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BRAINCAST

Le podcast de Cerveau & Psycho

BRAINCAST explore les sciences qui
expliguent nos comportements, nos
emotions et nos troubles : neurosciences,
psychologie, psychiatrie...

Au fil de ce voyage dans votre cerveau,
la rédaction de Cerveau & Psycho vous
propose des rencontres et des échanges
avec des scientifiques reconnu.e.s.

Ils évoqueront leurs parcours, leurs
découvertes marquantes et les grandes
questions en suspens qui stimulent la
recherche.

Un moment pour mieux comprendre
le cerveau et découvrir ce qui se cache
dans leur téte... et dans la votre !

[=]

Disponible sur www.cerveauetpsycho.fr/sr/braincast/ Cerve&ll
ainsi que sur toutes les plateformes de podcast Psycho
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Si vous lisez ces lignes un dimanche,
confortablement installé dans votre canapé
apres le repas, goitant un repos bien mérite,
peut-étre commencez-vous a sentir comme une
petite angoisse au creux de I'estomac. Demain,
c’est lundi, et il faut retourner au travail.

Pour plus de la moiti¢ des Francais,
lundi rime avec soucis... De quoi donner lieu
a un syndrome, le syndrome du lundi matin,
qui augmente de 23% la libération de cortisol,
’hormone du stress, dans 'organisme. Et qui
persiste méme une fois qu’on a pris sa retraite
(voir page 70). Alors, que faire contre le lundi?

Premiere solution: le supprimer. Commencer
a travailler le mardi. Mais ce serait encore pire.
Car apres trois jours de repos, il serait encore plus
difficile de se remettre a 'ouvrage et de relancer
les dossiers en cours. Surtout si c’est pour
aller travailler dans un open space bruyant: la
productivite chute, on a du mal a se concentrer
et on développe de 'anxiété et des maladies

Pour en Tinlr
avec le lunal
SEBASTIEN BOHLER

redacteur en chef

cardiovasculaires, car le bruit est la premiere
nuisance environnementale subie par les Francais
(voir notre dossier central) et cotlite 57 milliards
d’euros par an a I'’économie, selon ’Ademe. Le bon
cote, ¢’est qu’on pourrait rembourser les interéts
de la dette en faisant moins de bruit. I1 faudrait
donc supprimer le lundi, mais aussi supprimer
le bruit. Et pas qu’au travail: a la maison aussi,
puisque 86% des Francais s’estiment victimes
de nuisances sonores a leur domicile.

La solution consiste alors a ne plus travailler
et a aller vivre dans un lieu €loigne de tout.
Ni lundi, ni bruit, Cette vision de la vie est
pessimiste? Tant mieux, vous dirai-je, car
les individus pessimistes sont beaucoup plus
originaux que les optimistes, et on a recemment
découvert que leur cerveau possede sa propre
signature, alors que les optimistes ont grosso
modo le méme encéphale (voir page 62). Voila
qui devrait vous réjouir, non? Mais pas trop,
tout de méme. Car demain, c’est lundi...

Ils ont contribué a ce numéro

p. 14 p. 26
Patrick Lemaire Chrystéle Philipps-Bertin
professeur chargée de recherche

au laboratoire Modis de
I'université Gustave-Eiffel,
elle traque les facteurs
responsables de la géne
liée au bruit.

de psychologie cognitive
et développementale,

il décrypte les mécanismes
du vieillissement cognitif.

p. 74

Philip Gorwood
psychiatre a I'hopital
Sainte-Anne, a Paris,
il analyse l'anorexie
mentale sous l'angle
d'une addiction.

p. 84

Valentina La Corte
chercheuse en psychologie
cognitive, elle explore

les mécanismes cérébraux
et cognitifs des mémoires
extraordinaires.

Cerveau & Psycho n® 183 - janvier 2026 / 3



N° 183 - janvier 2026

sommalre

Ks

actualité
des sciences cognitives

Lhypersensibilité au gluten
est-elle psychologique ?
Timidité: le cervelet

& l'origine de nos inhibitions
Uninterrupteur
épigénétique contréle

la mémoire

Lillusion de jeunesse
ressuscite les souvenirs

Lénigme des bébés
Alzheimer

LIMAGE DU MOIS

Unsachet de thé
dans notre cerveau

Albane Clavere

FOCUS

55 ans, le sommet
de lintelligence?
Camille Lallement et Patrick Lemaire

cervedu & sociéete

P. 36 DERRIERE LINFO,
LA PSYCHO

Nicolas Sarkozy:
Les deux visages du pouvoir

Nicolas Gauvrit
P. 40 LES CLES DE 'HISTOIRE

Grande Peur de 1789: ’émotion
qui a changé Phistoire
Sebastian Dieguez

P, &4 A MEDITER

Neurodiversité: y a-t-il quelqu’un
de normal dans la salle?
Christophe André

P, 46 UN PSY AU CINEMA

Empathie: comment recoller
les Gmes brisées

Laurent Begue-Shankland -

Ce numéro comporte:

« un courrier de réabonnement posé sur le magazine, diffusé a une sélection d’abonnés
= un encart « First Voyage» posé sur le magazine, diffusé a 'ensemble des abonnes

En couverture: © Olemedia/iStock

& / Cerveau & Psycho n® 183 - jarwier 2026



A la une

‘Le bruit: quel impact
sur notre cerveau?

Premiere nuisance environnementale, il affecte la sphere privée
de 86% des Francais. Psys et neuroscientifiques se penchent sur
les dégats que produit le bruit sur notre sante psychique.

p.18 Bruit: notre cerveau
en danger

Jean-Luc Puel neurosciences & psychiatrie

p- 26 ng:erm_’tlsaqﬁ"enous LINTERVIEW DES LABOS
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Chrystele Philipps-Bertin d’anorexie mentale sont
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et Laurent Cohen
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Yves-Alexandre Thalmann
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Stress chronique: psycho

les réflexes qui sauvent

Nathalie Rapoport-Hubschman COGNITION
Pessimistes, vous étes uniques
Allison Parshall

MON CERVEAU & MO

Courir, jardiner, tricoter...
est-ce méditer?
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Stress du lundi matin:
ce qu’endit la science
Benjamin Becker et Tarani Chandola
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Lhypersensibilité au gluten
est-elle psychologique?

Ballonnements, maux de ventre, reflux gastriques: 'hypersensibilité
au gluten est un véritable casse-téte au quotidien. Or, selon de
récentes études, ces symptomes pourraient étre d’origine psychique
et provoqués par un effet placebo au négatif, 'effet nocebo.

le, seigle, orge, plats
prepares: le gluten est quasi omnipresent
dans notre alimentation. Si vous avez
des maux de ventre ou des troubles

du transit a chaque fois que vous

en ingérez, peut-étre pensez-vous alors
étre intolérant ou hypersensible, comme
pres de 10% de la population adulte
mondiale. Selon une récente étude
publiee dans la prestigieuse revue The
Lancet, qui regroupe les conclusions

de nombreux travaux sur le sujet,

le gluten ne serait pas systematiquement
responsable de ces troubles.

Un effet psychologique pourrait étre

en cause, puisque le simple fait
d’imaginer que I'on va en absorber
semble provoquer des symptomes.
Autrement dit, un effet nocebo.
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Dans certains cas bien définis sur
le plan medical, ce composant est la
cause réelle du mal. C’est notamment
le cas de 'intolérance au gluten, ou
maladie coeliaque, qui touche environ
19 de la population, ou encore
de I’allergie au ble. En revanche, on
mangque de criteres diagnostiques
fermes pour identifier ’hypersensibilité
au gluten et aucun mécanisme
pathologique n’est clairement défini.
A dire vrai, on ne sait méme pas encore
s’il est bien responsable de ces
symptomes. Plusieurs études attestent
que seules 16 a 30% des personnes
s’y déclarant sensibles y présentent une
réaction spécifique.

Alors, d’ou vient cette supposée
hypersensibilite? Premier constat: les

symptomes souvent attribués au gluten
pourraient en réalité étre liés a d’autres
composants des aliments, en particulier
aux glucides fermentescibles, appelés
FODMAP. Ces sucres, présents
notamment dans le ble, 'orge et d’autres
produits végétaux, peuvent provoquer
des troubles digestifs similaires a ceux
que ressentent les individus se pensant
intolérants au gluten. Une equipe
de l'université d’Oslo, en Norvege, €taye
cette hypothese: ce sont bien les
fructanes (un type de FODMAP) et non
le gluten qui déclenchaient les
symptomes du syndrome de l'intestin
irritable chez des sujets s’estimant
intolerants a ce dernier.

Une autre explication possible
est 'effet nocebo: cette fois, les

@ Kmpzzz / Shutterstock



symptomes reels apparaissent chez

une personne parce qu'elle pense avoir
consomme du gluten et s’attend a en
subir les désagréments. Une sorte
d’autoconditionnement involontaire...
L’équipe de Malijne de Graaf, de
'université de Maastricht, aux Pays-
Bas, a travers un protocole réepondant
aux meilleures exigences de rigueur en
matiere de recherche clinique, a montre
que, le plus souvent, les symptomes
apparaissent quand les participants
pensent avoir consommeé du gluten, que
la nourriture en contienne ou non. Une
étude australienne a livre des
conclusions similaires: apres une
période durant laquelle les sujets
avaient cesse de consommer tout
produit en comprenant, ainsi que
d’autres FODMAP, ils ont ete reexposés
soit au gluten soit a un placebo (dans ce
cas, on leur faisait croire qu’un aliment
contenait du gluten). Résultat: tous ont
ressenti des symptomes — gluten ou pas
gluten. Croire qu’on en absorbe produit
les mémes effets qu’en consommer
réellement. De tels effets nocebo sont
fréquents: ils atteignent en moyenne
40% des cas, et jusqu’a 56% dans
certaines etudes.

Les symptomes de I’hypersensibilité
sont bien réels. Mais ils refletent des
interactions complexes entre le cerveau
et 'intestin, interactions qui
influencent la perception et I'intensité
des troubles digestifs. Cela souligne
'importance d’une prise en charge
globale, combinant a la fois des
ajustements nutritionnels, le maintien
d’une alimentation équilibree et un
accompagnement psychologique
adapté. Car la popularite croissante
des regimes sans gluten et leur
amplification médiatique renforcent
certainement les attentes des
consommateurs et par conséquent
'apparition de cet effet nocebo.

Albane Clavere

J. R. Biesiekierski et al., Non-coeliac gluten
sensitivity, The Lancet, 2025.
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NEUROSCIENCES

Timidité: le cervelet
a Uorigine de nos inhibitions

Is parlent peu, préferent

rester en retrait, n'osent

guere s’asseoir au premier
rang, rougissent facilement...
Qu’est-ce qui retient les timides
d’étre naturels et de s’affirmer
en societe?

Leur cervelet. C’est la reponse
donnee par des chercheurs des
universites de Hong Kong,

Shenzhen et Guandong, en Chine.

Dans une récente etude, ils ont
découvert que les scores
psychologiques de timidité, dans
des questionnaires standard,
étaient reflétés par une activite
insuffisante de cette partie
souvent sous-estimée du cerveau.
Que se passe-t-il quand
notre cervelet est trop timide?
Il ne peut plus controler
un autre reseau de neurones,
appelé «systeme d’inhibition
comportementale». Or celui-ci
est un frein qui nous retient
d’agir, de parler, de bouger. Il est
compose de zones
neuroanatomiques comime
’'amygdale, déclencheuse
de la peur, le cortex dorsolateral,
qui bloque nos envies
ou impulsions, ou le cortex
cingulaire antérieur, qui

détecte les situations anormales,
imprévues, et donc incertaines.
Tout cela plonge le timide dans
un etat d’indecision et
d’appréhension qui le pousse
a 'immobilite et a la prudence.
Pourquoi le cervelet est-il
moins actif chez certaines
personnes que chez d’autres?
La timidité est heritable
génetiquement a hauteur de 40%
environ, ce qui pointe I’existence
de facteurs génetiques pouvant
moduler la sensibilité de ce
systeme d’inhibition, mais revele
aussi 60% de facteurs
environnementaux. L’éducation
dans une famille «timide», ou
les parents nosent pas aller vers
les autres, preparerait aussi
le cervelet a rester sur sa reserve.
Ce qui signifie également que
les expériences encourageantes
et la spirale positive des succes
peuvent le reveiller et faire sortir
le timide de sa carapace. @

Sébastien ‘Bohler

L. Li et al., Associations between trait
shyness and cerebellar spontaneous
neural activity are mediated by
pehavioral inhibition, Personality and
Individual Differences, 2025.
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NEUROBIOLOGIE

Un interrupteur épigenétique

controle la mémoire

n. Off. Mémorise. Oublie. Serait-il possible

de manipuler des souvenirs comme on appuie

sur un interrupteur? C’est ce qu’ont effectué
des chercheurs du laboratoire d’épigénétique 2 I’Ecole
polytechnique de Lausanne, en Suisse, chez des
souris de laboratoire. David Coda et son equipe ont
mis au point un «interrupteur épigenétique» capable
de supprimer ou de restaurer a volonté un souvenir
chez la souris.

Lorsqu’un souvenir se forme, il provoque I'activation
de neurones qui renforcent leurs connexions
reciproques. Ce réseau de neurones interconnectes
forme alors une empreinte du souvenir, appelé
«engramme». Plus tard, lorsque le méme souvenir sera
remeémore, le méme engramme se réactivera.

Ce qui crée le souvenir, c’est donc le renforcement
des connexions, et celle-ci se fait grace a une colle
neuronale, protéine produite par un gene appelé Arc.
Or, l’activite du gene Arc, et par conséquent la
production de la colle moléculaire, est regulee par des
«marqueurs épigénéetiques», a savoir de petites
moléecules qui se fixent a la séquence ADN du gene Arc
et facilitent ou bloquent son expression. Modifier ces
marqueurs moléculaires revient donc a allumer ou
éteindre un interrupteur, qui active ou bloque
l'expression du gene et in fine la production de la
protéine de colle neuronale. Les chercheurs suisses se
sont alors demandé si manipuler cet interrupteur

epigenetique a un endroit precis du gene pouvait suffire

a influencer la mémorisation d’un souvenir.

