére-
ment decider de nous concentrer sur le nouveau
livre que nous avons emporte. Si vous savez que
vous allez devoir attendre des semaines avant
d’obtenir une réponse pour un poste convoite, il
suffit de penser que I'impatience est un état emo-
tionnel et quen tant que tel, il ne durera pas des
semaines: plongez-vous dans votre passe-temps
favori pendant quelques heures, le temps de le
laisser s’estomper. Ou encore: vous avez passé
une journee a garder des enfants et n’avez plus

la patience pour vous occuper des votres en ren-
trant a la maison? Sachez que la régulation des
emotions demande de I’énergie et que la votre est
momentanément au plus bas; accordez-vous une
pause entre adultes jusqu’a ce que ces reserves
d’énergie cognitive soient rechargées pour étre
pret a garder son calme.

Ce que je viens de décrire — 'impatience en
tant qu’émotion et la patience en tant que pro-
cessus qui la tempere — offre a chacun d’entre
nous une nouvelle facon d’envisager ces concepts.
Nous ignorons encore beaucoup de choses sur
cette capacite de moderation, notamment pour-
quoi certaines personnes semblent la mettre en
ceuvre plus facilement que d’autres, et par quels
moyens 'améliorer. Mais le sujet s’éclaircit et il
devient plus facile de répondre a ces interroga-
tions une fois que 'on remplace la question «com-
ment acquerir une vertu?» par «comment reguler
une emotion?» Et c’est en soi un progres dont
chacun peut tester les bénéfices au quotidien.
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MON CERVEAU & MOI
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Trouvez le déclic

pour passer a l'action!

Que ce soit pour trier une pile de paperasses,
rediger un mail ou faire du sport, le plus dur

est de s’y mettre. Des stratégies cognitives existent
pour libérer l'énergie de votre cerveau et franchir

ce premier obstacle.

ourquoi nous lancons-nous parfois dans

une tache avec entrain, alors que nous restons
a d’autres moments avachis, incapables de nous
y mettre? Cette sensation d’énergie (ou son
mangque), étroitement liée a la motivation, est
d’une autre nature que celle, physiologique, que
nous tirons de notre nourriture. Mais qu’en est-il
précisément, et, surtout, comment la developper?
L’énergie dont nous parlons ici semble étre

ce qui déclenche un changement immediat dans
notre comportement, qu’il s’agisse d’actions
physiques ou mentales. Elle permet a la fois d’en-
clencher un processus et de le maintenir jusqu’a
son achevement. C’est elle, par exemple, qui me
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permet de me lever de mon canapé pour aller
chercher du chocolat, ou de me lancer dans un
calcul mental difficile. Sans elle, je ne fais rien.

Trop dur de se lever du canapé!

Mais d’ou vient-elle et comment la mobiliser?
J’en reviens au processus qui m’amene a aller
chercher du chocolat dans le placard. Le point de
depart est une sensation soudaine liee a ce choco-
lat, visuelle dans mon cas. J’avais 'esprit occupe a
tout autre chose lorsque je me suis représente une
tablette de chocolat, sans doute grace a ’action
de mon lobe temporal médian, dont on sait qu’il
peut évoquer de facon totalement impromptue des

@ Roman Samborskyi/Shutterstock






pensees de ce type. Cette évocation s’est rapide-
ment enrichie d’autres modalités sensorielles et
d’une émotion positive. J’ai entrapercu le gott
du chocolat et le plaisir qui y est associé¢, avant
de prendre pleinement conscience que la tablette
était a ma portee.

Comment le cerveau
se met en action

Les structures cerebrales susceptibles de
mettre en route cette petite mecanique Sont assez
bien connues. Elles comprennent le lobe tempo-
ral, dont je viens de parler, ainsi que des régions
des cortex sensoriels impliquées dans I'imagerie
mentale, I’hippocampe pour situer les objets dans
Pespace, et puis, dans I'insula, une zone permet-
tant tout a la fois d’¢prouver I’état dans lequel
on se trouve, et d’anticiper celui dans lequel on
se trouvera si on agit. Une eétude remarquable a
recemment montré que, chez des souris qui ont
faim, certains neurones de I'insula codent a la fois
la sensation de faim actuelle et un ressenti anticipé
de satieté. Dans mon cas, cette zone cérébrale me
permet de ressentir tout a la fois mon manque de
chocolat (et mon envie de sucre) et le plaisir que
me procurerait celui-ci... et voila que je me leve!

D’autres regions cérébrales contribuent éga-
lement a faconner la sensation d’énergie (voir la
figure ci-contre). Ainsi, le cortex cingulaire anté-
rieur, partenaire privilégi¢ de I'insula, a ete iden-
tifié comme essentiel pour la perseéverance des
comportements diriges vers un but malgré les
efforts requis — ce qu’on appelle la «ténacité». Les
lesions de cette structure rendent généralement
les individus apathiques, alors que sa stimulation
électrique pousse au contraire vers ’action. Le
striatum est aussi impliqué, du fait de son role
central dans les circuits de la recompense et
des habitudes. Il «énergise» les comportements
moteurs. Enfin, le cortex prémoteur peut étre sti-
mulé par la simple observation d’un objet; vous
voyez une tasse devant vous, et les réseaux de
neurones charges de déclencher le geste de sai-
sie commencent a s’activer. Et grace aux fameux
«neurones miroirs», ce méme cortex s’anime
lorsque vous voyez une personne prendre la tasse
devant vous, comme pour I'imiter. L’énergie est
communicative!

L’¢lan qui nous amene a agir fait donc interve-
nir un vaste ensemble de régions cérébrales que
nous commencons a comprendre, et dont je n’ai
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probablement listeé que certains eléments. Mais,
pour la plupart d’entre nous, cette comprehension
théorique n’a finalement d’intérét que si elle per-
met d’envisager des facons concretes de stimuler
notre energie pour accomplir les taches qui nous
semblent importantes.

Etape n° 1: visualiser le résultat

La mécanique que je viens d’évoquer repose
finalement sur la prise de conscience de deux états
distincts et d’'un chemin clair allant de 'un a 'autre.
Lorsque je suis assis dans mon canape, j’imagine
la sensation du carré de chocolat dans ma bouche,
ainsi que le geste nécessaire pour 'y introduire. Je
prends ainsi conscience d’un état futur et fictif ou
je savoure du chocolat, et qui est preférable a celui
que j’éprouve au present, reel, seul sur mon canapé
et sans chocolat. Je visualise une série d’actions
simples menant de I'un a l'autre. En fait, c’est un
peu comme si on reliait le fond de deux recipients
remplis du méme liquide par un tube: si le niveau
du liquide dans I'un est plus bas, il va se déplacer
a travers le tube pour égaliser les niveaux. De la
meme maniere, mon desir de manger du chocolat
me pousse a entreprendre les gestes necessaires
pour «compenser» ’écart entre mon ressenti actuel
et le plaisir desire.

Pour me lancer avec €énergie dans une suite
d’opérations qui m’amenera d’un état A a un
etat B, j’al donc interét a avoir une représentation
claire de I’état B en question et de son caractere
désirable ainsi que de la série d’étapes qui m’y
conduira. Faites-en l'expérience: placez une tasse
de votre boisson préférée devant vous et fixez-la

Insula
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Circuit de la
recompense

Hippocampe

intensement. Imaginez ensuite que vous la sai-
sissiez avec votre main pour la boire lentement,
en savourant chaque gorgee. Ressentez-vous une
legere tension de votre bras, préte a mettre votre
main en mouvement? L’idée est de porter votre
attention sur ce leger désir — dans cet exemple, sai-
sir la tasse —, afin de Pamplifier avant de se mettre
en mouvement. Un peu comme si vous compres-
siez un ressort, pour qu’il puisse plus facilement
se detendre. Ce processus activera votre striatum
qui anticipe par avance le plaisir qui en résultera.
Mais trouver I’énergie de se lever pour un
carré de chocolat ou une tasse de the est un peu
trop simple... Prenons donc exemple d’une tache
plus complexe et rébarbative pour laquelle vous
manquez cruellement d’énergie. Cette fois-ci, il
est plus difficile de se représenter un état B virtuel
qui donne envie de passer a ’action. Certes, vous
aurez répondu au mail de ce client, mais cela ne
suscite pas chez vous par avance une incommen-
surable félicité. Pour éviter cet écueil, concen-
trez-vous donc plus sur ’«apres». Comment vous
sentirez-vous apres avoir envoyé ce mail, dont
vous repoussez chaque jour la redaction depuis
une semaine? Soulagé? Satisfait? La, c’est votre
insula antérieure et le circuit de la récompense qui
vont se mettre en route (voir la figure ci-dessus).