Pour tester cette idée, ils ont placé des souris dans
une piece ou elles recevaient une légere décharge
électrique a la patte, de maniere a créer un souvenir
du choc électrique. L’équipe scientifique a ensuite
manipulé génétiquement les souris de maniere
a modifier les marqueurs moléculaires du gene Arec,

1/3

de nos actions

ce qui revenait a actionner ou interrompre
I'interrupteur epigenéetique de ce gene dans les cellules
d’engramme. Chez certaines souris, I'interrupteur €tait
¢teint, empéchant Pexpression du gene, tandis qu'il
était allumé chez d’autres, favorisant son expression.
Quatre jours plus tard, les souris ont ete replacées dans
la méme piece, cette fois sans recevoir de décharge.
Celles dont I'interrupteur était en position allumée se
sont figées de peur, signe que leur souvenir de la piece
leur revenait. Les autres, interrupteur eteint, ont
semblé beaucoup plus rassurées, comme si elles
n’avaient pas mémorisé I'’événement.

Mieux: cette manipulation ¢€tait reversible. En
réappuyant sur I'interrupteur, les souris pouvaient a
nouveau se souvenir ou au contraire oublier I’épisode
traumatisant. L'épigenétique pourrait donc faciliter ou
empécher la formation des connexions renforcées
entre cellules d’engramme, et donc conditionner la
consolidation du souvenir... De quoi aider a
comprendre les troubles de la memoire, comme le
stress post-traumatique (ou un souvenir envahissant
persiste) ou certaines formes d’amnésie (ou la
mémorisation est altérée), et ouvrir de nouvelles pistes
therapeutiques... “A.C.

D. M. Coda et al., Nature Genetics, 2025.

résultent d’'une décision consciente. Les 2/3 restantes sont exécutées

automatiquement.
Source: Psychology & Health, 2025

8 / Cerveau & Psycho n® 183 - janvier 2026

@ ConceptCafe/Shutterstock



SCIENCES COGNITIVES

Lillusion de jeunesse
ressuscite les souvenirs

omme chaque matin, vous participez a une

visioconférence avec vos collegues. Parmi les

differents visages des participants, le votre
s’affiche dans un coin de I’écran. Vous n’y faites plus
attention, vous étes habitué.

Mais que se passe-t-il? Soudain ce n’est plus vous,
mais une version rajeunie qui apparait a I’écran. On
dirait que vous avez 18 ans! Et cette image reproduit
tous vos mouvements. S1 vous vous passez une main
dans les cheveux, cet avatar fait de méme, si vous
hochez la téte, il vous imite également. Lorsque vous
parlez, les mots sortent de sa bouche. Le mimetisme
est tellement poussé que vous vous sentez vite dans la
peau de ce jeune «vous-meéme ».

Les chercheurs de 'université de Dakota du Nord,
aux Etats-Unis, ont mené cette expérience précise
qui visait a savoir si, apres une minute et demie
d’identification avec un soi rajeuni, la mémoire se met
a fonctionner differemment. Et ils n’ont pas été décus!
Les volontaires soumis a cette experience ont vu affluer
une pléthore de souvenirs de leur jeunesse. Ce qui, pour
Utkarsh Gupta et ses collegues, auteurs de cette étude,
montre que notre systeme cercbral de rappel des
souvenirs s’appuie sur des signaux en partie corporels
et que la reactivation d’'une image de soi jeune va
réveiller des traces autobiographiques stockees
au niveau cerébral, notamment dans ’hippocampe.

Grace a ce subterfuge, il serait possible d’aider les
personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer a
récuperer des souvenirs anciens. Pour cela, on utilise
aujourd’hui des musiques de leur jeunesse. Mais en se
voyant elles-mémes danser au son des bals musettes
d’autrefois, quand elles n’avaient que 20 ans, qui sait
quels pans entiers de leurs vies rejailliraient...  S. <B.

U. Gupta et al., lllusory ownership of one’s younger face facilitates
access to childhood episodic autobiographical memories,
Scientific Reports, 2025.

@ Master1305/Shutterstock

MALADIES NEURODEGENERATIVES
Lénigme des bébés
Alzheimer

eux meécanismes sont suspectes

de contribuer a la maladie

d’Alzheimer: ’'agrégation de
peptides béta-amyloides dans le cerveau
et 'accumulation d’une forme anormale
d’une autre protéine, tau, qui s’agglutine
a 'intérieur des neurones et entraine leur
mort. Jusque-la, tout est clair. Mais alors
pourquoi des chercheurs ont-ils découvert
que des nouveau-nés en parfaite sante
possedent dans leur sang cette proteine
dite «toxique», la p-tau2l7, a des
concentrations supérieures a celles qu’on
observe chez les patients Alzheimer?

C’est ce qu’ont observé des chercheurs
de 'université de Goteborg, en Suede,
en mesurant les taux plasmatiques
de la variante anormale de tau a la fois
chez des bébés préematures, des
nourrissons a terme, des adultes en bonne
santé et des patients atteints d’Alzheimer.
Les prématurés présentent les niveaux les
plus ¢leves de la protéine, suivis des bébes
neés a terme. Ces taux chutent ensuite
rapidement des les premiers mois de vie
pour atteindre un niveau «de base» chez
’adulte, avant d’augmenter a nouveau chez
les individus ages atteints d’Alzheimer,
sans jamais atteindre les niveaux observes
a la naissance. Des mesures qui viennent
compléter celles d’'une autre équipe
suédoise, qui ont révéle la présence de
cette proteine tau directement dans le
cerveau des nouveau-nés.

Une nouvelle vision se dessine: chez la
personne agee, la protéine p-tau2l7 forme
des agregats qui tuent les neurones, mais
chez le bebe elle participe probablement a
leur croissance et a leur developpement,
du fait qu’elle ne s’agrege pas. La question
cruciale est désormais de savoir comment le
cerveau parvient, a la naissance, a maintenir
des niveaux €leves de la protéine tau mutée
sans déclencher d’agrégats ni de toxicite. Un
meécanisme qui pourrait offrir de précieuses
pistes pour mieux comprendre et prendre
en charge la maladie d’Alzheimer. @ “A. C.

F. Gonzalez-Ortiz et al., The potential dual role of tau
phosphorylation : Plasma phosphorylated-tau217

in newborns and Alzheimer’'s disease, Brain
Communications, 2025.
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NEUROSCIENCES

Des tunnels
entre neurones

ans notre cerveau, les informations sont
transmises d’un neurone a 'autre au niveau
de synapses, points de contact ou des
messagers chimiques, les neurotransmetteurs, sont
€mis par un neurone et recus par son voisin.
Les synapses constituent a ce jour, avec les jonctions
communicantes (ou gap-junctions, zones de contact
permettant la transmission d’influx électriques
ou de substances chimiques), le principal moyen dont
disposent les neurones pour communiquer.
Or, des chercheurs de 'universite Johns-Hopkins,
aux Etats-Unis, ont découvert un nouveau
canal de communication, qui permet notamment
d’échanger de plus grosses molécules que
les neurotransmetteurs. Il s’agit de petits tubes
qui connectent les neurones les uns aux autres,
et qu’on appelle «nanotubes» (les fins filaments verts
sur 'image ci-contre).

Les chercheurs ont décelé, en réexaminant des
images cérebrales de souris et d’humains, ces sortes
de minitunnels reliant les neurones, par ou transitent
notamment du calcium et des mitochondries.
Probleme: ils transportent aussi des substances
qui peuvent se révéler toxiques a long terme
dans le cerveau, comme le peptide béeta-amyloide,
qui forme des agregats en partie responsables

INTELLIGENCE ARTIFICIELLE

ChatGPT, un psy quine

n quéte de conseils de santé mentale, de plus

en plus de personnes se tournent vers ChatGPT

ou d’autres grands modeles de langage (LLM).
Or ces derniers enfreignent systématiquement les
normes é€thiques etablies par les psychothérapeutes.
Telle est la conclusion des chercheurs en informatique
de Puniversité Brown, aux Etats-Unis. Les LLM
ne respectent pas la déontologie, méme quand on leur
demande explicitement de converser en utilisant des
techniques de psychotheérapies.

[’é¢quipe de recherche a collaboré avec des

psychologues cliniciens qui ont évalué
137 conversations entre des humains et plusieurs
LLM, dont diverses versions de ChatGPT, traitant de
problemes de santé mentale. Les psychothérapeutes
ont releve 15 types de violations ¢thiques réparties en
cing categories principales: un manque d’adaptation
au contexte (ignorer le vécu des personnes et faire

10 / Cerveau & Psycho n° 183 - janvier 2026

de la dégénérescence des neurones dans la maladie
d’Alzheimer. Ils s’en sont rendu compte en injectant

ce peptide dans des neurones de souris et en
constatant qu’il transitait ensuite vers les neurones
voisins par l'intermédiaire de ces nanotubes.

Et, a 'inverse, en bloquant la formation de nanotubes,
on interrompt aussi la diffusion du peptide béta-
amyloide. D’ou 'idée que les nanotubes, en formant
un reseau de communication secondaire aux synapses,
jouent un role mécanique dans la maladie d’Alzheimer.
Des travaux preliminaires qui pourraient offrir

une nouvelle piste de compréhension des mécanismes
cérebraux des maladies neurodégéneératives.

‘Margot ‘Brunet

M. Chang et al., Intercellular communication in the brain through
a dendritic nanotubular network, Science, 2025.

respecte pas léthique

des recommandations standardisées), une
collaboration thérapeutique insuffisante
(monopoliser la conversation et parfois renforcer les
croyances erronées de I'utilisateur), une empathie
trompeuse (utiliser des expressions comme: «Je te
comprends», alors que le LLM n’est pas conscient),
des discriminations injustes (émettre des préjugés
sexistes, culturels ou religieux) et un manque de
sécurité (réagir avec indifférence face a des situations
de crise, notamment des idées suicidaires). Si les
thérapeutes humains sont aussi exposes a ces risques
éthiques, ils sont tenus responsables de leurs actes.
Or, a 'inverse des psychologues en chair et en os, les
LLM ne sont a ce jour soumis a aucune surveillance
ou réglementation. @ ‘Bastien ‘Beaujeu

Z. Iftikhar et al., How LLM counselors violate ethical standards

in mental health practice: A practitioner-informed framework, Proceedings

of the AAAl/ACM Conference on Al, Ethics, and Society, 2025.

@ IMinhyeok Chang, Ph.D
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MEHDI MOUSSAID

A

A-T-ON BESOIN
D°UN CHEF ?

Petit traité d'intelligence collective

A-t-on besoin
d’un chef?

De Mehdi Moussaid,
chercheur en sciences
cognitives a l'institut
Max-Planck de Berlin

Allary, 2025
21,90 euros, 288 pages

Le pouvoir de
lintelligence collective

-t-on besoin d’un chef? Derriere ce titre un brin provocateur
ne se cache pas un manifeste politique, mais bien un
concentre de recherches en psychologie sur I'intelligence
collective. Dans une sorte de telerealite scientifique,
Mehdi Moussaid, chercheur en sciences cognitives a I'institut
Max-Planck a Berlin, imagine la réunion d’une centaine
de personnes, echantillonnées de sorte qu’elles soient
representatives de la population francaise.

Au gre des chapitres, nos cent individus seront mis
a 'épreuve et devront reésoudre divers problemes: faire preuve
de logique, emettre des prédictions avec justesse, jouer
aux échecs, réussir a se mettre d’accord... A chaque situation
sa methode de résolution, a la lumiere des etudes scientifiques.
Si parfois un simple vote a la majorité est la meilleure maniere
de proceder, I'intelligence de la foule est aussi entravée par
des biais, et la solution peut se révéler plus délicate a trouver.

L'ouvrage, toujours riche en informations mais jamais
lassant, fourmille d’anecdotes quant a la formation et
'organisation des groupes sociaux. L’auteur n’hesite pas
a revenir egalement sur I’histoire des recherches autour
de 'intelligence collective, en placant des noms sur les études
qui ont marque la discipline. Il faut dire que Mehdi Moussaid
n’en est pas a son coup d’essai, puisqu’il réalise depuis 2018
des vidéos sur sa chaine YouTube «Fouloscopie», ou il vulgarise
les etudes sur le comportement des foules.

Ainsi, a la fin de cette passionnante lecture, vous saurez dans
quels contextes plusieurs cerveaux deviennent plus performants
qu’un seul. Et, qui sait, peut-étre que vous porterez un regard
nouveau sur les groupes de votre quotidien, que ce soit avec vos
collegues de travail ou vos amis proches...  B. ‘B.
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Un sachet de thé L
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dans notre cerveau

oux melange de thé noir, de rose, de jasmin ou

de violette? Ce cliche¢ évoquera peut-étre pour vous les brisures

de feuilles et de fleurs séchées d’un savant assemblage de the. En

réalité, c’est au sachet de the lui-méme, et plus particulierement

a son fin maillage, que cette image devrait nous faire penser. Car

ce que 'on observe, c’est un réseau de cellules cérébrales. En bleu,

des cellules endothéliales (qui tapissent les vaisseaux sanguins).

En blanc, des péricytes (des cellules adjacentes aux cellules

endothéliales, qui se situent, elles aussi, autour des vaisseaux

sanguins). En jaune, des microglies (les cellules immunitaires

du systéme nerveux central). Enfin, en mauve, des astrocytes

(des cellules en forme d’étoile essentielles a la survie des neurones).
A image du maillage d’un sachet de thé qui empéche les feuilles

de se disperser dans une tasse tout en laissant diffuser les aromes,

ce réseau serre de cellules bloque les éléments indésirables

- bactéries, virus, molécules inflammatoires —, tout en laissant

passer les substances essentielles comme les nutriments. Ensemble,

ces cellules forment la barriere hématoencéphalique (BHE), ici

observee au microscope dans le cerveau d’une souris. Cette barriere

anatomique filtre et contréle le passage des molécules entre le sang

et le cerveau, préservant ainsi I’équilibre délicat du systeme nerveux.
José Solano, doctorant en neurosciences au Cervo, a 'université

Laval, au Canada, s’interesse au developpement de cette barriere

anatomique apres notre naissance. Lui et son équipe ont montre

que lors d’événements stressants (comme des violences subies

pendant ’enfance), la BHE peut étre altérée; les péricytes sont

affectes, ce qui nuit a son etancheiteé, avec des consequences

sur le comportement, notamment des symptomes de dépression.

Ces recherches aident a mieux comprendre la survenue

de la dépression et permettront peut-étre d’en identifier

de futurs biomarqueurs.

Albane Clavere

C. Menard et al., Pericytes modulate brain vascular integrity in social
stress and depression, Research Square, 2024,

@ Jose L. Solano, Cervo, universite Laval, Canada,
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5 ans, le sommet
de 'intelligence?

CAMILLE
LALLEMENT

docteure en psychologie
a Aix-Marseille Université.

orsque nous prenons
de ’age, le vieillissement du corps
s’accompagne souvent d’un déclin
des capacités mentales. Parmi ces
dernieres, I'intelligence dite «fluide»,
impliquée dans la résolution de
problemes nouveaux et 'adaptation a
des situations inhabituelles, est souvent
citée comme la plus importante pour
la réussite professionnelle et sociale.
Les etudes de psychologie s’accordent
a montrer que 'intelligence fluide
commence a décliner des que nous
atteignons I’age de 20 ans. Pourtant,
la réussite socioprofessionnelle atteint
généralement son maximum bien plus
tard, a 'age de 50-55 ans. Comment
expliquer ce paradoxe?

Deux chercheurs en psychologie,
Gilles Gignac, de 'universite d’Australie
de I’Ouest, et Marcin Zajenkowski, de
'université de Varsovie, en Pologne,
ont recemment developpé un modele
d’aptitude intellectuelle, tout aussi
importante dans ce domaine, qui
ne se résume pas a I'intelligence
fluide. Pour eux, d’autres capacites
ou caracteristiques mentales se

14 / Cerveau & Psycho n® 183 - janvier 2026

maintiendraient, voire progresseraient,
bien apres ’age de 20 ans.

Une définition élargie
de lintelligence

Le duo de chercheurs s’est intéresse
a neuf caractéristiques mentales:
Pintelligence cognitive (comprenant
a la fois I'intelligence fluide et
Pintelligence dite «cristallisee», qui
concerne les connaissances accumulées
tout au long de la vie), certains traits
positifs de personnalité (étre ouvert
d’esprit, agréable, etc.), I'intelligence
émotionnelle (comprendre et réguler
ses émotions), la culture financiere
(avoir des connaissances liées aux
aspects financiers), le raisonnement
moral (savoir prendre des décisions
éthiques et justes), la résistance a
certains biais (savoir renoncer a des
projets lorsqu’ils ne sont plus rentables),
la flexibilité cognitive (alterner entre
plusieurs modes de traitement de
I'information, comme effectuer des
additions ou chercher des fautes
d’orthographe), 'empathie (comprendre
les états mentaux d’autrui), et enfin la

PATRICK
LEMAIRE

professeur de psychologie
a Aix-Marseille Université.

recherche de stimulation cognitive (étre
enclin a s’engager dans des activites
mentales complexes).

D’apres les deux auteurs, ces
neuf capacites, prises ensemble,
definiraient l'aptitude cognitive de
maniere moins réductrice et seraient
¢troitement correlees a la réussite
professionnelle et a la satisfaction de vie.

Une courbe ascendante

Pour etudier 1'évolution des ces
capacités mentales au cours de la vie,
les chercheurs les ont mesurées chez
des volontaires de différents ages (tous
issus de populations occidentales),
grace a des questionnaires et a des
taches cognitives dédidées. Les
résultats sont plutot rassurants! Alors
que l'intelligence cognitive, la flexibilite
cognitive et 'empathie déclinent
effectivement des 20 ans, I'intelligence
émotionnelle s’améliore jusqu’a
40 ans, la culture financiere et les
traits positifs de personnalite jusqu’a
60-70 ans, la recherche de stimulation
cognitive reste stable tout au long de la
vie, tandis que le raisonnement moral

@ Andrii Yalanskyi/Shutterstock
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et la résistance a certains biais ne
cessent de sameliorer jusqu’a 85 ans.
Finalement, a quel age sommes-nous
le plus «intelligents»? Les chercheurs
ont calculé un indice de fonctionnement
cognitif dont la formule comprend les
neuf capacités mentales. Ils ont ensuite
observe I’évolution de cet indice au
cours de I'avancée en age. L'indice
d’intelligence connait une augmentation
rapide de 18 a 35 ans, puis plus lente et
progressive jusqu’a 55 a 60 ans, avant
de diminuer progressivement. Nous
atteindrions donc notre maximum de
rendement intellectuel a I’age de 55 a
60 ans, ce qui pourrait expliquer en
partie pourquol nous connaissons une
reussite également maximale dans
notre carriere professionnelle et notre
satisfaction de vie a ces mémes ages
(méme si la progression professionnelle
et 'ancienneté jouent aussi un rdle).
Cette facon moins réductrice de
définir aptitude cognitive permet de
dresser un tableau plus optimiste de
’avancée en age, trop souvent percue
comme délétere pour nos capacites
mentales. Les résultats originaux

o\

¢
Q

Entre

55 et 60 ans,

nous atteindrions

le point culminant de nos
aptitudes intellectuelles.

découlant de cette nouvelle définition
de lintelligence semblent montrer que
nous atteignons le maximum de nos
fonctions mentales bien plus tard qu'on
ne pourrait le penser.

Des résultats a confirmer

Néanmoins, ces résultats doivent
étre répliqués dans de futures études, et
geéneralises a d’autres populations pour
étre validés. En plus des différences
culturelles, les variations individuelles
dans le vieillissement mériteraient
d’étre prises en compte. De nombreuses
études ont en effet mis en évidence que
certains facteurs individuels comme
le métier exerce, le niveau d’etudes ou
encore ’hygiene de vie ont un impact
sur le vieillissement de nos fonctions
mentales. Enfin, il faut garder a I'esprit
que la sélection des capacités mentales

retenue par les chercheurs pour calculer

'indice d’'intelligence releve d’un choix
en partie subjectif, sachant qu’il n’existe
pas a ce jour de véeritable consensus
quant a la definition de l'intelligence.

L'étude:

G. Gignac

et M. Zajenkowski,
Humans peak in midlife:
A combined cognitive
and personality

trait perspective,
Intelligence, 2025.
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Bruit:

notre cerveau
en danger

p. 26

Ces bruits

qui nous gachent
lavie

p. 32

Interview

«Les pauses au calme
sont vitales pour tenir
le choc face au bruit»

Le bruit: quel
IMPACL Sur notre
cerveau ?

Vous entendez? Le ralement sourd de votre frigidaire ou

du chauffage, le vrombissement des voitures. Au travail,

les conversations des collegues, 'imprimante, les télephones.
Dehors, la rumeur du bus ou du meétro, le chantier de
réenovation de ’'avenue. Sur vos oreilles, le hurlement des
écouteurs. Le bruit est partout. A tel point qu’on n’y préte

plus attention. Mais il maintient votre cerveau en alerte, de
sorte que celui-ci analyse constamment la menace, ¢value sa
distance, enclenche des cascades d’hormones du stress... Alors,
outre la fatigue, c’est le risque de maladie cardiovasculaire,

de diabete, de trouble psychique, qui augmente. Et les
capacités cognitives qui s’érodent.

Stop. Il faut resister. Premiere regle : prendre conscience

de ces bruits omnipresents. Puis, mettre en ceuvre les mesures
sanitaires que vous trouverez suggerees dans ce dossier. Avec
une bonne nouvelle : tout ce qui lutte actuellement contre le
réchauffement climatique prémunit aussi, en general, contre le
bruit. Voitures electriques , velos, espaces verts dans les villes.
Peut-étre, enfin, le début d’un retour au calme... @

Margot Brunet

Cerveawk&Psyehe n° 183 - janvier 2026 / 17



A la une

NEUROSCIENCES

Bruit: i
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Jean-Luc Puel
professeur de neurosciences,

Inserm/ université de Montpellier,
directeur de Montpellier Audiocampus.

7 v

@ La répétition de sons
intenses est interprétée
par le cerveau comme
un danger. Il enclenche

hypophyso-surrénalien,
responsable du stress
aigu, puis chronique.

alors I'axe hypothalamo-

Au niveau cerebral, l'exposition aux
nuisances sonores engendre troubles
anxieux et depressifs, et baisse

des capacités cognitives. Se mobiliser
contre cette nuisance, c’est prendre
soin de sa propre santé mentale.

e
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@ La frequence cardiaque
et la pression artérielle
augmentent, puis I'anxiété
s'installe, parfois suivie

de troubles dépressifs.

Parallelement, la

concentration s'effondre.

@ Pour ne pas étre frappe
de plein fouet par ce fléau,

nous pouvons mettre en
place des contre-mesures
efficaces, mais aussi plaider

pour des actions collectives.
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iiip, biiip, biiip. L’alarme de votre réveil
signe le début de votre journée. «Il est 7 h 30, vous
ecoutez...» Automatiquement, la radio se lance, rapide-
ment couverte par les vrombissements de la machine
a café. Ce sera bientot le moteur d’un bus pénible-
ment assourdi par la musique jaillissant de vos écou-
teurs, les conversations croisées de vos collegues dans
Vopen space, et les éclats de rire de la terrasse d’un bar.
Peut-étre aurez-vous tout juste un peu de repos cette
nuit... Encore faut-il que les volets et fenétres de votre
chambre fassent taire le ronflement des moteurs de pas-
sage sous votre immeuble et que vos voisins ne soient
dominés ni par leurs bambins en folie ni par ’envie de
faire la féte jusqu’au prochain réveil. Biiip, biiip, biiip,
et ainsi de suite.

Le bruit fait a ce point partie de notre quotidien que
nous ne nous rendons parfois méme pas compte de son
niveau, et encore moins de ses dangers. Quelle qu’en
soit sa source, il est pourtant générateur de stress, et
de plus en plus d’é¢tudes démontrent que vivre dans un
endroit bruyant accentue le risque de troubles anxieux
et dépressifs. En 2020, une métaanalyse de chercheurs
allemands concluait a une augmentation du risque de
depression a proximité des pistes d’un aéroport de 12%
tous les 10 decibels; d’apres des travaux neerlandais,
celui de développer de 'anxiété croit alors de 9% en cas
d’hébergement pres d’un trafic routier. Méme conclusion
deux ans plus tard: des épidémiologistes chinois mon-
traient alors une association entre le bruit des transports
et les symptomes depressifs. Et c’est aussi vrai pour la
sante physique: en Europe, le bruit est le deuxieme fac-
teur de risque apres la pollution atmosphérique.

De fait, lorsque le message nerveux provenant de
’'onde sonore (voir le schéma page ci-contre) arrive au

20 / Ceveaw-dPsyche n° 183 - janvier 2026

cerveau, ce dernier décode son contenu: est-ce un son
signifiant — une musique, une voix... - ou incongru?
Est-il attendu ou alarmant? Cette discrimination fait
marcher le cerveau a un régime soutenu. L'amygdale
évalue la signification affective (plaisant ou déplai-
sant) du son ainsi que sa dangerosité, et déclenche une
réponse de peur ou d’anxiete si le bruit est percu comme
menag¢ant. L’hippocampe et le cortex préfrontal contri-
buent au controle émotionnel. L’hippocampe, zone clé
de la mémoire, passe en revue les souvenirs associes
au son: il permet de savoir si celui que 'on percoit est
connu ou non. Si 'on entend un marteau-piqueur pres
d’un chantier, il nous rappelle que nous savons qu’il est
inoffensif. De méme, nous ne sursautons pas a chaque
coup de feu si nous pratiquons le tir en club, car notre
cortex préfrontal a inteégré le contexte qui inclut ces
stimuli. Cet equilibre permet de faire des choix adaptes,
et d’éviter de prendre peur inutilement.

A court terme, un «réflexe de peur»

Sauf lorsque le stress devient trop grand. Si nous
sommes exposes a des sons soit trop forts, soit inat-
tendus, soit repéetés — détonations, klaxons, alarmes -,
la machine s’emballe. L’'amygdale enclenche un signal
de peur provoquant sursauts et contractions muscu-
laires; s’ensuit une cascade d’evenements conduisant
a la libération d’hormones du stress, notamment de
I'adrénaline et du cortisol. En 2018, une €quipe de I'uni-
versité du Texas a soumis des rats a des sons de 90 et
110 décibels pendant deux heures; le niveau d’hormone
de stress augmentait alors avec le niveau sonore. Or
ces molécules font accélérer le rythme cardiaque et la
respiration, et inhibent la digestion et le systeme immu-
nitaire. Sursollicités, le cortex prefrontal et les réseaux
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Bruit: notre cerveau en danger

De londe sonore a linflux nerveux

étape cruciale que la stimulation
acoustique devient un message

'analyse d’un son commence a sa
source: que ce soient les cordes
vocales d'un interlocuteur ou votre
casque audio, celle-ci produit une
onde sonore, qui atteint votre oreille
et parcourt votre conduit auditif
externe. Elle arrive ensuite au niveau
des voies auditives périphériques,
notamment la cochlée. C'est a cette

et a la vibration des cellules ciliées.

du tronc cérébral jusqu’a une zone
précise du cerveau, le complexe
thalamo-cortical, avant de rejoindre
les aires auditives primaires et

nerveux, notamment grace au tympan échéant - comme une menace.

Le message se propage alors le long

associatives qui percoivent le son et
I'analysent, en le classant - le cas
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attentionnels se retrouvent dépasse¢s, et perdent le
controle sur 'amygdale. En resultent stress, fatigue
cognitive et diminution des capacités de concentration.

A long terme, des risques
pour la santé mentale

Mais le plus dangereux est ’exposition fréquente
a un environnement sonore bruyant. Au fil du temps,
ces agressions maintiennent une activation du systeme
nerveux et de I'axe hypothalamo-hypophyso-surréna-
lien, ce qui soutient un niveau ¢levé de sécrétion de
cortisol et d’adrénaline. Les chercheurs ont répete 'ex-
périence pendant trois mois sur la moitié des animaux,
soit 30 individus; ce groupe, expose de maniere chro-
nique, a maintenu un niveau de cortisol élevé. Ainsi,
les hormones du stress restent présentes. Sur le plan
psychologique, les difficultés peuvent alors s’installer

sur le long terme: ruminations, irritabilité, baisse des
performances cognitives...