Etape n° 2: imaginer le chemin
qui méne au but recherché

Une fois le résultat final clairement visualisé,
focalisez-vous sur le chemin qui conduira de I’état
initial A a I’état B. A cette fin, découpez ce proces-
sus en une suite d’etapes simples et immeédiates,
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Visualiser et anticiper :
combinaison gagnante!

Pour trouver I'énergie de se lancer dans une tache,
actionnons plusieurs régions de notre cerveau. D'abord,
I'insula et le circuit de la récompense vont anticiper et
«imaginer» le but a atteindre. Puis I'hippocampe, le
cortex visuel et le cortex préemoteur vont visualiser un
chemin pour relier le point de départ au résultat souhaité.
Quant au cortex préfrontal, il en planifiera les étapes.
Striatum et cortex cingulaire antérieur, eux, sont la pour
maintenir I'effort dans la durée.

qui ne posent aucun probleme prises individuel-
lement. Le résultat de chacune doit vous sembler
a portée de main; par exemple: «ouvrir sa boite
mail », puis «ouvrir le mail auquel vous devez
répondre », puis «le lire tranquillement», ou
encore «noter les elements de réponse qui vous
viennent spontanément a esprit»... Sans créer
aucune tension, vous vous rapprochez progres-
sivement du but. Sachez que des régions precises
de votre cerveau vont vous y aider: d’une part, le
cortex visuel impliqué dans I'imagerie mentale (la
capacité a se représenter des situations fictives),
mais aussi le cortex moteur qui permet de se
figurer qu’on se leve ou qu’on tape sur un clavier;
d’autre part, le cortex cingulaire antérieur, qui
donne de la persevérance, et le cortex prefrontal,
qui assure la planification de ’ensemble...

Quoi qu’il en soit, les données en neuros-
ciences nous montrent qu’en combinant un état
présent, un etat futur envisage avec calme et
clarté, et un chemin court qu’il suffit d’emprun-
ter, nous pouvons aisement mobiliser notre ener-
gie. Il n’y a plus qu’a, et plus rien ne nous retient.
En multipliant ce type d’expérience, et en étant
attentifs au moment précis ou nous nous sentons
soudainement tendus vers le futur, notre éner-
gie nous deviendra de plus en plus familiere... et
manipulable. En avant, toute!
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journaliste scientifique.

Schizophrenie:

enfin de nouveaux
traitements ?

Apres des decennies de tadtonnements, la recherche

semble passer la vitesse superieure et de nouvelles
molécules voient le jour. Elles offrent une meilleure

reduction des symptomes et moins d'effets secondaires.

en bref

Les antipsychotiques utilisés
dans le traitement

de la schizophrénie ont
essentiellement pour effet
de bloquer I'activité de

la dopamine.

Pour éviter leurs effets
secondaires, de nouvelles
molécules sont testées.
Ainsi, le KarXT améliore
les symptdmes en ciblant

un autre neurotransmetteur,

I'acetylcholine.

Des immunosuppresseurs
donnent parfois de bons
résultats dans des formes
de schizophrénie d'origine
auto-immune.
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19 ans, Charlene Sunkel a com-
mence a entendre des voix. Des pensées étranges
lui traversaient la téte, comme si des étrangers
tentaient d’infiltrer son esprit, de 'empoisonner
ou de la dénoncer a la police. Elle a alors cesse de
regarder les gens dans les yeux, de peur qu’ils ne
lui volent ses pensees. Autrefois sociable et extra-
vertie, elle est devenue solitaire. A mesure que sa
maladie progressait, elle ne comprenait plus ce
que les autres disaient, et lorsqu’elle parlait, ses
propres mots n’avaient meme plus de sens. Un an
apres, elle apprit qu’elle était schizophrene.

Délires, hallucinations, désordre dans les pen-
sees. Autant de symptomes de la schizophrénie.
Une maladie qui touche quelque 23 millions de
personnes dans le monde. C’est une psychose, un
trouble psychique se traduisant par une altération
du rapport au réel. Deux tiers des patients environ
seront efficacement traités par des médicaments
antipsychotiques. Mais le plus souvent avec des
effets secondaires. Et avec peu d’incidence sur
d’autres symptomes comme l’apathie et l'isole-
ment social, ou sur d’autres perturbations tou-
chant la cognition et la mémoire.

C’est sur ce plan que la situation pourrait chan-
ger. Tous les antipsychotiques ont essentiellement
pour effet de bloquer I'activité d’'un neuromédia-
teur, la dopamine. D’ou la conviction de nombreux
cliniciens que la schizophrénie €tait causée par un
desequilibre de cette fameuse dopamine. Mais en
septembre dernier, la découverte d’un nouveau
médicament est venue bouleverser ce schéma
établi. Le KarXT est le premier antipsychotique
a cibler une autre molécule que la dopamine.
Resultat: le tableau est plus complexe qu'on le
croyait. La dopamine ne serait qu'un neurotrans-
metteur parmi d’autres impliqués dans la maladie.
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Schizophrénie: enfin de nouveaux traitements?

La molécule thérapeutique KarXT
active les récepteurs muscariniques de
I'acétylcholine au niveau des neurones
du cerveau. Ces récepteurs sont des
molécules qui régulent la transmission
de l'information électrochimique

entre neurones: les symptomes
psychotiques s'améliorent.

Pour Thomas Kabir, chercheur a 'université
d’Oxford ayant vécu une psychose, le potentiel
de KarXT a réduire les symptomes et a ameliorer
les processus cognitifs des patients est stupéfiant.
«En général, les gens n’ont pas des hallucinations
et des delires en continu, explique-t-il. Ce sont les
problemes cognitifs qui affectent réellement leur
vie quotidienne.»

Une maladie & multiples
facettes

De plus en plus d’é¢léments suggerent que la
schizophrénie ne se présente pas de la méme
maniere chez toutes les personnes. «Il n’y a pas
une, mais des schizophrénies», déclare Romina
Mizrahi, professeuse de psychiatrie a 'universite
McGill. Selon elle, les cliniciens devraient essayer
de catégoriser les individus en fonction des bases
biologiques de leur maladie, de facon a adapter les
traitements a leurs besoins.

La question de la diversité des formes de la
maladie s’est posée des les débuts de la recherche
sur ce sujet. En 1893, le psychiatre allemand Emil
Kraepelin lappelait «démence prématurce», y
voyant une pathologie neurodégenérative se mani-
festant chez les adolescents ou les jeunes adultes.
Autre son de cloche du coté du Suisse Eugen
Bleuler: inventeur en 1908 du terme «schizophré-
nie» (qui signifie «esprit divisé» et caractérise
la fragmentation des fonctions mentales), il évo-
quait deja le «groupe des schizophrénies» — autre-
ment dit un ensemble de troubles présentant un
spectre de symptomes et de gravites variables.
Pour Bleuler, ces affections avaient une base a la
fois biologique et psychologique.

Tout aussi complexe etait la transmission
familiale de la schizophreénie: si le trouble était

heréditaire a environ 80%, on ne pouvait pas
pointer du doigt un gene, mais il semblait plus
probable que des centaines soient impliqués. Sans
compter le role de 'environnement: expériences
difficiles dans I’enfance, exposition a des infec-
tions in utero, croissance dans un milieu urbain ou
consommation excessive de cannabis pouvaient
déclencher la maladie.

Lorsque les antipsychotiques sont apparus,
tout a paru plus simple. Dans les années 1950,
a la Salpétriere, Henri Laborit et Paul Deniker
découvrent le premier d’entre eux, la chlorproma-
zine. Utilisée jusqu’alors en anesthesie, cette mole-
cule permet alors de traiter les hallucinations et les
délires, mettant fin a une ére de traitements rudi-
mentaires et souvent dangereux, telle la lobotomie.

Lhypothése de la dopamine

Les recherches menées chez des souris mon-
trerent que la chlorpromazine et ses dérivés blo-
quaient les recepteurs de la dopamine. Et comme
de fortes doses d'amphétamines — qui stimulent la
libération de dopamine — provoquaient parfois des
psychoses transitoires chez des personnes en bonne
sante, 'affaire semblait entendue: la dopamine était
responsable des symptomes de la schizophrénie.

Mais les bloqueurs de dopamine ne résolurent
pas tout. Ils avaient des effets indésirables comme
des tremblements, un état de sédation et une prise
de poids qui pouvait aller jusqu’au diabete et aux
troubles cardiovasculaires. Charlene Sunkel a subi
ces effets lors de ses hospitalisations, avant de se
voir prescrire de la clozapine, un antipsychotique
qui bloque également la dopamine, mais qui aame-
lioré sa qualité de vie. A 50 ans passés, elle tra-
vaille aujourd’hui en tant que directrice genérale
du Global Mental Health Peer Network (réseau
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mondial de pairs en santé mentale) en Afrique du
Sud. Mais la clozapine reste inefficace chez 60%
des individus résistants aux autres traitements.

Puis, a partir des années 1990, les chercheurs
exploiterent I'imagerie cerébrale pour visualiser
lactivité de molecules therapeutiques dans le cer-
veau de personnes schizophrenes. Une de ces tech-
niques est la tomographie par émission de positons
(TEP). Grace a elle, on put observer une augmenta-
tion de 'activité dopaminergique dans une region
specifique du striatum, une structure nichée dans
les profondeurs du cerveau qui joue un role majeur
en aidant a etablir des liens entre des evénements
ou des éléments disparates. La modification de I'ac-
tivité de la dopamine dans cette région augmente
le risque de créer de fausses associations entre des
évenements, ou de percevoir les choses de maniere
erronee. Les chercheurs ont aussi découvert que
les taux de dopamine sont abaissés dans le cortex
prefrontal, ce qui perturbe la capacite a résoudre
des problemes ou a réguler les émotions, comme
c’est souvent le cas chez les patients.

Changement de paradigme

La suite des recherches, pourtant, a revéle que
la dopamine n’est pas le seul neurotransmetteur
intervenant dans la schizophreénie. Le glutamate
fitalors son entrée en scene. Principal neurotrans-
metteur excitateur du cerveau, il apparut sous un
visage nouveau. A la faculté de médecine de Yale,
le psychiatre John Krystal et son équipe démon-
trerent qu’une molécule qui bloque l'activité du
glutamate, la kétamine, peut provoquer des symp-
tomes de psychose chez des sujets en bonne santé.
Par ailleurs, des recherches a grande échelle sur les
variantes génetiques associées a la schizophrénie
revelerent que les altérations des genes impliqués
dans les effets cellulaires du glutamate comptaient
parmi les principaux facteurs de risque de déeve-
lopper cette maladie. Et au cours des dernieres
décennies, de nombreux médicaments ciblant le
glutamate furent developpes, sans qu’aucun passe
pour I'instant le cap des essais cliniques.

Arrive alors l'acétylcholine, un autre neu-
rotransmetteur qui agit sur les récepteurs musca-
riniques. Presents dans tout le corps et le cerveau,
ces récepteurs interviennent dans des processus
tels que le mouvement, la mémoire et ’appren-
tissage. Le nouveau meédicament contre la schi-
zophrénie, KarXT, active de maniere sélective les
recepteurs muscariniques dans le cerveau. Lors
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Une chimie cérébrale altérée

a principale théorie en vigueur pendant des décennies
expliquait que la schizophrénie résultait d'un excés
de dopamine, un messager chimique du cerveau impliqué
dans la motivation, le plaisir et I'apprentissage. Plus récemment,
on a découvert que les taux d'autres molécules comme
le glutamate, qui active les neurones, et I'acide gamma-
aminobutyrique (GABA), qui les inhibe, sont aussi modifiés chez
les patients. On observe également souvent une réduction
du volume de matiere grise et de la densité des synapses
dans certaines zones. Mais toutes les personnes diagnostiquées
schizophrénes ne présentent pas les mémes altérations,
ce qui indique que la maladie pourrait avoir des sous-types.

Striatum
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Schizophrénie: enfin de nouveaux traitements?

des essais cliniques, il a fait la preuve de son effi-
cacite dans le traitement de la psychose et semble
améliorer les fonctions cognitives tout en évitant
les effets secondaires (a part de légers problemes
gastro-intestinaux) qui découragent si souvent les
patients de prendre les antipsychotiques sur de lon-
gues periodes.

En raison de son mécanisme d’action qui ne
cible pas uniquement la dopamine, KarXT souleve
I’enthousiasme des chercheurs, méme si son mode
d’action reste en grande partie mystérieux. Pour
Oliver Howes, professeur de psychiatrie mole-
culaire au King’s College de Londres et ancien
conseiller de Karuna Therapeutics qui a décou-
vert le medicament avant que celui-ci soit racheté
par Bristol Myers Squibb, la réponse a cette ques-
tion pourrait changer la donne. «Le fait que 'on
puisse aider les patients en ciblant un ensemble
de récepteurs entierement nouveau est bien le
signe qu’il nous manque une piece du puzzle pour
comprendre cette maladie», affirme quant a lui
Thomas Kabir.

Psychoses d’origine immunitaire

Un de ces eléments de compréhension pourrait
venir du systeme immunitaire. Prenez April Burrell,
une jeune femme de 21 ans, qui était en bonne santé
jusqu’a ce qu’un evénement traumatisant change
sa vie de fond en comble. Elle a commencé a deve-
lopper une psychose et des hallucinations avant
de sombrer dans un état catatonique, incapable de
bouger ou de communiquer. Diagnostiquee avec
une forme sévere de schizophrenie, elle a été admise
au centre psychiatrique Pilgrim a Brentwood, dans
PEtat de New York, oli elle a passé pres de vingt ans.

Ce n’est que lorsque Sander Markx, un psy-
chiatre de I’hépital Pilgrim, a réuni une équipe

2lans

c’est.l’age moyen des premiers
symptomes.de la schizophrénie

(19 ans pour les hommes, 24 ans pour les femmes),

et ordonné un bilan médical complet, que les
medecins d’April Burrel ont décelé dans son
sang des anticorps qui attaquaient son propre
organisme, endommageant les cellules de son
cerveau. Elle recut alors un nouveau diagnos-
tic de lupus neuropsychiatrique - une maladie
auto-immune —, et apres six mois de traitement
immunosuppresseur, elle s’est presque comple-
tement retablie en 2020.

L’encéphalite auto-immune, une maladie qui
survient lorsque le systeme immunitaire attaque
le cerveau, a eté découverte il y a moins de vingt
ans. Avant qu’elle ne soit connue, de nombreux
patients auraient recu, comme April Burrell, un
diagnostic de schizophrénie malgré quelques dif-
ferences subtiles entre les deux affections. Chez
les personnes atteintes d’encéphalite auto-im-
mune, par exemple, les symptomes ont tendance
a apparaitre plus rapidement et a étre plus graves.

Certains des premiers cas d’encéphalite
auto-immune ont éteé signalés en 2007. Josep
Dalmau, neurologue a I'’époque a 'universite de
Pennsylvanie, et ses collegues ont publié des des-
criptions de patients qui produisaient des autoan-
ticorps contre le récepteur NMDA, la protéine du
cerveau sur laquelle le glutamate exerce son action.
Depuis, les chercheurs ont répertorié plus d’'une
vingtaine d’autoanticorps ciblant le cerveau. Le
diagnostic d’encéphalite auto-immune, qui neces-
site souvent leur détection dans le liquide céphalo-
rachidien (LCR - le liquide qui baigne le cerveau et
lamoelle épiniere), peut changer la vie des patients.
Certains ayant beneficié d’'une immunotherapie se
retablissent completement.