De fait, a long terme, s’installe un cercle vicieux
autoentretenu par lirritabilité, les troubles de concen-
tration et la baisse de productivité: ces facteurs accen-
tuent I'isolement social et émotionnel, aggravant a son
tour ’'anxiété sous-jacente. Souvent, inconsciemment,
le sentiment d’étre incapable de faire face au vacarme et
au stress qui en résulte prend le dessus. Or la sensation
d’insécurite joue sur le développement de dépressions,
d’états anxieux et de symptomes de détresse psychique.
Au fil du temps, cela peut accélérer une usure psychique
et augmenter le risque de passage d’une situation stres-
sante a une pathologie mentale. Ainsi, ’Organisation
mondiale de la santé (OMS) recommande de ne pas
depasser 53 décibels de volume sonore ambiant a domi-
cile. Au-dela de ce seuil, des effets sur la sante, qu’il
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s’agisse de risques cardiovasculaires ou d’anxicte, appa-
raissent. Testez le volume chez vous; si la limite est
franchie, tentez alors de reduire les nuisances: double
vitrage pour étouffer le trafic routier, rideaux antibruit...
Certains meétiers sont aussi plus a risque. Une
synthese d’un large corpus d’etudes sur 'exposition
professionnelle a un bruit dépassant 75 decibels, parue
en 2025 dans Discover Public Health, conclut ainsi
qu’'une «exposition prolongée entraine des problemes
de santé importants tels que la surdité professionnelle,
les maladies cardiovasculaires, le stress, les troubles
du sommeil et une baisse des performances cogni-
tives». Les milieux industriels, les travaux en usine
et les zones minieres sont particulierement concer-
nés, d’apres cette revue. Mais les personnes travail-
lant en open space, en espaces de restauration ou en
zones d’accueil sont aussi touchées. Méme un bruit
qui ne parait pas assourdissant a, de fait, ses effets
néfastes. Les travaux de I’équipe du chercheur Etienne
Parizet, professeur d’acoustique a I'Insa Lyon, et de
Patrick Chevret, de I’Institut national de recherche
et de sécurité (INRS), montrent que le bruit dans les
bureaux ouverts, les fameux open spaces, influence
négativement les performances et la qualité du tra-
vail, le stress et la fatigue. En exposant des partici-
pants a des bruits de discussions de difféerents volumes
sonores, ces chercheurs ont notamment conclu que les
conversations intelligibles sont celles qui accentuent
au plus la fatigue et diminuent la performance. Car
nous nous concentrons alors, malgré nous, sur leur
sens, et perdons le fil de nos propres taches... Si bien
que travailler dans un environnement bruyant mobi-
lise des ressources cognitives importantes. Alors, pour
¢viter la surcharge, il ne faut pas hésiter a s’isoler -
comme avec un casque antibruit, ou, mieux, dans un
lieu calme prévu a cet effet (voir interview page 32).

Alerte sur le sommeil

Enfin, bien sir, le bruit est surtout une attaque
contre notre sommeil. Plus que nuire gravement a I'en-
dormissement, il affecte la qualité du repos, en par-
ticulier le nombre et la durée des cycles de sommeil.
Méme lorsque nous dormons, notre systeme nerveux
continue d’analyser les sons et de réagir en cas de
stress — sursauts, augmentation de la fréquence car-
diaque et de la pression artérielle... En 2004, des cher-
cheurs allemands ont montré que le trafic aérien noc-
turne provoque des reéactions physiologiques, comme
'augmentation des sécrétions hormonales, les éveils
corticaux et les mouvements corporels a des niveaux
encore plus faibles, autour de 33 décibels.
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EFFET
IMMEDIAT

Hyperactivation de I'axe
hypothalamo-hypophyso-
surrénalien

Hausse du rythme cardiagque !

Contraction musculaire -

Sécreétion d'hormones
du stress

Des specialistes de I'Institut de meédecine aéros-
patiale de Cologne ont par exemple suivi le sommeil
de 237 patients, grace a différents instruments (élec-
troencéphalogramme, électrooculogramme...). Leurs
resultats apportent des eclairages majeurs: le bruit
ferroviaire risque davantage de reveiller une personne
que le routier, lui-méme plus néfaste que l'aérien, et
ce a des niveaux sonores comparables. Ces éveils, bien
que parfois inconscients, perturbent et fragmentent
les cycles de sommeil. Le temps passe en sommeil lent
profond et paradoxal est reduit. Ainsi, méme sans nous
réveiller completement, le bruit affaiblit les fonctions
réeparatrices du sommeil et diminue la récupération
cognitive et emotionnelle. Avec les consequences dele-
teres que 'on connait: sensation de fatigue persistante,
périodes de somnolence durant la journée, troubles de
la vigilance et de ’humeur... Ainsi, la nuit, 'OMS recom-
mande cette fois de ne pas depasser 48 décibels de nui-
sance liee au trafic routier. Si vous vous situez au-dessus
d’un axe passant, vous devriez peut-étre tenter, entre
autres, d’éloigner votre lit de la fenétre la plus bruyante.

On sait désormais que ces effets du bruit, longtemps
sous-estimes, touchent tout particulierement certaines
populations, au-dela des risques liés a des secteurs
professionnels specifiques. Les bébés sont particulie-
rement a risque (méme avant la naissance), notamment
les prematures. Au cours des trois derniers mois de
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Bruit: notre cerveau en danger

SYSTEME AUDITIF

- Acouphenes
- Problémes d'audition

Un enjeu sanitaire majeur

Chaque année, les nuisances sonores
contribuent a environ 66 000 déces
prématurés, 50 000 nouveaux cas de
maladies cardiovasculaires et 22 000 de
diabéte de type 2 en Europe, d’apres le
rapport sur la pollution sonore 2025 de
I'Agence européenne de I'environnement.
Les chercheurs parviennent de mieux

en mieux a quantifier les dangers

du bruit: d’apres une métaanalyse

de biostatisticiens anglais, vivre a

proximité du vrombissement quotidien
de la circulation routiére est associé

a une augmentation de 2 % du risque
de maladies cardiovasculaires. Plus
précisément, pour chaque augmentation
de 10 décibels du bruit routier, le risque
d'accident vasculaire cérébral augmente
de 3,4 % et celui d'insuffisance
cardiaque de 5 %.

SYSTEME
CARDIOVASCULAIRE

- Infarctus - AVC
- Hypertension

SYSTEME NEUROLOGIQUE

- Démence
- Trouble des apprentissages

METABOLISME

- Diabete de type 2
- Obeésite
- Diabéte gestationnel

SANTE MENTALE
- Anxiéteé

- Dépression

- Suicide

L

A LONG TERME

@ Freepick/Shutterstock

grossesse, l'oreille interne du foetus est tres sensible et
vulnérable. Et si la paroi utérine et abdominale atténue
les bruits de haute fréquence - donc les sons aigus -,
les bruits impulsionnels, comme les chocs métalliques
ou les détonations, ceux de basse fréquence - les sons
graves — traversent facilement ces barrieres. Au CHU
de Strasbourg, les ¢quipes de médecine et de réanima-
tion du nouveau-né¢ et du laboratoire de neurosciences
cognitives ont montre, chez 26 grands prématureés nes
a six mois de grossesse, que lorsqu’ils percoivent des
sons dépassant de 5 décibels le bruit de fond de I'incu-
bateur dans lequel ils sont placés, ils subissent des
conséquences au niveau physiologique, notamment une
augmentation de la frequence cardiaque, une alteration
du taux d’oxygene dans le sang au niveau genéral mais
aussi du cerveau... Ainsi, le bruit des couveuses et des
alarmes, omnipresentes dans les services hospitaliers
ou de néonatologie, pourrait augmenter le niveau de
stress des prématures.

De la méme facon, des enfants et adolescents vivant
dans un environnement trop bruyant pourront en payer
le prix sur leurs apprentissages, mémoire, capacités de
lecture, mais aussi sur leur stress et anxiéete. Ces conse-
quences sont bien documentées: on note notamment
une baisse des performances scolaires et des troubles
de I'attention chez les enfants scolarisés dans les écoles
situées pres des axes routiers ou des aéroports. A 'autre
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1,35 milliard de jeunes face au risque de perte auditive

Ces derniéres années, une
nouvelle menace a émerge:
celle du niveau sonore des
écouteurs et casques audio.
Tout particulierement chez les
adolescents et jeunes adultes,
qui poussent souvent le volume
a son maximum au grand

dam de leurs oreilles. Afin de
quantifier les dégats potentiels
de ces oreillettes, une équipe
internationale a passé en

les recommandations des
autorités, qui sont de 80 décibels
pour les adultes et 75 décibels
pour les enfants. Et de loin,
puisque ce quart des utilisateurs

revue les bases de données et
publications disponibles sur les
habitudes d’écoute des jeunes de
12 a 34 ans a travers le monde.
Les résultats sont éloquents:
24% des 19000 participants
ont I'habitude de dépasser

montent souvent le son jusqu’a...
105 décibels. Soit le volume

d’'un marteau-piqueur. Ajoutons

a cela des niveaux sonores élevés
dans les lieux festifs: au total,
entre 670 millions a 1,35 milliard
de jeunes a un risque de perte

auditive lié a un volume excessif.

Signe qu'il est grand temps
de baisser le son!

L. K. Dillard et al., Prevalence and global estimates

of unsafe listening practices in adolescents and young adults:
a systematic review and meta-analysis, BMJ Global Health, 2022,

extremite de la vie, dans les etablissements de soins
pour personnes agees, le bruit altere la récupération
physique, aggrave la confusion et I’agitation, et favorise
I'isolement social.

Mais c’est chez les categories socioprofession-
nelles les plus défavorisées que la vulnérabilité aux
effets néfastes du bruit est la plus grande. De fait, les
principales nuisances sonores - les transports routiers
ou aériens, le voisinage, la musique forte... — sont plus
marquees dans certains quartiers. Et les populations
socioéconomiquement défavorisées se retrouvent a
supporter en moyenne des niveaux sonores plus €levés
que les populations plus aisées. Cumulées aux autres
facteurs de vulnérabilité (logement, acces aux soins),
les nuisances sonores contribuent a la dégradation du
climat social.

Tous ces travaux scientifiques, désormais suffi-
samment nombreux pour conclure que le bruit est un
veritable sujet sanitaire, devraient pousser a l'inclure
comme un point central dans 'amenagement des ter-
ritoires et des lieux de vie. Repenser le revétement des
routes pour diminuer le crissement au contact des pneus
sur la chaussée, édifier des murs antibruit, des talus
et des plantations filtrantes... La mise en place de ces
équipements doit devenir automatique, au méme titre
que les aménagements urbains visant a lutter contre la
chaleur et la pollution urbaine. Bien souvent, d’ailleurs,

24 / CepveaundPsyeha n° 183 - janvier 2026

en diminuant les nuisances sonores, on limite aussi les
agressions a 'environnement: en favorisant les depla-
cements a pied, a vélo, en transport en commun ¢lec-
trique, on atteint ce double objectif; c’est aussi vrai pour
implantation de parcs qui serviront a la fois d’ilots de
fraicheur et de calme... Mais nous devons aussi nous
rappeler que nous sommes toutes et tous a notre ¢chelle
source de bruits. Aussi, les progres technologiques ne
seront reéellement efficaces que s’ils sont accompagnes
de changements de comportements individuels et col-
lectifs... C’est le prix a payer pour vivre dans une société
apaisée et respectueuse du bien-étre de tous. @
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PRENONS UNE LONGUEUR D’AVANCE SUR LE CANCER
QUI RESTE LA 1€ CAUSE DE MORTALITE PREMATUREE EN FRANCE
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Chaque annee, 400.000 nouveaux cas de cancer, tout type confondu, sont depistes.

Statistiguement, il y a un peu plus de 1000 nouveaux malades par jour,
parmi lesquels 600 vont guérir et 400 vont mourir.
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Voisins bruyants, enfants chahuteurs,
conversations intrusives: parfois le pire n'‘est
pas le volume du bruit, mais le sentiment
d'impuissance gu’il suscite. Comment trouver
la parade et atteindre la tranquillite ?

e crissement des roues d’un train sur la
voie ferree, les klaxons répétés d’automobilistes pres-
s€s, un marteau-piqueur qui éventre la chaussee: ces
nuisances dont I’intensité déepasse 80 a 90 decibels,
sont naturellement percues comme deplaisantes, voire
agressives. Car a ces intensites, toute production sonore
prolongée devient pénible. Mais les conversations de
la terrasse du bar sous votre fenétre vous dérangent
bien plus que les pleurs du bebe de la voisine - elles
ne dépassent pourtant pas les 60 décibels. Signe que la
puissance du son ne fait pas tout.

Pour bien savoir de quoi on parle, revenons a la defi-
nition de ce qu’est un bruit. D’apres ’Afnor, il s’agit d’'un
phénomene acoustique produisant une sensation desa-
gréable ou génante. Il a donc deux composantes: la pre-
miere, physique, qui se mesure en décibels; la seconde,
psychologique, désigne I'ensemble des processus
cognitifs permettant de donner une signification aux
entrées sensorielles. De fait, I'information sonore n’est
pas traitée uniquement par notre systeme auditif, elle

en bref

est aussi interprétee par notre cerveau en fonction de
notre environnement, de nos expériences personnelles,
de nos ressources psychologiques... Si bien que 70 déci-
bels peuvent étre ressentis bien différemment par deux
personnes. Et, a long terme, lorsqu’un son devient par-
ticulierement envahissant, on parle de «géne due au
bruit». Un concept méconnu du grand public, et pour-
tant bien défini et documente, dont on sait aujourd’hui
qu’il est une consequence sanitaire reelle de Pexposition
a la pollution sonore.

Pourquoi la dimension
psychologique est essentielle

Depuis les années 1940, des chercheurs ont etudie
comment la géne due au bruit varie selon les situations
et les individus, grace a des enquétes par question-
naire aupres de populations exposées aux nuisances
sonores — principalement liées aux transports. A la fin
des années 1990, des chercheurs néerlandais, a partir de
I’analyse de donnees d’enquétes conduites en Amerique

@ Pour restaurer son
sentiment de contrdle, il
est utile de se rappeler
que des solutions existent
souvent («je vais parler a
mon voisin et les choses
vont s'arranger»).

@ La «géne due au bruit»
est un processus
psychologique qui intégre
le volume sonore, mais
aussi les circonstances,
la répétition, la focalisation
de |'attention...

@ La souffrance qui en
résulte dépend en grande
partie du sentiment
de contrdle que nous
avons sur la situation.
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du Nord, en Australie et en Europe, ont établi que la
gene liée au bruit des transports augmente certes avec
le volume des nuisances, mais que tout le monde ne
se sent pas importuné de la méme facon. Il existe des
¢carts importants d’un sujet a l’autre, qui s’expliquent
par plusieurs facteurs. Sil’age et le sexe ne semblent pas
déterminants, on sait que certains individus peuvent
disposer d’une perception sensorielle plus fine. Ou
encore que les hypersensibles ont souvent des seuils
de détection auditive plus bas que la moyenne.