Les cas d’encephalite auto-immune clairement
définis sont rares. Selon certaines estimations,
environ 1% des personnes atteintes de psychose

Ce texte est une
adaptation de
larticle « New treatments
are rewriting our
understanding of
schizophrenia »,
paru sur le site
scientificamerican.com
en mars 2025,
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ont des autoanticorps dont on a pu identifier la
cible précise. Mais il est difficile de déterminer
leur prevalence réelle, car les ponctions lombaires,
necessaires pour obtenir du LCR, sont rarement
pratiquéees dans les cliniques psychiatriques.

Le cerveau attaque
ses propres neurones!

A I’hopital universitaire de Fribourg en
Allemagne, les ponctions lombaires pour les per-
sonnes atteintes de psychose sont courantes. Le
psychiatre Ludger Tebartz van Elst et son équipe
ont ainsi détecté des autoanticorps neuronaux
non caractérisés (c’est-a-dire dont le rdle dans
la psychose n’est pas clairement établi) chez
environ 20% des patients atteints de psychose
et d’autres troubles psychiatriques... En consé-
quence, ce specialiste et d’autres préconisent
I'utilisation du terme «psychose auto-immune »
pour décrire les affections de ces patients.

Selon certains, le systeme immunitaire pour-
rait contribuer a la psychose méme en I'absence
d’autoanticorps. Des cas declencheés par des infec-
tions telles que la grippe, la syphilis et, plus récem-
ment, le Covid-19 parsement les annales de la
medecine. En outre, des etudes epidemiologiques
ont révele une frequence accrue de troubles men-
taux tels que la schizophrénie chez les personnes
nées en hiver, quand les infections sont plus fré-
quentes. Et des évaluations menées dans des pays
qui tiennent des registres nationaux de données
medicales, comme le Danemark, ont révélé que
plus une personne contracte d’infections, plus elle
risque de développer une schizophrenie.

Le lien de causalité entre infections et psy-
choses reste incertain. Mais au fil des années
plusieurs etudes ont établi le role du systeme
immunitaire. Par exemple, les schizophrenes
sont plus souvent porteurs de mutations sur
des genes liés a des protéines clés du systeme
immunitaire. Et leurs cellules immunitaires
cerebrales, les microglies, sont hyperactives.
Signe, selon certains scientifiques, qu’elles joue-
raient un role dans le trouble.

Ainsi, aujourd’hui, des groupes de recherche
menent des essais cliniques pour déterminer si
les immunothérapies pourraient aider les patients
atteints de schizophrénie et d’autres troubles psy-
chotiques ne correspondant pas aux criteres d’'une
maladie auto-immune. A Oxford, Thomas Kabir
et la professeuse de psychiatrie Belinda Lennox
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menent, avec leur équipe, un essai clinique pour
déterminer si le rituximab, un anticorps utilisé
pour traiter I’arthrite et d’autres troubles auto-im-
muns, est apte a traiter la psychose chez des indi-
vidus dont le sang contient des autoanticorps
neuronaux détectables. Si une proportion méme
reduite de ces patients repond favorablement a ces
thérapies, ce serait révolutionnaire, déclare Belinda
Lennox, «on pourrait potentiellement guérir leur
maladie chronique».

Limmunothérapie
des psychoses

Reste que les immunotheérapies ne sont pas
sans risques. Les médicaments tels que la corti-
sone, souvent prescrits dans les cas de psychose
auto-immune, ont également leurs effets secon-
daires. Notamment une fragilité osseuse, une
cicatrisation lente, des sautes d’humeur ou une
confusion. Pour la psychiatre Janet Cunningham,
de 'universite d’Uppsala, en Suede, il importe de
rappeler que les antipsychotiques existants sou-
lagent tout de méme de nombreux patients.

Thomas Kabir se rappelle que lorsqu’il est
tombé malade pour la premiere fois, alors qu’il
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Schizophrenie: enfin de nouveaux traitements?

¢tait étudiant a 'université, sa priorite etait de
ne pas etre hospitalise et de pouvoir terminer ses
études. Le moyen le plus rapide d’y parvenir etait
de prendre des médicaments. Mais une fois ses
symptomes stabilisés, il a entame une thérapie
par le dialogue, qui I’a aidé a la fois a soulager
les symptomes de psychose et a resoudre d’autres
problemes tels que la dépression. Selon lui, une
des principales limites des traitements actuels
tient au fait que les personnes atteintes de psy-
chose ont tendance a étre traitées avec le méme
ensemble de médicaments, souvent a des doses
similaires, alors que les recherches suggerent
qu’elles peuvent avoir besoin de doses et de médi-
caments différents en fonction de facteurs comme
le sexe, I’age ou le stade de leur maladie.

Objectif: médecine
personnalisée

Pour certains experts, proposer a chacun
un traitement adapté suppose de déterminer la
cause sous-jacente a sa maladie. C’estainsi qu’ala
clinique de Ludger Tebartz van Elst, a Fribourg,
les patients réalisent un bilan complet avec neu-
ro-imagerie, analyses sanguines et ponction lom-
baire, dans le but d’exclure toute cause alternative
des symptomes.

Si de tels tests ne sont pas encore la norme, plu-
sieurs grands projets visent a identifier des mar-
queurs dits «prodromiques». Comprenez par la,
des signes biologiques qui précedent I'apparition
des symptomes. Pour Oliver Howes, le but est de
développer des traitements préventifs. Son équipe
a reperé de tels marqueurs: des signes particuliers
sur les clichés de neuro-imagerie, des symptomes

précoces comme le signe de Truman, un état
étrange qui se manifeste chez certaines personnes
par un sentiment lancinant que quelque chose
d’étrange se passe, a I'instar de ce que ressentait
le protagoniste du film The Truman Show de 1998,
alors qu’il vivait sans le savoir sur le plateau d’une
émission de téléréalité. Car selon Howes, «si vous
pouvez empécher la maladie de se déclarer, vous
pouvez aussi eviter tous les handicaps et 'évolution
chronique qui suivent».

Mais a quel point le systeme immunitaire
est-il impliqué dans la schizophrénie? Comment
sont modifiés les neurotransmetteurs dans dif-
ferents sous-groupes de patients? Ces questions,
aujourd’hui, restent posées. A terme, 'espoir est
de proposer des thérapies a la fois plus efficaces et
plus ciblées. «Je pense que la médecine de preéci-
sion va occuper une place de plus en plus grande
dans le traitement de ce trouble», prédit le psy-
chiatre John Krystal. En espérant qu’un jour les
medecins pourront dire aux patients: « Vous pre-
sentez ces caractéristiques biologiques, vous avez
donc besoin de ce traitement.» Et de conclure:
«Je pense que c’est la que nous menera la com-
préhension de la biologie de la schizophrénie. »

Dans le film “The Truman Show” (1998),
le héros vit sans le savoir dans un décor
de téléréalité. Les patients ont parfois

ce méme sentiment d’étrangeté, qu’on

appelle le “signe de Truman”.
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LINTERVIEW DES LABOS

PHANE CHAR

PIER

est sans influence

SUur NOs actes 99

Nous pensons tous que notre esprit prend ses decisions
librement et que notre corps les execute. Cette vision,
explique le neuroscientifique Stephane Charpier dans son
dernier ouvrage, est erronee. Notre conscience ne serait
quun épiphénomeéne lié au fonctionnement de notre
cerveau, sans veritable pouvoir d'action sur Nos Vies.

Dans votre livre Le Cauchemar
cde Descartes, vous nous
faites découvrir histoire
extrémement riche de la
recherche sur la conscience.
Pourquoi ce titre?

Stéphane Charpier: Descartes,
au XVII¢ siecle, pensait - comme

a peu pres tout le monde avant
lui — que nous avions un esprit

et un corps, et que l’esprit
commandait au corps par
Pintermediaire du cerveau. Cela
donne prosaiquement, dans notre

vie quotidienne: «Je veux me lever.