Mais il est surtout manifeste qu’une dimension
psychologique majeure intervient, lice a une sensa-
tion véritablement subjective et affective relative au
bruit. Plus que notre sensibilité intrinseque, ce sont
nos ressources psychologiques qui vont jouer un role
crucial. En 1999, un chercheur néerlandais, Pieter Jan
Stallen, a propos¢ un modele permettant d’expliciter
ce concept. Selon lui, dans un premier temps, nous per-
cevons la nuisance sonore et évaluons la potentielle
menace («ce tintement de verre brisé indique-t-il que
je pourrais étre touché par des éclats?») ou le déran-
gement («je ne peux pas me concentrer dans cet open
space»). Nous quantifions alors inconsciemment nos
capacités et ressources qui nous permettent de faire
face a cette menace; si nous en sommes incapables,
cela engendre du stress: c’est la géne.

Avant tout, une question de contréle

Ainsi, la géne ressentie dépend, d’une part, des carac-
teristiques acoustiques objectives de la situation sonore
(son intensité, sa durée, mais aussi sa prédictibilité - on
s’habitue a un phénomene régulier, beaucoup moins
lorsqu’il est intermittent et peut nous surprendre), et,
d’autre part, de I'evaluation subjective de la dangerosite
de la situation et la possibilité de nous en protéger. Elle
représente ainsi une expression globale de I'incapacité
ressentie a faire face au stress d’origine acoustique. Ce
sentiment d'impuissance emergerait apres de longues
periodes, si bien qu’on ne parle pas de «géne» dans le cas
d'un événement isole, mais seulement sur le long terme.

La gene survient donc lorsque le bruit semble a la
fois nuisible, hors de controéle, et répété dans le temps.
Or ce ressenti dépend en partie de nos ressources psy-
chologiques: certaines personnes pourront mettre en
place des stratégies d’adaptation (comme aller deman-
der aux gens d’étre plus discrets), d’autres en seront
incapables et se sentiront submergees. Le controle
que l'on a sur ’émission d’un bruit (et méme, la seule
impression d’avoir ce contrdle) est alors déterminant.
Autrement dit, le niveau sonore importe, mais égale-
ment le fait de se sentir ou non capable d’agir dessus.
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Par exemple, si notre voisin ecoute de la musique a un
volume élevé, nous serons bien moins génés si nous
savons qu’il le baissera quand nous le lui demande-
rons que si nous imaginons que cela se terminera en
dispute. Or la plupart des sources sonores dans notre
environnement ne sont pas controélables, et elles sont
plus abondantes dans certains quartiers: circulation,
terrasses bruyantes, ramassage d’ordures tot le matin,
aeroports... C’est ce qui provoque de si grandes inéga-
lités dans la géne due au bruit.

Le sens qu’on donne au bruit

La signification que nous attribuons a la source
sonore, selon nos croyances et nos opinions, module
aussi notre ressenti. Ainsi, dans les enquétes menees
par notre laboratoire Modis (Mobilité durable, individu,
société), a 'université Gustave-Eiffel, nous avons inter-
roge des riverains a propos de la géne provoquée par le
passage d’helicopteres. L’avis porte sur ces engins etait

II'I-'_
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Ces bruits qui nous géchent la vie
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alors déterminant: une image positive leur est attri-
buée s’ils sont utilisés «pour porter secours et sauver
des vies», alors que 'opinion est négative s’il s’agit de
vols privés, auquel cas ils sont considérés comme «des
jouets de riches». Résultat: les individus survolés par
des hélicopteres medicaux se declarent globalement
moins genes que ceux exposes a des engins de loisir,
pour des niveaux sonores objectifs comparables...

La relation que nous entretenons avec la source de
bruit influence aussi notre perception. La dépendance
économique joue un role important: une personne qui
habite a proximité d’un aéroport se déclarera globale-
ment moins génée par le vrombissement des avions si
elle travaille dans cet aéroport. Et, de facon genérale,
le niveau de stress global va accentuer la perception
de la géne sonore: des chercheurs francais, notam-
ment de l'université Gustave-Eiffel, ont interrogeé
1244 personnes résidant a proximité de trois aéro-
ports, Paris-Charles-de-Gaulle, Toulouse-Blagnac et

o ey £
‘ l‘.l;P ? %  Tir de pistolet ]

Train
pleurs de bébcj (\Megaphnne)
p

Décollage
d'un avion

Lyon-Saint-Exupéry. Résultat: les sujets se sentant
inquiets pour la qualité de I'air sont d’autant plus aga-
ces par les moteurs d’avion. Plus encore, appreciation
du lieu de vie a également un impact: les riverains se
declarant pessimistes quant a I’évolution de la qualité
de vie dans leur quartier sont beaucoup plus enclins a
se declarer tres incommodes: 29% d’entre eux évoquent
un vacarme insupportable, contre 11% pour les opti-
mistes, les neutres ou ceux qui n’ont pas d’opinion.

De méme pour l'utilité individuelle. Nous nous
sommes par exemple intéresseés aux conséquences de
Pintroduction du tramway dans un cadre urbain en nous
basant sur la ville de Nantes. Nous avons constaté que
les riverains également usagers sont moins génes par le
bruit de son passage; les avantages du mode de trans-
port moderent les inconvénients ressentis. D’autres
les ont d’ailleurs relativises en évoquant la réduction
de la pollution de l'air qu’il permet. Finalement, tout
cela montre que la géne est un calcul global que fait
notre cerveau en prenant en compte les avantages et
les inconvénients d’une situation. Ce qui peut sugge-
rer des pistes pour moduler cet effet psychologique lié
au bruit. Par exemple, si vous €tes importune par le
vacarme d’un restaurant dans votre voisinage, en allant
y manger de temps en temps vous en retirerez proba-
blement une utilité et un agrément qui, au moment de
subir les nuisances sonores le soir, viendra atténuer la
gene ressentie.

En résumé, nous sommes vite tentés de considérer
que la géne liée au bruit n’est «pas si grave ». Que si c’est
dans la téte, c’est que le bruit ne nous menace pas pour
de bon. C’est entierement faux. Loin d’étre un simple
deésagrément, cette nuisance a des repercussions sani-
taires concretes et mesurables. Plus elle augmente, plus
elle vient perturber nos activites quotidiennes essen-
tielles a notre bien-étre, comme nous reposer, écouter
de la musique ou la télévision, lire, converser ou dormir.
Elle aggrave alors les effets physiologiques du stress et
augmente le risque de developper des maladies a cause
de ’exposition au bruit, notamment des maladies
cardiovasculaires.

Du fait de ces reactions psychologiques, les effets
nefastes sur la santé se produisent a des niveaux de
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PV La géne due au bruit fonctionne comme
un vase que Uon remplit: disposer de

moments dans un environnement tranquille

fait baisser le niveau du vase et offre
davantage de ressources pour supporter

le bruit ambiant le reste du temps. g@

bruit bien inférieurs a ceux qui peuvent endommager
Paudition. En 2013 d¢ja, une enquéte de I’Agence féde-
rale pour 'environnement allemande soulignait que
plus les riverains du voisinage d’un aéroport se disent
incommodés par le bruit, plus ils sont a risque d’hy-
pertension. C’est parce qu’elle a ainsi des consequences
sur la santé que ’Organisation mondiale de la santé
considere la géne comme un impact sanitaire du bruit.

Travailler sur des échappatoires

Alors, comment réduire cet agacement? Un facteur
clé est de travailler sur le sentiment d’impuissance. Dans
une ¢tude mence en Allemagne aupres de 1724 per-
sonnes ageées de 60 a 90 ans, ’association entre ’expo-
sition au volume du trafic routier, la sensation de pouvoir
s’en protéger et la géne ressentie a €té examinée: plus
les sujets accordaient de 'importance au fait de ne pas
se sentir capables d’atténuer la nuisance sonore, plus
ils trouvaient le bruit insupportable. L’inverse est aussi
vrai, d’ou la necessite de trouver des échappatoires, de
réflechir a des moyens de mettre a distance le vacarme
et ne pas laisser le stress nous envahir. Ce peut étre,
par exemple, en prévoyant de s’octroyer des moments
au calme. En feuilletant des prospectus ou en surfant
sur internet pour s’organiser une sortie le week-end,
une balade en forét, des vacances dans un lieu calme,
on retrouve le sentiment rassurant qu’il y a toujours
une porte de sortie, que ’on n’est pas condamne a subir
le brouhaha et qu'on dispose d’un certain niveau de

principaux facteurs prédictifs d’une forte géne a domi-
cile etait le fait de travailler dans un cadre egalement
bruyant. Deux residents d’un quartier bruyant ressen-
tiront donc des nuisances tres différentes s’ils passent
leurs journées a travailler au calme ou non. Signe que la
gene fonctionne comme un vase que 'on remplit, mais
surtout que le fait de disposer de moments pendant les-
quels nous sommes dans un environnement tranquille
nous offre davantage de ressources pour supporter le
bruit ambiant le reste du temps. Alors, n’attendez pas:
offrez-vous ces bulles de tranquillite.

Bien stir, 'action collective reste indispensable.
D’apres PAgence européenne pour 'environnement, un
Europeen sur cing serait expose a des niveaux de bruit
presentant un risque pour la santé. Les pays europeens
se sont fixé pour objectif de réduire de 30% le nombre
de personnes touchées par le bruit d’ici a 2030. Les
études sur la dimension psychologique de la géne lice
au bruit sont essentielles, car elles montrent un chemin
pour arriver a cet objectif: mieux comprendre pourquoi
un son est percu comme genant. Et si c’etait en faisant
mieux dialoguer urbanistes, ¢€lus et psychologues que
'on arrivait a relever ce defi? @
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controle sur lui. Or cette sensation d’avoir encore une
marge d’action est cruciale pour réduire 'incidence psy-
chologique du bruit, et donc ses impacts corporels. On
reprend alors le dessus, en se disant qu’on n’est pas sou-
mis au vacarme et qu’on peut trouver des echappatoires.

En 2009, une équipe de recherche serbe s’est inté-
ressée a deux quartiers de Belgrade, 'un calme et
"autre pas. Pour les habitants des rues animees, un des

annoyance - A modifier of

the association between noise
level and cardiovascular
health?, Science of the total
Environment, 2013.

H. M. E. Miedema et H. Vos,
Demographic and attitudinal
factors that modify annoyance
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Valéerie Rozec

docteure en psychologie de
I'environnement et responsable du
pole formations et prévention

au Centre dinformation et de
documentation sur le bruit (CidB).

Les pauses au calme
sont vitales pour tenir
le choc face au bruit 99

Comment ne pas craguer quand on subit
le bruit en continu, au travail ou chez soi?
_a psychologue Valérie Rozec évoque
es strategies de préevention possibles,

sur un plan individuel et collectif

Propos recueillis par Margot Brunet
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Comment peut-on aujourd’hui
se protéger des effets néfastes
du bruit?

Paradoxalement, la premiere chose
a faire est de prendre conscience de
’existence d’un bruit. Car, bien souvent,
nous ne nous rendons pas compte de
sa presence. Mais en y faisant un peu
attention, on s’apercoit qu’il est partout.
Et la perception est plus qu’une affaire
de niveaux sonores. De nombreux fac-
teurs individuels — comme 1’age, le sexe,
I’histoire personnelle, la personnalité -,
mais egalement sociaux et contextuels,
viennent moduler la réaction face au
bruit. Nous ne sommes pas tous egaux
quant a cette problematique, et les nui-
sances sont plus dangereuses pour cer-
tains que pour d’autres. Une fois qu’on
le sait, on y fait déja davantage attention,
et on peut alors reflechir a des strategies
pour s’en protéger.

Imaginons que je travaille

dans un environnement bruyant:
comment puis-je réduire

le stress et les autres effets
négatifs qui en résultent ?

Premierement, en évitant de res-
ter trop longtemps dans un endroit tres
bruyant. Les effets auditifs sont bien
documentés en milieu professionnel et
lors d’activités de loisirs (concerts, sports
motorisés...). Des expositions répétées
au-dela de 80 décibels pondérés A [dB(A),
unite du niveau de pression acoustique,
ndlr | pendant huit heures peuvent provo-
quer fatigue auditive, acouphenes, hypera-
cousie et perte auditive irreversible.

Heureusement, on sait que le simple
fait de se ménager des pauses calmes
suffit a reduire la fatigue en fin de

\ |
‘____4_ A

e e

\

journée ou le stress a long terme. C’est
le cas des lieux silencieux, mais aussi
des environnements naturels comme
les parcs et jardins. Par exemple, des
chercheurs suédois ont expose 40 sujets
a des chants d’oiseaux ou au murmure
d’une fontaine apres une periode de
tension. Ils ont mesuré la conductance
de leur peau, un parametre qui rend
compte de l’activité du systeme ner-
veux sympathique et donc du niveau de
stress: les sons d’environnements natu-
rels ont bien facilité la récupération.
Et le bénéfice est plus important dans
un endroit calme qu’en écoutant de la
musique, méme douce et relaxante. Une
¢tude finlandaise publi¢e cette année
revele que les sons de la nature ont des
effets plus apaisants sur le stress et la
regulation des humeurs que la musique.
S1 vous pouvez trouver un espace vert,
c’est donc d’autant mieux!

C’est pour que chacun puisse avoir
acces a des endroits calmes que dans le
cadre du Plan national sante environne-
ment, le ministere chargé de la sante et le
Conseil national du bruit ont créé le label
Quiet afin de promouvoir des lieux ou
des moments apaises, benefiques pour

la santé. L'objectif est de sanctuariser
ces sites ou tout est fait pour se ressour-
cer, réduire le stress engendre par des
espaces de travail ou de loisirs bruyants.
Il peut s’agir de parcs, de bibliotheques,
d’espaces dans les entreprises ou les
etablissements scolaires ou le calme est
activement préserve.

Parfois, c'est & notre domicile
que le niveau sonore parait
trop éleve...

C’est un point tres important.
Et c’est pourquoi il faut toujours, au
moment de la location ou de I'achat
d’un appartement, visiter plusieurs fois
le logement et a des moments différents
pour se rendre compte de la qualite de
I’environnement sonore. Efforcez-vous
aussi de disposer la chambre a coucher
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dans ’espace le moins exposé de I’ap-
partement, cOté cour plutot que coté
rue, dans la mesure du possible. N’ou-
blions pas qu’on préte moins attention
au bruit qu’on produit soi-méme qu’a
celui des autres. Le volume de nos
enceintes Bluetooth peut nous paraitre
acceptable, mais nos voisins n’auront
pas forcément le méme avis... Le respect
mutuel est de mise pour ne pas géner et
vivre en bonne intelligence. Il faut donc
penser a ceux qui vivent a proximite et
les prévenir lors de travaux ou de fétes.

Et si on n'arrive pas a s'endormir
& cause du bruit, les

bouchons d'oreilles sont-ils

une bonne solution?