C’est mon esprit qui decide de
lever mon corps. Il s’execute. »
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Propos recueillis par Sébastien Bohler

Du reste, c’est bien ’expérience
subjective que nous faisons tous
les jours. Nous avons tendance a
croire que notre pensee decide et
que le corps suit. Si vous avez envie
d’un cafe, vous allez vous préparer
un café. Et, comme la plupart des
personnes aujourd’hui, Descartes
pensait que I’esprit avait une nature
distincte du corps et qu’il existait
par lui-méme. Dans ce dualisme,
I’ame, quasi divine, est ’apanage
de I’étre humain; elle decide de nos
actes depuis un monde immateriel
et va s’insuffler dans le corps pour
le mettre en mouvement. Le point
de communication entre ’ame et le
corps est, pour Descartes, la glande

pinéale, située un peu en retrait du
thalamus au ccoeur de notre cerveau.

Mais, expliquez-vous dans
votre livre, ce n'est pas ainsi
que cela fonctionne.

Et c’est celq, le «cauchemar »
de Descartes!

S. C. Dés 1664, un naturaliste
hollandais, Jan Swammerdam,
monta une expérience qui mit a
bas la théorie de Descartes. Dans
sa meécanique dualiste, Descartes
expliquait comment ’ame s’y
prenait pour mettre le corps en
mouvement. Elle propulsait, grace
a la glande pineale, des sortes de

@ llona Bouvard



STEPHANE CHARPIER

Professeur de neurosciences a l'université
Pierre-et-Marie-Curie, chercheur a I'Institut
du cerveau, il explore les bases de la mort
cérébrale et les liens qui unissent le cerveau
a l'esprit et a la conscience.
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gaz subtils appelés «esprits animaux»,
a travers des nerfs creux qui allaient
gonfler les muscles et provoquer leur
contraction. Swammerdam décida
alors de placer un muscle de grenouille
dans une enceinte en verre dont un
rétrecissement contenait une goutte

de liquide. Si Descartes avait raison, la
stimulation du nerf connecté au muscle
devait augmenter son volume, a la suite
de ’entrée des esprits animaux, et
deplacer la goutte de liquide. Or, celle-
ci resta immobile! Si Descartes avait
connu cette expérience, il en aurait
surement fait un cauchemar...

Sa théorie s'effondra-t-elle
pour autant ?

S. C. On aurait pu le croire, mais

I'idée selon laquelle nous possédons

un esprit immatériel d’un coté et un
corps materiel de I'autre est solidement
ancree, en partie parce qu’elle
correspond a I'intuition que nous avons
du role décisionnel de nos propres
processus mentaux. Nous vivons aussi
avec I'idée que 'esprit ne possede pas

neurosciences & psychiatrie

l'interview des labos

au niveau des synapses des effets
¢lectrochimiques, ce qui lui valut le prix
Nobel de médecine et de physiologie

en 1963. Or, malgre 'exceptionnelle
rigueur intellectuelle qui lui permit
d’arriver a cette description materialiste
du fonctionnement du cerveau, il restait
convaincu qu’un principe immateriel
gouvernait nos actes, au point de déclarer
que «le cerveau est une machine qu'un
fantome fait fonctionner ». Il certifia
meme avoir eu une révélation de Dieu
lui commandant d’elucider les relations
entre le cerveau et 'esprit...

Et quelles étaient ces relations,
selon i?

S. C. Eccles reprit en quelque sorte

la théorie dualiste de Descartes. Ayant
rencontré un physicien lors d’'un
séminaire d’été, il élabora avec lui

un nouveau mecanisme d’interaction
entre ’esprit et le cerveau. Il se fonda
sur le fonctionnement probabiliste
des synapses: quand un influx
nerveux (un potentiel d’action)

arrive au niveau d’une synapse

Lorsque nous décidons d’agir, la décision a
déja été prise par un groupe de neurones
dans une zone précise de notre cerveau,

une fraction de seconde plus tot.

de propriétés physiques, mais dirige
néanmoins notre existence. Interrogés
sur cette question, la plupart des

gens continuent de croire qu’'une part
spirituelle et immaterielle de I'individu
survit apres sa mort,

Y compris d’éminents chercheurs.
L'un d’entre eux est le neurophysiologiste
australien de genie John Carew
Eccles, qui montra comment les
neurones communiquent grace a
des neurotransmetteurs produisant
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entre deux neurones, il provoque la
libération de neurotransmetteurs
contenus dans de petites vésicules,
avec une certaine probabilité - et
non de maniere certaine. Eccles et
son collaborateur postulerent alors
que la probabilité qu’une vésicule
libere ses neurotransmetteurs €tait
modulée par la présence de particules
d’esprit appelees «psychons», issues
d’un monde mental parallele. Et voila
comment ’esprit prenait le controle

du cerveau. D’ou venaient les psychons?
Probablement existaient-ils de toute
¢ternite. Le Prix Nobel declara qu’avant
’apparition au cours de I’évolution

des premiers animaux pourvus de
conscience (les oiseaux, d’apres lui),
les psychons planaient sur Terre,
attendant leur heure.

Dans ce cas, c'est Uesprit qui
provocquerait des modifications de
lactivité cérébrale. Est-ce le cas?

C’est la que I’histoire devient
intéressante, et que le cauchemar
de Descartes reprend son cours.
Une facon de savoir si I’esprit agit
sur le cerveau consiste a déterminer
le moment ou se forme une pensee
et celui ou apparait activite cerébrale
correspondante. Si ce sont les pensées
qui suscitent I’activité dans les neurones
(comme I'imaginait Eccles avec ses
psychons), alors on doit observer
premierement la formation d’une pensee
consciente et ensuite — et de maniere
corréelée - la modification de l'activite
dans les neurones. Mais a I'inverse,
s1 ce sont nos neurones qui
se mettent d’abord en activite au gre de
leur metabolisme et de leurs échanges
d’informations electrochimiques, on
doit en premier lieu pouvoir détecter
I’activité des neurones et ensuite
seulement la formation d’une penseée.

Cette expérience
a-t-elle éte faite?

S. C. Ouj, et elle compte parmi les plus
deécisives de I’histoire des sciences de
Pesprit et du comportement. C’est

en 1983 que le neurophysiologiste
americain d’origine ukrainienne
Benjamin Libet a imaginé un dispositif
expérimental spécial pour mesurer
conjointement ces deux evenements. Des
volontaires devaient appuyer sur

un bouton a un moment librement
choisi, et repérer sur une horloge précise
le moment ou ils éprouvaient la volonteé



Notre conscience est sans influence sur nos actes

consciente d’appuyer. Parallelement,

on mesurait I'activite de leur cerveau au
moyen d’¢electrodes posées a la surface de
leur crane. Le chercheur a alors observe
que dans certaines zones de leur cerveau,
une activite electrique appelée «potentiel
de préparation motrice» se manifestait
systématiquement une fraction de
seconde avant que se fasse jour leur
volonte consciente d’exéecuter le geste.
En d’autres termes, la decision d’appuyer
sur le bouton était prise par leur

cerveau avant qu’ils en aient conscience.
Autrement dit, leur pensée consciente

ne décidait pas de I’action. C’était leur
cerveau qui prenait la décision, leur
«esprit» ne faisait que suivre.

Vous parlez d’'une expérience
scientifique, mais qu’en est-il
dans la vie de tous les jours?
Quand je veux me lever pour
aller préparer du café, que se
passe-t-il?

S. C. Exactement cela: votre cerveau
décide d’allumer la cafetiere avant

que vous ne vous en rendiez compte.
D’autres expériences complémentaires
sont allées plus loin, en insérant des
électrodes a l'intérieur du cerveau
chez des patients devant subir des
opérations pour de graves pathologies
neurologiques. Dans certains cas,

des modifications dans 'activité
¢lectrique des neurones apparaissent
plusieurs secondes avant I’apparition
de la volonte consciente. Ce sont des
processus neuronaux anterieurs a

la pensee qui prennent la decision.
Conclusion logique, il est impossible
que Pesprit commande au cerveau
puisque l'activité cérebrale vient avant.

Alors, nos pensees conscientes
ne servent arien?

S. C. Avant méme que ’'on commence
a explorer les mécanismes neuronaux
sous-jacents a la conscience, le grand
biologiste, paléontologue et philosophe

Thomas Huxley avait declare que la
conscience humaine n’est qu'un sous-
produit du cerveau. Un epiphénomene,
quelque chose qui résulte de 'activite
cérébrale mais qui n’a aucun impact sur
elle. Il la comparait a la vapeur d’une
locomotive: légere, vaporeuse, produite
par le mécanisme, mais sans effet sur la
course du train.

Selon une telle vision, nous
serions en fait des machines.

S. C. Que voulez-vous que nous soyons
d’autre? Je tiens a etre clair: étre une
machine biologique ne signifie pas

que nous n’ayons pas la possibilité
d’effectuer des choix et de mener

une existence digne et consciente.
Simplement, il faut maintenant se dire
que notre conscience n’a pas vraiment
de fonction en soi. Une fois que 'on

a expliqué que le contenu mental est
produit par le cerveau et n’a pas d’effet
sur ce dernier, on n’a pas non plus
résume ce qu’est toute la complexité
de cet organe, ni ses capacites

de mémorisation a court et long terme,
de déliberation interne, de plasticite

et de possibilités de codage. De la
jaillissent notamment nos émotions,
qui teintent si fortement notre sphere
consciente de joies, de peines, de
regrets et de desirs. La vie n’a rien
d’ennuyeux quand on est une machine,
mais une machine consciente!

Si la conscience n‘a aucun role
dans le fonctionnement de nos
neurones, nous pourrions faire
aussi bien tout ce que nous
faisons du matin au soir sans
nous en rendre compte ? Nous
serions des... zombies?

S. C. C’est possible. Mais nous ne
nous en rendrions pas compte. A la
fin de mon livre, je vous soumets
un tel scénario. Imaginez qu’une
meteorite s’abatte sur Terre et que,
pour une raison mystérieuse, elle

annihile la conscience chez tous les
humains sauf vous. La question que
je pose est: comment le sauriez-
vous? Ces hommes et ces femmes se
comporteraient exactement de la méme
facon qu’avant. Rien ne permettrait
de faire la différence. C’est prouve,
puisque la conscience ne change rien
au fonctionnement du cerveau et ne
controle pas nos comportements.
Pour vous, ce monde serait donc
impossible a distinguer du précédent.
En fait, dans le livre, je cite des
exemples medicaux de personnes qui,
en raison de pathologies singulieres,
perdent conscience pendant quelques
minutes a quelques heures sans que
cela change fondamentalement leurs
comportements. Je n’en dis pas plus,
je vous laisse les découvrir...

"'i':i.'llh.lrll:' t rIIiIl ]llil"

CAUCHEMAR
DE
DESCARTES
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Ce que les neurosciences nous
apprennent de la conscience

L |
ALS M TAISHEL

Dernier ouvrage paru

Le Cauchemar de Descartes,
de Stéphane Charpier,
Albin Michel, 7 mai 2025.
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Grégory Michel

professeur de psychologie clinique

et de psychopathologie a I'université de Bordeaux,
chercheur a I'lnstitut des sciences criminelles

et de la justice, psychologue

et psychothérapeute en cabinet libéral,

expert aupres des tribunaux.

un ctdolescent
en colere

l hurle, casse des objets, frappe ses camarades,
donne des coups de poing et des coups de pied
dans les murs au point de finir aux urgences.
Quarrive-t-il a Leo? Il est atteint d’'un trouble appele
TDDH, qui lempéche de réeguler ses emotions...

en bref

Léo seme la terreur partout Son probléme: un trouble Face a ce type de pathologie,
ou il passe, dans sa famille, disruptif avec dysregulation I'entourage doit étre ferme,

a I'école... Sa colere semble de 'humeur, entrainant calme et cohérent, en évitant
inextinguible et sans raison. une irritabilité constante les punitions excessives.

et des acces de fureur inopinés. Une thérapie adaptée s'impose.
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a premiere image que j’ai de Leo est
celle d’'un adolescent recroquevillé sur la chaise de
la salle d’attente. Les bras croises sur son sweat
noir, ses baskets frottent nerveusement contre le
sol. A ses cOtés, sa mére, une femme aux traits
tirés, habillée sobrement, se leve avec un soupir
discret quand je 'appelle. Elle ajuste la sangle de
son sac sur son epaule et pose une main hésitante
sur son dos. «Viens, Léo», murmure-t-elle. Le
mari, lui, pose alors une main ferme sur ’épaule
du garcon. «Bouge-toi», lui ordonne-t-il.

L’ado finit par se lever et se rendre dans mon
bureau en trainant des pieds. La, il s’affale sur
le fauteuil en face de moi. Son regard est tendu
comme une corde sur le point de rompre.

Son pere se lance aussitot dans de grandes
explications. «Le€o est ingerable. Toujours a raler,
il crie, jette des objets.» Sa mere enchaine: «Il faut
faire quelque chose, au college il est vraiment en dif-
ficulte... Il ne travaille presque plus, faire ses devoirs
est devenu un enfer. C’est sa professeuse principale
qui nous a conseille de venir consulter. Et puis, il
commence a avoir de mauvaises frequentations. J’ai
trouve du tabac dans sa chambre.» Et le pere de
rebondir: «Exactement! Il est aussi rentre ivre le
week-end dernier de sa soirée chez Sacha!»

Léo n’a pas bougé d’un pouce. Il ne dit rien.
Seuls ses poings fermés et ses levres serrées
trahissent son agacement. «Tu veux nous dire
quelque chose?», demande sa mere. Il hausse les
epaules: «Je fais ce que je veux... vous n’avez rien
a me dire.» Puis, le silence de plomb.

Toujours de mauvaise humeur

Comment décrire Léo... Il a 13 ans et est en
classe de quatrieme. Son pere est commercial
dans une entreprise informatique, sa mere secre-
taire dans un cabinet d’assurance. Ila une grande
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sceur de quatre ans son ainée et scolarisée en
classe de premicre. Le probleme? De l’avis de ses
parents, Léo «a toujours éte un enfant difficile. 11
pique des coléres pour un rien. A la moindre frus-
tration, il hurle, casse des objets, et il lui arrive de
frapper. Il semble toujours de mauvaise humeur,
jamais content...».

De fait, des la primaire, les professeurs se sont
plaints. L’enfant refuse d’obéir, ne veut pas faire
ses devoirs, insulte ses camarades et les pousse
dans les couloirs. Son dossier scolaire est la copie
conforme de ce qui se passe a la maison: un enfant
refusant les consignes et supportant tres mal les
frustrations et les échecs. C’est bien simple, il
semble toujours en colere, boude, rumine...

Lhypothese du TDAH

Certains enseignants signalent par ailleurs de
gros soucis d’attention en classe et des compor-
tements impulsifs pouvant conduire a des crises
de colere anormales. De quoi perturber la vie de
la classe et toutes ses relations sociales, alors que
son niveau scolaire est tres satisfaisant. L'une des
professeurs indiquera qu’elle se demande si Léo
n’a pas un trouble du déficit de I’attention avec
hyperactivité (TDAH).

C’est lui que j’ai maintenant en face de moi,
lui et son visage fermé, lui et son regard froid,
presque metallique, avec son air arrogant comme
une moue de défi. A mon invitation, il accepte de
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Léo, un adolescent en colere

Les ados ayant un «trouble
oppositionnel avec
provocation» déclenchent
continuellement des disputes,

contestent les regles et
adoptent un comportement
de défi vis-a-vis de I'autorite.

me parler du college, evoquant sa perte de moti-
vation pour travailler, sa lassitude des cours, des
professeurs et de ses camarades, et son envie de
tout laisser tomber. Ses parents? Ils ne le com-
prennent pas. Ils lui disent qu’il est nul par rap-
port a sa sceur! Alors, il s’¢évade dans le foot et
la musique électronique. «Je peux passer des
heures a composer des morceaux; la je me sens
bien, tranquille, je suis dans ma bulle... Personne
ne vient m’embéter...»