La question doit se poser. En effet, le
bruit ambiant peut avoir deux types de
conséquences. La premiere est de retar-
der 'endormissement, ou de provoquer
des réveils intempestifs. A la clé: dette de
sommeil, fatigue, irritabilite, baisse de per-
formance cognitive, de productivite au tra-
vail, difficultés relationnelles. La seconde
conséquence est plus pernicieuse: vous
pouvez vous endormir dans un environ-
nement bruyant, mais, sans que vous le
sachiez, celui-ci va avoir un impact sur la
profondeur de votre sommeil, 'alternance
de ses différents stades et la bonne tenue
des cycles de récuperation. Le résultat
est que vous allez dormir, mais, au matin,
vous n’aurez pas vraiment récupere.

Face a cette situation, il peut etre
judicieux d’experimenter la solution des
bouchons d’oreilles, mais en observant
attentivement si cela améliore la situa-
tion, et en essayant d’en limiter I'usage:
en effet, il n’est pas toujours evident
de bien les supporter, et certaines per-
sonnes ne tolerent aucune obstruction
des oreilles. En outre, si ’atténuation du
volume est trop importante, cela peut
provoquer un sentiment d’isolement et
réduire le confort. Il vaut donc mieux
essayer au prealable de réduire le volume
d’une autre maniere, et de les garder en
derniere intention.
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SANTE

Les bruits blancs - ces sons
rassemblant toutes

les fréquences audibles

¢ une méme intensité, comme
ceux d’un ventilateur, d’'un
moteur, d’'un aspirateur... -
sont-ils une bonne alternative
pour se prémunir contre la
pollution sonore ambiante ?

Certains travaux vont dans ce sens,
notamment ceux de I’école de santé
publique du Sichuan, en Chine, qui
montrent que ces stimulations sonores
jouent un role efficace contre les bruits
perturbateurs: circulation, voisinage. Ils
produisent un effet calmant et réduisent
la douleur et le stress. Dans une étude de
ce laboratoire, les sujets exposes au bruit
du vent, qui est un bruit blanc, ont vu
leur fréquence cardiaque et leur pression
artérielle diminuer, produisant un effet
calmant et reduisant la tension physio-
logique. Ainsi, ils auraient une fonction
d’apaisement et joueraient un role dans
la régulation des états émotionnels. Ils
permettraient egalement d’améliorer la
qualité du sommeil percue des patients en

soin intensifs, selon une étude egalement
chinoise. Les bruits blancs ont un tel suc-

ces aujourd’hui qu’ils sont plus ecoutés sur
les plateformes de musique que les grands
artistes internationaux.

Je pense aussi au développement
des doudous pour enfants qui diffusent
des bruits blancs pour endormir les
petits. Cela peut effectivement sem-
bler efficace, mais il faut faire attention
au volume de ces bruits blancs et a la
durée d’exposition. En 2024, une équipe
américaine a notamment montré que,
souvent, les appareils diffusant un bruit
blanc depassent 91 décibels, sachant que
le seuil de danger est fixe a 85 décibels
en milieu professionnel. En é¢tudiant des
bases de données sur le sommeil des
enfants, ces chercheurs ont eégalement
conclu qu’a un niveau sonore faible, cela
ameliorait la qualité du repos... mais que
'utilisation prolongée pouvait nuire a
I’audition, au langage, et aux capacites
d’apprentissage. Mieux vaut donc ne pas
en abuser. Les recherches menées sur les
bruits blancs sont récentes et on manque
aujourd’hui de connaissances suffisantes
sur les effets a long terme.

© Basak Gurbuz Derman/Getty Images



«Les pauses au calme sont vitales pour tenir le choc face au bruit»
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Outre les stratégies individuelles,
que peut-on faire collectivement
pour se protéger des impacts

du bruit sur la santé?

Différentes strategies collectives
peuvent étre mises en ceuvre pour s’en
protéger et la plus efficace semble éetre
la réeduction du bruit a la source. Par
exemple, pour réduire les nuisances du
trafic routier, on peut agir sur ’électri-
fication du parc automobile, développer
les transports en commun, les modes
de circulation doux (vélo, marche), le
report modal et l'utilisation d’enrobes
acoustiques, etc.

Des actions en matiere d’urba-
nisme (a travers les plans locaux d’ur-
banisme communal ou intercommunal
- PLUi) permettent aussi de protéger
les constructions sensibles du bruit
(écoles, hopitaux, habitations) en les
situant en retrait des infrastructures de
transport, en installant des batiments
¢crans pour limiter la propagation du
bruit, ou en travaillant sur I'orientation
du bati. La formation des urbanistes
sur la réeduction de la pollution sonore

est un enjeu majeur pour un urbanisme
favorable a la sante.

Les objectifs de la réglementation en
France sont de diminuer les risques audi-
tifs en limitant I’exposition et de réduire
les risques extra-auditifs (impact sur la
santé cardiovasculaire et la santé men-
tale, notamment) en imposant des per-
formances acoustiques aux batiments
et des valeurs limites d’exposition. Le
controle de la conformité aux textes
reste encore aujourd’hui le point faible.
De plus, ’Autorité environnementale
reconnait un écart preoccupant entre la
reglementation nationale et les resultats
des recherches scientifiques et recom-
mande de prendre en compte les lignes

Slen

directrices de ’Organisation mondiale de
la sante, bien plus exigeantes.

Un travail reste a mener pour intégrer
les impacts sanitaires du bruit dans les
politiques publiques a travers les diffe-
rents plans et programmes afin d’améliorer
durablement la qualité de vie des citoyens.
La loi d’orientation des mobilités (2019)
definit pourtant le «droit a chacun de
vivre dans un environnement sonore sain»
(article 93) : «Cette action d’intérét géné-
ral consiste a prévenir, surveiller, réduire
ou supprimer les pollutions sonores et
a preserver la qualite acoustique.» Il est
essentiel de faire respecter ce droit! @
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cerveau & soclete

NICOLAS GAUVRIT

psychologue du développement
et enseignant-chercheur

en sciences cognitives

a 'université de Lille.

Nicolas Sarkozy

Les deux visages

du pouvolr

Pour les psychologues, létre humain est pris entre
lenvie de tirer parti de chaque situation et un frein
qU’il oppose & ses propres deésirs. Lexercice

du pouvoir ferait pencher progressivement

la balance vers le premier terme.

"affaire fut longue a se dénouer. Des 2014,
une enquete sur les financements libyens de la cam-
pagne presidentielle de 2007 révelait des conversa-
tions telephoniques entre Nicolas Sarkozy et I'avo-
cat Thierry Herzog. Il faudra pourtant attendre le
17 mai 2023 pour que 'ancien président soit fina-
lement condamné par la cour d’appel de Paris pour
corruption et trafic d’influence dans le cadre de
affaire de corruption d’'un magistrat. Le pourvoi
en cassation de 'ancien président fera encore trai-
ner l'affaire jusqu’au 18 décembre 2024, jour ou la
cour rejettera ce recours et rendra la condamnation
definitive. La peine: trois ans d’'emprisonnement
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dont un ferme, et un bracelet électronique qu’il
ne portera finalement qu’un mois.

Les poursuites sur le financement libyen
de sa compagne se poursuivent, et en sep-
tembre 2025 Nicolas Sarkozy est condamné a
cinqg ans de prison ferme pour avoir conspiré
a obtenir des fonds du régime de Mouammar
Kadhafi lors de la campagne de 2007. La sen-
tence est prononcée avec execution provisoire
- autrement dit, 'obligation de commencer la
peine méme en cas d’appel. Finalement, fin
octobre de cette année, il est incarcéré... Pour
étre finalement libéré le 10 novembre, en attente

© Bastien Ohier / Hans Lucas / Hans Lucas via AFP



'ancien président lors de son départ
pour la prison de La Sante,
le 21 octobre 2025.
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désormais de son jugement en appel, attendu
au mois de mars. Et qui viendra peut-étre enfin
clore une épopee de dix-huit ans.

L’incarcération d’un ancien président est un
symbole fort. Pour les citoyens, mais aussi pour
la fonction presidentielle elle-méme. Le nombre
d’affaires impliquant des hommes influents en
politique laisse entrevoir une image désastreuse
de ’éthique au sein de la caste dirigeante. La ques-
tion est poseée: le role de président, en garantis-
sant a son detenteur une totale impunite, favo-
rise-t-il les comportements delictuels?

Les chercheurs qui ont abordé cette problé-
matique arrivent a des conclusions plutot héte-
rogenes. Selon certains, la position hierarchique
promeut les comportements deviants, pour
d’autres, elle les limite au contraire. Pour y voir
plus clair, Chao Zhang et Xuhua Wei, de 'univer-
sité de Lanzhou, en Chine, ont compilé 95 études
menees sur le sujet. Ils proposent ainsi d’expli-
quer la variabilité des analyses en distinguant
deux concepts proches et trop souvent confon-
dus: statut et pouvoir.

Statut et pouvoir, deux facettes
d’une méme fonction

Au centre de cette analyse, un constat: une
position hierarchique ¢€levée - comme celle de
chef d’Etat - peut étre obtenue - ou conservée —
de plusieurs manieres. Le premier levier est celui
du statut social. Celui-ci serait le produit de
I’évaluation des autres membres de la commu-
nauté. Elevé, il est le résultat d’une admiration,
d’un respect, d’'une appreéciation positive, comme
celui d’un artiste, d’un scientifique ou d’un intel-
lectuel reconnus dans leur milieu. On parle ici
d’une position symbolique et informelle. En pareil
cas, tout vient des autres, et la personne jouis-
sant d’un statut eleve aura tout naturellement
a coeur de satisfaire ceux qui 'admirent. C’est
ce que prevoit la «théorie des attentes liées au
statut» du sociologue états-unien Joseph Berger.
Selon celle-ci, quiconque souhaite conserver une
position €levée entreprendra en priorité des
actions de maniere a satisfaire les attentes des
autres membres de son groupe. Les comporte-
ments déeviants ou peu ethiques, des lors, sont en
géneral découragés. C’est preécisément ce qu’ont
observé les chercheurs. Le statut social - et non
pas le pouvoir en tant que tel — favorise une atti-
tude ethique...
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Le pouvoir s’en distingue clairement. Il carac-
térise la position hiérarchique formelle d’une
personne qui dispose de moyens de pression et
de ressources importantes lui permettant de
décider unilatéralement qui sera récompensé ou
puni. L’attitude qui en résulte n’est pas percue de
la méme maniere que celle du statut, et debouche
sur des comportements d’'une autre nature.

Le systeme
d’approche-inhibition

Pour comprendre les mecanismes impliqués,
les auteurs se referent a la «théorie de 'ap-
proche-inhibition», qui décrit deux tendances
comportementales contraires. Le systeme d’in-
hibition conduit a des manifestations de retrait
(comme lorsqu’on rencontre un individu ou une
situation qui nous intimide). Le systeme d’ap-
proche, lui, pousse a aller au contraire vers des
situations ou personnes nouvelles et a chercher a
en retirer avantage ou interet.

L’équilibre de ces deux systemes dépend de
caracteristiques lices a la personnalité de I'indi-
vidu et a son environnement. Pour quelqu’un en
position de pouvoir, le systeme d’inhibition n’est
guere utile, parce que le danger est faible, et c’est

Les personnes qui
tirent leur statut de
la reconnaissance par

une communauté ou par
des pairs (comme Malala
Yousafzai, ici a Londres

en septembre 2025) sont
generalement enclines

a se comporter de maniéere
ethique. Le pouvoir pur
aurait I'effet inverse.
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Nicolas Sarkozy: Les deux visages du pouvoir

plutot le systeme d’approche, glouton, qui pren-
drale relais. Un humain dans cette situation aura
tendance a se focaliser sur ses attentes et desirs
propres plutdt que sur ceux des autres, et a favo-
riser la voracité au détriment de I’éthique. Des
lors, les comportements immoraux seront favori-
ses. C’est exactement ce que montrent les etudes
portant sur la hiérarchie du pouvoir, que ce soit,
par exemple, en politique ou dans les entreprises:
ceux qui jouissent d'un pouvoir dont la legitimité
ne vient pas des membres du groupe ont souvent
tendance a glisser sur la pente de I'immoralite.

Ainsi, une position sociale dominante aura
des conséquences et des caractéristiques contra-
dictoires selon sa source. Le statut social, issu du
groupe et toujours dependant de la validation des
membres, pousse a la moralité dans un systeme de
recherche de validation. Au contraire, le pouvoir
social formel, une fois acquis, confere un senti-
ment d’impunite deletere, et active les pulsions
gourmandes et immorales du puissant. La diffé-
rence n’est évidemment pas tranchee entre un
statut issu des membres d’un groupe et un pou-
voir independant de ces membres. Mais on peut
comprendre que la fonction presidentielle telle
qu’elle est concue en France penche plus du coté
du pouvoir, du fait que, une fois ¢€lu, le président
n’a guere de compte a rendre lors de son mandat -
et I’histoire recente montre que quelles que soient
les réactions néegatives a son encontre, I’ancien
president gardera une forme d’ascendant poli-
tique au sein des ministeres ou du Sénat.

Le risque d’impunité

Dans le cas d’une position de pouvoir telle
que celle que confere la Constitution a un pre-
sident de la République dans notre démocra-
tie, beaucoup de caracteristiques concourent
a augmenter le risque de comportements peu
¢thiques. D’abord, le président une fois ¢lu dis-
pose de moyens, de ressources et d’'une hégémo-
nie stables, qu’il conservera le temps du mandat
sans avoir besoin du soutien de la population.
Le role de chef etant plus facilement moqué que
glorifi¢ dans notre societé, la fonction présiden-
tielle va relever davantage d’'un pouvoir que d’un
statut. Mais d’autres caracteristiques s’ajoutent
a cela et favorisent le risque de comportements
immoraux. Comme ’ont notamment montré¢ les
travaux de Junha Kim et ses collegues, de I'uni-
versite de Daejeon, en Coree du Sud, c’est le cas de

La position de pouvoir qui

est celle d’'un président de

la République dans notre
systéeme démocratique réunit
plusieurs caractéristiques

qui augmentent le risque de

comportements peu éthiques.
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I'impression de stabilité du pouvoir (on ne risque
pas de perdre la position dominante), du senti-
ment de puissance (on peut ressentir et tester son
ascendant), de la distance entre le pouvoir et la
base (on n’a pas de lien direct avec les personnes
sur lesquelles on exerce une emprise) et du senti-
ment d’'impunité (on sait qu’on ne sera pas sanc-
tionné pour d’éventuels abus). Autant de facteurs
dont les effets pervers s’additionnent.