Les enseignants le trouvent
ingérable

Ce n’est pas qu’il ait de vraies difficultés en
cours. Il a juste du mal a s’y mettre. Toutefois, il
a de bons résultats scolaires. Sa professeuse prin-
cipale me confirmera d’ailleurs qu’il est capable
de se concentrer... mais il a une facheuse ten-
dance a partir dans ses pensces et a «etre dans la
lune». Pour elle, sa principale difficulté, ce sont
ses reactions emotionnelles et son caractere bute,
tout en opposition: «Quand les enseignants lui
posent une question, il refuse d’y répondre; et
s’ils insistent, il s’énerve et se met a crier en disant
que c’est nul.» Méme son de cloche du coté de ses
collegues: «Il ne s’apaise pas apres ses coleres...
Il fronce les sourcils, se montre hautain, serre les
poings, devient agressif: c’est un caractériel!»

Dans mon bureau, il faut reconnaitre qu’il
se tient tranquille. A aucun moment, lors de nos

seances, il n’a de geste intempestif ni de signe
d’agitation. Sur le plan cognitif, il est vif d’esprit
sans etre impulsif dans ses réponses, ni méme
particulierement distrait. Pas de signe non plus
de «tachypsychie» - on désigne ainsi une accélé-
ration anormale du cours de la pensée qui rend
le discours precipite et que 'on retrouve souvent
chez les personnes bipolaires. Il parvient sans mal
a se concentrer, a se montrer attentif et a rester
assis calmement. Tout cela me fait penser qu’il ne
doit pas s’agir d'un TDAH.

Méme son de cloche du cote de la psycho-
logue scolaire: pour elle, Léo possede des capa-
cités attentionnelles et de concentration tout a
fait correctes, et son efficience intellectuelle est
plutot au-dessus de la moyenne. Elle ne décele
aucun deficit de la memoire de travail et aucune
impulsivité invalidante. Et des questionnaires cli-
niques distribués aux enseignants et aux parents
me permettent d’écarter définitivement ’hypo-
these du TDAH.

« Tout m’insupporte!»

Mais alors, de quoi s’agit-i1? Je décide de ques-
tionner le jeune directement et je lui demande
ce qui I’énerve. Reponse? Tout. « Tout m’insup-
porte, me dit-il, le college, mes parents, mes
amis.» Il entre dans des acces de fureur a tout
bout de champ et pour un rien, comme lorsqu’on
lui demande de passer a table. «C’est normal que
mes parents me demandent de venir a table, dit-il.
Mais rien que cela a le don de me mettre hors de
moi.» Cette colere, il reconnait ne pas la contro-
ler. Au point d’insulter ses parents et de détruire
ce qui lui passe sous la main.

«Lorsque j’étais en primaire ¢a m’arrivait
parfois de renverser ma chaise de rage et de
m’énerver contre le professeur ou les éleves...
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et puis ¢a redescendait... mais sans jamais que
la colere ne disparaisse vraiment.» Léo vit cela
depuis longtemps. Cette perte de controle émo-
tionnel s’accompagne d’un cortege de symp-
tomes neurovegeétatifs, tels que ’éréthisme car-
diovasculaire — une forte accelération du rythme
cardiaque - et des fluctuations vasomotrices,
avec une sensation de chaleur subite et passa-
gere au niveau du visage, du cou et du thorax.
«C’est comme si j’avais une tempéte dans la tete
et dans tout le corps... et comme c’est une tem-
péte, c’est plus fort que moi», me dira-t-il. Ces
crises de colere sont surtout verbales ou tournées
vers des objets, mais elles étaient parfois orien-
tées vers les autres €leves lorsqu’il était enfant.
Aujourd’hui il explique qu’il donne des coups
de poing, des coups de pied dans les murs, au
point d’avoir atterri plusieurs fois aux urgences
pour blessures. Finalement, son agressivité se
retourne contre lui-méme.

Devant ce type de cas, plusieurs explications
sont possibles. Il arrive qu’un état dépressif
alterne avec des phases maniaques ou hypoma-
niaques, caracterisées par une energie débor-
dante pouvant tourner a I'agressivité, mais Léo
n’a jamais connu de phase dépressive. Cela ne
tient donc pas... Autre hypothese: un trouble
oppositionnel avec provocation, caractérisé par
une irritabilité persistante, des disputes, des
coleres fréquentes, une contestation marquée
envers les regles sociales et un comportement
provocateur face a l’autorite. Mais justement,
sur ce point, cela ne colle pas non plus, car Léo
ne cherche pas a contester les professeurs ni ses
parents parce qu’ils incarneraient une figure
d’autorite: il ne calcule tout simplement ni ses
réactions ni ses coleres. Elles sont comme ins-
tinctives et incontrolables. Il ne cherche pas
noise a ses camarades de maniere intentionnelle
et n’a jamais voulu faire porter la responsabi-
lite de ses erreurs a autrui. Il a toujours com-
pletement assumé ses actes et ses erreurs en se
responsabilisant totalement. Ce qui d’ailleurs
le rend malheureux tant il ne voit pas d’issue a
son fonctionnement. Léo ne souffre donc pas de
trouble oppositionnel avec provocation.

Non, ce dont souffre ce jeune adolescent,
c’est de sa colere et d’elle seule. Il existe sur ce
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Qu’est-ce que le TDDH?

Caractérisé par une irritabilité chronique, des coléres

et des acces de rage fréquents et disproportionnés par rapport
a la situation, le TDDH touche genéralement les enfants

et les adolescents et a un impact sur leur capacité a réguler
leurs émotions de maniere appropriée pour leur age.

La prévalence chez les enfants et les adolescents varie

entre 2 et 5 %. Les enfants atteints de TDDH ont un risque accru
de développer des troubles de I'humeur a I’adolescence

et a I’age adulte, ainsi gu’un risque plus élevé de comorbidités
psychiatriques, notamment le trouble de I'anxiété

et le trouble oppositionnel avec provocation.

Six critéres diagnostiques

Période prolongéee d'irritabilité
U'enfant manifeste une humeur irritable ou de la colére
presque tous les jours, pendant plus de six mois, dans plus
de deux environnements (par exemple, la maison, I'école
ou les groupes d'amis).

Accessibilité a la coléere extréme
Des acces de colere (verbale ou comportementale) fréquents
et séveres, qui ne sont pas adaptés a I'age et a la situation,
doivent survenir au moins trois fois par semaine.

Déficit de la régulation émotionnelle
Les comportements d’explosion émotionnelle et de colére
se manifestent a la maison, a I'ecole, ou dans d'autres
environnements sociaux.

Absence de manie ou d’hypomanie
Les episodes de rage ne doivent pas étre causes par
un trouble bipolaire, ni d'autres troubles de 'humeur.

Age du début des symptomes
Les symptomes apparaissent avant I'age de 10 ans,
et le diagnostic ne doit pas étre posé avant I'age
de 6 ans ni apres 18 ans.

Pas de lien avec la consommation de substances,

de médicaments ou d’'un quelconque autre probleme
de santé mentale.




Leo, un adolescent en coléere

Qu’est-ce quia provoque ce trouble chez Leo?
Probablement une part de tempérament (la par-
tie innée de la personnalité) qui lui donne une
humeur grincheuse et crée des difficultés a gérer
les emotions intenses ou a controler ses coleres.
On sait en effet que le TDDH renferme une part
de predisposition naturelle, tout comme c’est le
cas de nombreuses dimensions de la personna-
lite, mais cela n’explique évidemment pas tout.
La réponse éducative et sociale de son entourage
a pu creer chez lui de la frustration, mais aussi
une inquiétude quant a sa propre image, et une
peur d’étre rejete ou abandonne. Depuis tout petit
il sent de la déception de la part de son entou-
rage. «Mes parents m’ont souvent dit que je les
décevais par mes réactions, comme si je pouvais
y faire quelque chose... mes copains me mettaient
de cOté... je me sentais rejeté... ce qui est vrai-
ment injuste... seul mon grand-pére ne me jugeait
pas, ne me devalorisait pas... lui me comprenait...
depuis son deces je me sens seul, abandonne. »

Un trouble a part entiere:
le TDDH

Léo a aussi vu son pere reagir de facon dure et
parfois violente, et sa mere faire une dépression...
De quoi creer encore plus de frustration et d’inca-
pacité a trouver le bon controle de ses émotions.
Ille dira lui-méme: «On me reproche mes coleres
alors que mon pere est souvent pareil...», ce qui
confirme la présence de caractéristiques impul-
sives communes d’origine biologique. Ajoutons a
cela 'adolescence qui 'amene a s’essayer a la prise
de drogues, a chercher de facon maladroite une

MDes facteurs
de risque a plusieurs niveaux

Les principaux facteurs de risques sont de quatre types: biologiques,
psychologiques, familiaux et environnementaux.