Certains commentateurs en France ont
déplore I'incarceration d’un président qu’ils consi-
derent comme catastrophique pour I'image du
pays. Mais ces etudes tendent plutot a demontrer
le contraire. La sanction prononcée par les juges
a ’encontre de I’ancien président, méme suivie
d’une remise en liberté liée au fait que ’exécution
provisoire de la peine n’était plus jugée necessaire,
reste comme un coup de semonce. Elle introduit
définitivement une part de vulnerabilité dans la
fonction présidentielle et rappelle que le pouvoir
est limité et éphémere. De quoi favoriser davan-
tage de prudence et une réticence a la deviance
chez ses successeurs? Il faudra sans doute plus
que cela, mais c’est probablement un bon début.
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il est vrai que toutes sortes de véritables
complots ont joue un role déterminant dans I’histoire, on
ne devrait pour autant pas sous-estimer I'influence des
complots imaginaires. Que la seule peur d’un complot
puisse déterminer le cours des événements et reconfi-
gurer la face d’une nation, on en tient méme la preuve
dans ’épisode fondateur de nos démocraties modernes:
la Révolution francaise!

On sait que celle-ci fut accompagnée de troubles
¢tranges et difficilement explicables dans tout le
royaume pendant I'année 1789, un phénomene que les
historiens ont appele «la Grande Peur».

Culminant apres la prise de la Bastille le 14 juillet et
se dissolvant progressivement apres 1’abolition des pri-
vileges dans la nuit du 4 aolt, la Grande Peur a consiste
en une serie de rumeurs sur l'invasion imminente de
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En 1789, les aristocrates fuient leurs chateaux
incendiés par des paysans, comme en témoigne
ici I'un des Tableaux des événements de la
Révolution francaise (1795-1799), par Philippe
Joseph Maillart (Musée Carnavalet).



Sebastian Dieguez

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

en Suisse.

Grande Peur de 1789
'émotion qui a
change lhistoire

En ce début d'année 1789, des rumeurs effrayantes
parcourent le pays. Des hordes de brigands
menaceraient les citoyens, un complot seigneurial
viserait a les affamer. Rien de fonde, mais un sentiment
qui va bel et bien mettre l'histoire en mouvement.
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Certes, les «brigands » n’existent pas,
muais cela ’empéche pas le bruit de
courir et de s’amplifier, jusqu’a pousser
les paysans a prendre les armes.

pretendues hordes de «brigands», touchant tout
le territoire, plongeant les villageois dans la ter-
reur, et suscitant des mouvements de panique et
de violence. Certes, ces «brigands» n’existaient
pas, mais cela n’empéchait pas le bruit de cou-
rir et de s’amplifier, jusqu’a devenir un véritable
«complot aristocratique »: soit que les ¢élites et la
noblesse payaient et envoyaient ces groupes pour
semer le desordre, détruire les recoltes et piller
les réserves, soit que les mémes se contentaient de
faire courir ces bruits afin de démoraliser le tiers
¢tat et couper court a toute velléite de révolte.

Mais si un tel complot n’¢tait pas plus reel
que I'invasion qu’on lui associait, pourquoi a-t-on
accorde un tel credit a ces bruits et comment se
sont-ils propagés? Comprendre ce phénomene
n’a rien d’anodin, puisque les chercheurs comme
Popinion publique restent divisés sur les causes de
la Révolution: s’agissait-il d’un vaste élan irration-
nel fondé sur de fausses croyances et des affects
incontrolés, ou au contraire d’'une mobilisation
justifiee par des arguments et des intérets par-
faitement légitimes?

L’intéréet pour la Grande Peur émerge en 1932,
année ou ’historien George Lefebvre publie son
¢tude magistrale sur le sujet. Avant lui, on voyait
essentiellement cet épisode comme une mani-
festation pittoresque de simples superstitions
paysannes, ’exaltation irrationnelle de foules
incultes et froussardes, échauffées par des contes
a dormir debout. Un eépiphenomene, en somme, en
regard des événements politiques qui suivront et
de la vérité historique, qui seule devrait compter.
Pourtant, Lefebvre, a la suite de son collegue Marc
Bloch, qui publie en 1921 déja ses Réflexions d’un
historien sur les fausses nouvelles de la guerre, percoit
toute 'importance de se pencher tres sérieusement
sur ce qu’il appelle lui aussi ces «fausses nouvelles»,
qui font I’histoire tout autant que les vraies, sinon
plus. Il documente les rumeurs de la Grande Peur,
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les cartographie, les date, suit leur trace de leur
origine a leur aboutissement, notant leur contenu,
leur intensité, leurs relais, leurs conséquences, les
acteurs impliqués, comparant les foyers de panique
aux lieux epargnes par la contagion.

Un complot fantasmeé

Il en ressort un tableau complexe, qui écarte la
these d’'un quelconque complot. En effet, Lefebvre
identifie au moins six foyers de déepart de 'eépide-
mie de rumeurs, a quelques jours d’écart des le
20 juillet. Les régions impliquées couvrent presque
tout le territoire, mais suivent des «ondes>» qui
renforcent 'idée du caractere spontané du phe-
nomene: ces fausses nouvelles se propagent selon
une géographie, une chronologie et une dynamique
qui excluent logiquement toute prémeditation ou
orchestration, d’autant plus qu’elles suivent des
variations considerables d’un lieu a l'autre. C’est
ironiquement, conclut Lefebvre, 'ampleur et la
rapidite meémes du phénomene qui ont consolide la
croyance en un complot: puisque tout semblait se
passer en méme temps, c’est bien que «quelqu’un»
était derriere tout cela.

Mais cette peur collective n’avait rien de sou-
dain ni de mystérieux. A la suite des mauvaises
récoltes de 1788, 'année est particulierement
difficile, la faim étreint les campagnes, le tra-
vail manque, les impots seigneuriaux, la dime et
les rentes assomment les ménages. On se plaint
des mendiants, des vagabonds et des voleurs qui
errent autour des granges, rodent dans les foréts,
harcelent les paysans. Dans ce contexte, Louis XV
encourage la rédaction de cahiers de doléances et
accepte de convoquer des états généraux, susci-
tant un vaste espoir, mais aussi une animosite
redoublée envers les seigneurs et aristocrates aux-
quels on reproche non seulement de profiter de la
misere, mais d’activement orchestrer celle-ci afin
d’empécher tout changement a leurs privileges.



Grande Peur de 1789, 'émotion qui a change l'histoire

Tout devient alors signe de danger: un nuage
de fumée au loin, une escarmouche de braconniers
dans les bois, un vagabond a l'air étrange... On
sonne le tocsin a tout-va, une alarme qui devient
bientot un signal d’insurrection. Le tocsin, dit le
philosophe Jon Elster, mobilise la perception, les
emotions, la cognition, et met le corps en action,
presque instantanément sur des espaces qui
peuvent toucher des villages adjacents. Comme
son nom l’indique, la Grande Peur, selon lui, est
avant tout une affaire d’émotions. Sur la base de
la peur, mais aussi de 'espoir, de la frustration,
de la colere et du besoin de vengeance, on s’arme,
on se barricade, on s’enfuit, on relache les bes-
tiaux, on fait ses adieux, on implore le ciel, on se
precipite chez le cure pour obtenir ’absolution...
On court aussi au village voisin pour prévenir
du danger imminent et demander de 'aide, pro-
pageant le phénomene. Pourtant invisibles, les
hordes comptent 200 brigands, puis 400, puis ils
sont une armée entiere, qui, renforcée de troupes
¢trangeres, en comptera 100000!

Le systéme féodal vaincu
par une émotion?

Les sciences contemporaines de la désinfor-
mation confirment ce phénomene: les émotions
negatives, telles que la peur, la colere, 'indigna-
tion, 'outrage, le dégout ou la désapprobation
facilitent la transmission des informations, vraies
ou fausses. Examinant plus de 1 million de liens
et messages sur Facebook et Twitter, la neuro-
scientifique Molly Crockett et ses collaborateurs,
a l'universite Princeton, ont constateé qu’un senti-
ment d’outrage - mélange de colere, d’effroi et de
dégotit pour des transgressions morales consta-
tees ou anticipées — non seulement facilite le par-
tage de fausses informations, mais reduit le desir
de les vérifier. C’est particulierement le cas des
informations évoquant de 'animosité envers des
groupes externes ou des adversaires politiques,
ce qui suggere une fonction d’alerte et de mobili-
sation au coeur de la viralité, comme si le cerveau
humain é€tait biais¢ non seulement pour détecter
et identifier les sources de danger, mais pour rapi-
dement propager ce type d’information.

En 1789, en 'absence d’ennemi visible, on s’at-
taque alors aux chateaux des seigneurs, on y briile
leurs archives pour les priver de leurs droits, par-
fois on les tue. Peut-étre pour des raisons fantas-
matiques, la foule révolutionnaire est préte a en

decoudre, survoltee, siire de son fait, aux aguets,
et, surtout, pour la premiere fois, consciente de
sa force et de son unite.

Tout cela n’était-il qu'hallucination? Pas for-
cément, suggere une ¢quipe de recherche franco-
italienne: appliquant les méthodes informatiques
modernes de I'épidémiologie aux donnees recueil-
lies par Lefebvre et d’autres, ces chercheurs ont
reconstruit la propagation spatiotemporelle de
la Grande Peur et ont examine le role de facteurs
tels que le réseau routier de I’époque, la densite des
populations, leur niveau d’¢ducation, le systeme
féodal en place, la nature des courriers achemines...

IIs confirment d’abord la pertinence des ana-
lyses de Lefebvre quant aux différents foyers
d'«infection» et leur vitesse de propagation, qu'ils
estiment a 45 kilometres par jour avec un taux de
reproduction entre 1,5 et 2 (le nombre moyen de
personnes qu'un individu touche par la rumeur va
4 son tour contaminer). Mais ils constatent aussi
que la Grande Peur s’est davantage imposée dans
les villages les plus peuplés et les mieux instruits, et
la ou le prix du blé était le plus haut et ou le statut
de seigneur dependait de l'existence physique des
titres. De plus, elle s’est en grande partie éteinte
aux alentours du 4 aolit, marquant la fin effective
du systeme feodal. Tout cela contredit la these d’un
evenement chaotique basé sur les affects irration-
nels d’une foule ignorante. La Grande Peur semble
avoir éte politiquement et stratégiquement motivée.

Pour Marc Bloch, elle est un symptome. La
peur des «brigands» était certes infondée, mais
elle était preparee par une crise economique et
politique, ainsi que par une atmosphere diffuse
d’injustice et de colere, qui donnerent le prétexte
pour s’armer, s’unir et revendiquer ses droits. A
’ere des fake news, une telle conclusion devrait
faire reflechir: doit-on combattre la desinfor-
mation en tant que telle, ou la pathologie sous-
jacente dont elle est le symptome?

bibliographie

G. Lefebvre, La Grande Peur
de 1789, suivi de Les Foules
révolutionnaires, Armand
Colin, 1988.

J. Elster, The two great
fears of 1789, Social Science
Information, 2011.

Cerveau

S. Zapperi et al., Epidemiology
models explain rumour
spreading during France’s
Great Fear of 1789,

Nature, 2025.

&Psyche n° 183 - janvier 2026 / 43



Neurodiversite: y a-t-i

cerveau & societa

A MEDITER

quelqu’un de normal
dans la salle?

| y a quelque temps, je
discutais avec mes filles et leurs amis
sur la signification du sigle LGBTQIA+,
dont certaines lettres ne m’évoquaient
rien. Pour info, si c’est aussi votre cas,
voici un mode d’emploi: L, c’est pour
«lesbienne», G pour «gay», B pour
«bisexuel», T pour «transgenre», Q
pour «qgueer», I pour «intersexué», A
pour «asexuel», et + pour tout le reste.

Eclaire par leur savoir, je pose alors une

question naive: « Et moi, je suis quol
la-dedans? Normal?» Réponse: «Non,
tu ne peux pas t’approprier la
normalité. Toi, tu es un vieux male
blanc cis!» En éclatant de rire, je
reconnais que la logique est imparable,
effectivement, et pédagogique. Mais
tout de méme, a cet instant, et a
’écoute de tous ces jeunes gens, je
prends aussi conscience que des temps
nouveaux sont la, qu’il importe

de comprendre avant de les juger.

Car notre débat portait sur
'identité sexuelle, mais c’est la méme
chose pour I'identité psychologique!
Ainsi, lorsqu’on bavarde dans des
groupes d’amis ou de collegues, il est
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de plus en plus frequent que tel ou tel
parle de son fils HPI (haut potentiel
intellectuel), de sa fille hypersensible
(émotionnellement), de ses propres
tendances Asperger (pour décrire

de légeres tendances autistiques sans
déficit intellectuel) ou de son TDAH
(trouble du déficit de 'attention avec
ou sans hyperactivité). Et, la aussi, si
vous n’entrez pas dans ces categories,
vous n’étes pas pour autant une
«personne normale», mais seulement
quelqu’un de «neurotypique ».

Désir de singularité
et besoin d’appartenance

Et je ne parlerai pas, pour
completer mon tour d’horizon des
spécificités humaines revendiquees,
des allergies et obligations
alimentaires, ni des positionnements
politiques: je ne veux pas me facher
avec la Terre entiere! Ce désir
d’affirmer, voire d’afficher ses
difféerences et singularités peut agacer,
comme il peut réjouir.

Commencons par le réjouissant:
cette mise en avant pousse sans aucun

CHRISTOPHE ANDRE

médecin psychiatre
et psychotherapeute.

doute, au moins dans un premier temps,
a une meilleure acceptation sociale, a
une reconnaissance du droit a etre tel
qu’on est, au respect des minorités. Et,
finalement, au rappel qu’on peut étre
différent et «normal», nos differences
ne venant pas d’une déficience, d’'un
manque ou d’une incapacité, mais d’une
singularité, d’'une spécificité qu'on n’a
pas choisie mais qui fait partie de notre
identité (ainsi, les gauchers ne sont

pas «anormaux», mais différents

des droitiers).

L’agacant, maintenant: cette
multiplication des singularites
exprimées donne parfois I'impression
d’une sorte de mode, d’un besoin de
se différencier a tout prix des autres.
Est-ce une question d’ego? De
narcissisme galopant? Est-ce que se
revendiquer différent, c’est se vouloir
plus intéressant que le troupeau,
ou digne de plus d’attention que
les «non-différents»?

Les travaux de psychologie
sociale soulignent que cette quéte
de singularité - se sentir et se montrer
different — est un besoin humain
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| ors d’'une conversation, untel parle de son fils

Pl, tel autre de sa fille hypersensible, de ses
oropres tendances Asperger ou de son TDAH.