Biologiques. Des anomalies dans les circuits cérébraux régulant les
emotions, tels que le cortex préfrontal et I'amygdale, peuvent jouer un role
dans I'émergence du TDDH. Les troubles du sommeil, les perturbations
hormonales et une vulnérabilité génétique, en particulier dans les familles
avec antécédents de troubles affectifs ou de troubles du comportement,
sont egalement des facteurs biologiques contributifs.

Psychologiques. Le stress psychologique, tel que des expériences

traumatiques précoces ou un manque de soutien social, est un facteur
de risque important. Les enfants ayant un faible seuil de tolérance

a la frustration et une difficulté a moduler leur impulsivité sont plus
susceptibles de developper le TDDH.

Familiaux. Les dynamiques familiales jouent un role crucial dans
I'émergence du TDDH. Les environnements familiaux conflictuels,
les mauvais modeles parentaux, de méme qu’un style éducatif trop
permissif ou, au contraire, trop autoritaire, augmentent le risque

de trouble. Les enfants éleves dans des familles marquées par

la violence verbale ou physique sont particulierement vulnérables.

Environnementaux. Les facteurs sociaux, comme |'exposition a la violence
ou un environnement scolaire stressant, peuvent également aggraver
les symptomes du TDDH.

point un diagnostic précis et relativement peu
connu: le trouble disruptif avec dysrégulation de
’humeur, ou TDDH. Il touche généralement les
enfants et les adolescents, et altere leur capacité
a reguler leurs émotions de maniere appropriee
pour leur age. Il ne s’agit pas d’un trouble de I’hu-
meur classique comme le trouble bipolaire, ni
d’un trouble comportemental tel que le trouble
oppositionnel avec provocation. Il se distingue
¢galement du TDAH et de la dépression par des
symptomes spécifiques d’irritabilité constante
et de réactions emotionnelles extrémes a des
situations stressantes. Chez Leo, ses deux mani-
festations principales sont des crises de colere
fréquentes et une humeur irritable ou colérique
qui s’observe quotidiennement, quel que soit
Penvironnement. Ou qu’il se trouve.

certaine indépendance. Et puis, il y a le déces de
son grand-pere, dont il parle décidément tres sou-
vent, qui semble avoir ébranle le jeune homme et
potentiellement amplifi¢ ses difficultés...

Que faire face a un TDDH? D’abord, comme
je vais le proposer a ses parents, les aider a gérer
les réactions de leur fils dans le but d’éviter toute
escalade lors des conflits. Le maitre mot: une
attitude ferme, cohérente mais calme pour éviter
d’aggraver ses reactions. Le tout, en bannissant
les punitions excessives qui renforcent le cercle
vicieux de la frustration et de la colére. Deuxiéme
axe d’action: identifier les ¢léments déclencheurs
qui font sortir le garcon de ses gonds. L’intérét
est de mettre en place un environnement stable
qui minimise les évéenements inattendus et
limite ainsi le risque de réactions intempestives
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«Cest comme si

(il y a certains sujets de conversation a éviter, de
bonnes routines a mettre en place au niveau des
horaires, etc.). Troisiemement, j'explique a Léo
et a ses parents quelles stratégies de regulation
émotionnelle ils peuvent mettre en ceuvre quand
la tension monte. Ces strategies, nous les avons
bien sur travaillées en psychothérapie et elles
consistent notamment a nommer les emotions
que 'on ressent, a utiliser un espace de repli pour
se calmer, etc. Enfin, un dernier axe de travail va
consister, pour les parents, a valoriser les efforts
et progres de Leo.

Voila pour le cadre familial... Mais il reste
I’école, ou les problemes doivent aussi étre géreés.
Sur ce plan, nous avons fait un travail d’informa-
tion aupres de la professeuse principale afin de
sensibiliser les enseignants a ce qu’est le TDDH,
de maniere qu’ils n’interpretent pas les comporte-
ments de Léo comme de 'opposition a 'autorite, le
but étant de réduire les situations pouvant induire
des confrontations inutiles. Plus précisément, il a
¢te recommandé de maintenir une communica-
tion claire avec des regles préecises, sans jugement,
d’eviter toute personnalisation du conflit et toute
deévalorisation. Une cle est aussi de reperer I’ap-
parition de premiers signes comme une agitation
ou une irritation du garcon, avant toute montée
en tension, et de lui proposer des alternatives a
ce qui semble l'irriter. Dernier point: encourager
ses efforts plutot que ses résultats ou ses perfor-
mances strictes.

Et puis, Léo va lui-méme entreprendre un
travail psychologique. Celui-ci s’appuie sur la the-
rapie comportementale dialectique, ou TCD, une
approche initialement pensee par la psychologue
Marsha M. Linehan, de I'universite de Washington,
pour traiter les personnes souffrant d’un trouble
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et dans tout le corps...
et comme cest une tempéte,
cest plus fort gue Mmol...»

de la personnalite borderline, dont 'une des carac-
téristiques est la dysrégulation émotionnelle et
comportementale. Avec Léo, nous nous sommes
donc concentrés sur la prise de conscience et 'ob-
servation de son mode de fonctionnement afin de
le rendre progressivement acteur de ses conduites
et de I'aider a prendre le controle de ses comporte-
ments (tolérer la détresse, laisser aller les pensées
sans jugement, comme un nuage qui passe). En
apprenant a identifier ’'enchainement entre cer-
tains actes et leurs conséquences, il a de mieux en
mieux repere ce qui provoque ses coleres et ses
ctats de detresse intense, pour trouver des solu-
tions alternatives comme le fait de téléphoner a un
ami, d’aller faire du sport, de prendre une douche
pour se calmer ou de pratiquer des exercices de
cohérence cardiaque. Ce faisant, il a progressive-
ment delaissé les conduites arisques. Il a également
effectué un travail sur sa relation a son pere, avec
qui il partage quelques similitudes émotionnelles.
Enfin, ses liens avec les autres adolescents ont été
abimés par le TDDH: il les a reconstruits notam-
ment grace aux activites sportives. Les progres,
quoique lents, ont été réels. Lycéen, il parvient
aujourd’hui a prendre conscience de ses émotions
et ales controler. Lui qui était 'adolescent en colere
est devenu, comme il le dit lui-méme, «]’adolescent
qui arrive a maitriser la tempéte...». @

Léo, 13 ans.
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A retenir...

Quand nous atteignons le flow,
lego disparait. Le temyps s’envole.

Chaqgue action, mouvement et pensee

sult
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naturellement la précédente.

- Mihaly Csikszentmihalyi

Mihaly Csikszentmihalyi (1934-2001), psychologue hongro-
américain, est le pere du concept de flow — ou «flux». Cet état mental
se distingue par une concentration totale, une absorption sans

faille dans une activité et un sentiment d’oubli de soi. C’est le cas

des artistes en pleine création, mais chacun peut y arriver a travers
des activités qui sollicitent pleinement son attention comme écrire,
jardiner, pratiquer un hobby passionnant. Le tout est de se fixer une
tache ni trop facile (on n’aurait alors pas besoin de se concentrer),
ni trop ardue (on buterait trop souvent sur les difficultés). Selon les

travaux de Csikszentmihadlyi, le flow est le meilleur prédicteur du bonheur.

@ Wikimedia
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