SIvous n'entrez dans aucune catégorie, vous
n'étes pas normal, mais “neurotypique”.

eternel. Mais ils rappellent aussi

que cette affirmation de soi par la
différence ne doit pas aller trop loin,
sous peine de rejet par le groupe
numeériquement dominant. Et qu’il
existe, comme pour contrebalancer,
un autre besoin: celui d’appartenance
au groupe. De ce fait, chacun navigue
dans un ajustement constant entre
ces deux besoins: c’est la theorie de
la «distinction optimale» (comment
s’affirmer sans étre rejeté?).

Si vous avez I'impression que trop
de personnes s’affichent différentes
aujourd’hui, et que cela vous agace
un peu, une reécente etude tempérera
peut-étre votre jugement: il s’agit
d’un important sondage, effectué
dans les regles de l’art sur internet,
aupres de 1,3 million d’individus.

Le questionnaire validé utilisé en

ligne par les chercheurs explorait trois
dimensions: indifférence au jugement
d’autrui, désir de ne pas toujours suivre
les regles, volonté de deéfendre
publiquement ses convictions. Et

le resultat de 'enquéte montre que

le besoin de se sentir et de s’affirmer

différent aurait plutot légerement
diminue entre 2000 et 2020!

Alors, 'impression parfois ressentie
que ce besoin envahit notre societé
ne releverait-elle que d’un banal
«biais de saillance»? Nous nous
focaliserions alors sur un petit nombre
de personnes qui parlent le plus haut
de leurs singularités, en négligeant
toutes celles qui gardent cela pour
elles-memes ou pour des discussions
intimes. Cette majorite silencieuse
aurait la méme aspiration a vivre
librement ses différences mais sans
ressentir le besoin de les exposer
systéematiquement, gardant bien
en conscience qu’elles n’'empéchent
en rien nos ressemblances et nos
appartenances au genre humain.
C’est ce que notait malicieusement
Paul Valéry: «Les hommes se
distinguent par ce qu’ils montrent et se
ressemblent par ce qu’ils cachent.»
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UN PSY AU CINEMA

LAURENT

Empathie
Comment recoller
les dmes brisées

BEGUE-SHANKLAND

professeur de psychologie sociale
a l'université Grenoble-Alpes

et membre de I'Institut universitaire
de France, directeur de la maison
des sciences humaines Alpes.

La série évéenement venue du Quéebec montre
comment cette capacité cruciale de notre cerveau
joue le role d'un adhesif psychique entre patients

et psychiatres.

(HPATHIE

imaas CANALY

Empathie

clepuis le
1*" septembre 2025
sur Canal+
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es ballerines appliquent parfois
une resine adhesive sous leurs chaus-
sons pour eviter les chutes, mais celles
qui ouvrent le bal de la série Empathie
n’en ont pas besoin. Aucun risque de
glissade sur I'asphalte rugueux encadré
d’'immeubles ou des danseuses de noir
vétues virevoltent sur fond de musique
énergisante. En voyant leur ballet, on
pense alors immediatement au monde de
Black Swan, thriller psychologique osca-
risé ou une danseuse fragile, interpreé-
tée par Natalie Portman, sombre dans
la schizophrénie paranoiaque. Mais la
chorégraphie urbaine d’Empathie, série

consacrée au quotidien psychiatrique
d’un hoépital carcéral québécois, ren-
voie surtout aux alternances déliees
ou abruptes d’équilibre et de deséqui-
libre qui rythment la vie psychique des
humains. Et ce, qu’ils appartiennent a
la categorie des personnes que 'on dit
«dérangéees» ou de celles qui leur pro-
diguent des soins, comme la psychiatre
Suzanne Bien-Aime et ’agent d’inter-
vention Mortimer Vaillant a 'institut
psychiatrique Mont-Royal de Montreal.

Si la perte d’équilibre psychologique
n’est pas rare (elle touche un Francgais
sur cinq selon Santé publique France),
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certaines trajectoires personnelles sont
bien plus exposées que les autres, et lors-
qu’elles dévissent, 'effondrement men-
tal n’est pas loin. Quand des individus
glissent vers la folie et la violence, c’est
souvent parce qu'une «colle psychique» a
manqueé, un lien entre 'ame en souffrance
et celle des autres qui semblent soudain
si loin. Comment restaurer un contact a
travers une relation thérapeutique? Par
son realisme poignant, la bouleversante
serie Empathie, qui a requ en 2025 le Prix
du public du prestigieux festival Séries
Mania, saisit par la force des expériences
de soin qu’elle met en scene.

Pour le psychologue de I'université
Stanford Jamil Zaki, les groupes humains
comportent souvent des glue people, per-
sonnes qui soutiennent les autres et
fabriquent des liens.

Les « glue people »,
tisseurs de liens

Au fil de la série, on découvre com-
bien '«empagluthie», cette sorte d’ad-
hesif transparent, se trouve au cceur
du processus thérapeutique qui relie
patients et soignants. Pour recoller les
morceaux de vies lézardées ou brisées,
il n’existe pas de mode d’emploi, aucun
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équivalent psychologique aux manuels
techniques consacrés aux polymeres,
durcisseurs et stabilisants pour assem-
bler des morceaux de matériau solide.
Quand la matiere est humaine, 'improvi-
sation s’impose, mais, paradoxalement,
pas n’importe comment. Comme pour
appliquer une colle, il faut soigneuse-
ment prendre en compte le matériau,
et 'on découvrira effectivement que
Suzanne connait sur le bout des doigts
I’histoire et la trajectoire de sa premicre
patiente. Car pour instaurer une adhe-
rence psychologique avec cette femme
tres agitée qui hurle et se débat, tout ne
marche pas, et un calibrage adapté du
premier contact est crucial. Les grands
principes de I’écoute active, la bienveil-
lance ou 'authenticité du soignant, trois
attitudes fondamentales forgées par le
psychologue humaniste Carl Rogers,
restent lettre morte sans une incarna-
tion creative.
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Comment aider Carole, cette patiente
hirsute aux cris assourdissants et au passe
criminel effrayant, que les personnels
psychiatriques sont obliges d’attacher a
son lit? La psychiatre Suzanne, a peine
catapultée dans l'institution, va prendre
un risque: ’humour. Son intuition est
judicieuse. Car parvenir a faire rire ou
sourire provoque des changements d’hu-
meur presque instantanes chez la plupart
des gens, y compris des individus ayant
des troubles psychiques séveres. A 'uni-
versite de Caroline du Nord a Raleigh,
la chercheuse Erin Foley a présente des
films humoristiques ou ordinaires a des
patients schizophrenes deux fois par
jour pendant une durée de trois mois, ce
qui s’est avere efficace: non seulement
I'anxiéte avait decline chez les sujets qui
avaient eu droit aux films hilarants, mais
ils devenaient aussi moins hostiles dans
leurs paroles et dans leurs actes. D’autres
etudes sont allees dans le méme sens: en

Pour qu'elle s'épargne le stress
du matin avec sa voiture
capricieuse, Mortimer propose
a Suzanne de 'emmener au
travail. Un coup de pouce
apparemment anodin, mais
qui va redonner confiance

a Suzanne car elle a senti

la possibilité d’'une complicite.
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Empathie : comment recoller les &dmes brisées?

contexte psychiatrique, ’humour per-
met de réduire le stress et favorise aussi
de meilleures relations entre patients et
soignants, ainsi qu'entre collegues.

Lempathie inventive

Comment Suzanne s’y prend-elle?
Confrontée a cette patiente irascible et
incontrolable, elle choisit de se planter
devant elle en arborant un tee-shirt
trop large qu’elle vient de denicher dans
I'institut, et sur lequel est imprime un
chat accompagne d’un jeu de mots idiot
qu’elle utilise pour engager la conversa-
tion: « Chat vas-tu bien?» Cette amorce
de contact commence par interloquer la
patiente, mais apres quelques centiemes

de secondes, on sent que c’est probable-
ment gagneé: sur le visage de la force-
nee, une ebauche de sourire remplace de
maniere fugace le rictus furieux.

Pour désamorcer ’antagonisme
déchainé de Carole, Suzanne a donc vu
juste. Désormais, elle pourra communi-
quer avec elle. Afin de trouver la bonne
cl¢, celle de I'’humour, la psychiatre a
mobilisé une empathie «inventive ».
Car empathie et creativite sont bel
et bien liées: toutes deux impliquent
'imagination, des capacités de simula-
tion mentale et de prises de perspective.
Selon Thalia Goldstein, de 'univer-
sit¢ Georges-Mason, en Virginie, cer-
tains facteurs communs y contribuent

‘Empathie cognitive et émotionnelle

e terme d’'«empathie»,

introduit en 1909 par

le psychologue anglais
Edward Titchener, est inspiré
du mot allemand Einfuhlung,
«ressentir a lintérieur». Ce
phénoméne psychologique qui
se manifeste dés la premiére
année de la vie se rapporte a
notre capacité de comprendre
ou de partager les émotions
ou les expériences d’autrui.
On distingue généralement
'empathie cognitive, appelée
aussi « prise de perspective »,
qui renvoie a la compréhension
des états mentaux d’autrui,
de I'empathie émotionnelle.
Celle-ci implique une réponse
affective aux sentiments
d'autrui, laquelle peut
s'accompagner d'une contagion
émotionnelle et d’'une réponse
compassionnelle. Les zones
cérébrales de I'empathie

cognitive engagent les

aires cingulaire, préfrontale
temporale, tandis que celles

de I'empathie affective sont plus
fortement associées aux zones
frontopariétale, temporale et
subcorticale.

Lune des questions importantes
et tres débattues dans les
études sur I'empathie précoce
concerne la distinction entre

soi et autrui. Une recherche
meneée sur des béebés de 8 mois
par la psychologue Mitzi-Jane
Liddle, de I'université Charles-
Sturt, en Australie, a montré
que face a un enfant exprimant
de la détresse, les autres
enfants qui en sont témoins

ont davantage tendance a
tourner spontanement leur
regard vers la mére de I'enfant
triste que vers leur propre

meére. lls se montrent ainsi
capables de comprendre

que la détresse inspirée par

la sceéne nest pas la leur,
mais celle d'une personne
bien distincte d’eux-mémes.
Létude de I'empathie précoce
pointe vers une multitude de
déterminants, qui vont de
dispositions psychologiques
de I'enfant (moins empathique
quand il devient craintif a
I'age de 16 mois) aux styles
d’attachement aux parents

ou encore a la sensibilité a la
détresse manifestée par leur
meére, qui favorise leur propre
préoccupation pour

le sort d’autrui. Car I'empathie,
bien qu'elle fasse partie du
bagage biologique humain,
s'apprend. C'est le message

du psychologue Martin Hoffman,

de l'université de New York.
Selon ses études, lorsqu’un
jeune enfant se comporte
d’'une facon indeésirable,

il entend répéter un nombre
incalculable de fois la phrase
(plusieurs milliers de fois par
an, selon le psychologue Paul
Bloom qui le cite) « Comment
réagirais-tu si on te faisait

la méme chose ? », ce qui
aurait un effet d’amplification
de I'empathie. Un aspect
important de ce sentiment
réside également dans le

fait que nous apprenons a
'exercer vis-a-vis de certains
individus plus que d’autres.
C'est I'une de ses indissociables
limites : 'empathie est plus
spontanément tournée vers
les personnes (ou les espéces)
qui nous ressemblent. C'est
peut-étre pour cela aussi que,
dans la série, Suzanne est en
phase avec ses patients: son
expérience de la souffrance
psychologique lui permet de
jeter un pont entre elle et eux.
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Les études de
psychologie montrent
que lorsque des
collegues ont un
intérét mutuel et
échangent en
'absence de pression
et de contraintes, leur
équilibre
psychologique et |a

qualité de leur travail
s’améliorent.

efficacement, comme les pratiques
d’écriture ou de jeux de role.

Une force qui rend parfois
vulnérable

L’empathie de Suzanne ne fait pas
d’elle pour autant quelqu’un a toute
épreuve. Bien au contraire: sa réceptivite
aux autres I’expose occasionnellement
a un oubli d’elle-méme qui interroge,
comme lorsqu’elle se reveille face a un
amoureux d’un soir trop insistant qu’elle
ne parvient pas a mettre a la porte. On
découvre les failles de cette soignante
qui sort d’une dépression et lutte
encore contre un irrépressible besoin
de boire. Alors, est-il possible qu’un lien
existe entre 'empathie et la fragilite
psychologique?

Plusieurs études le laissent penser,
qu’il s’agisse de 'empathie cognitive (la
capacité a se mettre a la place de 'autre
pour comprendre ce qu’il pense et com-
ment il voit les choses) et plus encore
de ’empathie affective (pouvoir éprou-
ver ce qu’il ressent). Par exemple, dans
une ¢tude, Taylor Elam, de 'universite
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de Rochester, dans I’Etat de New York,
a €tabli aupres d’'un échantillon de 403
¢tudiants américains que ceux qui
avaient un score d’empathie plus élevé
étaient plus en proie a des symptomes
dépressifs. Bien que 'empathie soit
souvent vue comme une competence
interpersonnelle bénefique, elle peut
donc en realité également accroitre la
vulnérabilité a ’épuisement émotionnel
et a des troubles psychologiques comme
de la tristesse, une humeur négative, un
mangque d’énergie, de 'insomnie et I'in-
capacite a profiter de la vie.

A ces symptoémes qui définissent
les contours de la depression peuvent
s’ajouter I'anxiete, I’épuisement profes-
sionnel et méme 'experience du stress
post-traumatique, comme |’'a montré
Chaoli Huang, de 'universite de Jiangsu,
en Chine, dans une synthese approfondie.
Dans le milieu du soin medical, 'empathie
est constamment sollicitée, et c’est peut-
étre la raison pour laquelle les etudiants
en médecine apprennent progressivement
alaréprimer au fil de leur cursus. En effet,
I'experience de détresse empathique

faisant augmenter des indices de stress
comme la cortisolémie ou la variabilité
cardiaque, comme ’a constaté la psy-
chologue Veronika Engert, de I’hopital
universitaire d’Iéna, en Allemagne, il est
préférable dans certains contextes de
pouvoir atténuer cet ¢tat subjectif cou-
teux, et ce afin d’éviter un épuisement
émotionnel. A P'université de Witten,
egalement en Allemagne, la chercheuse
Melanie Neuman a mis en évidence que
dans plus de 80% des études publiées,
I’empathie des futurs médecins declinait
au cours de leur cursus...

Entre collegues,
un lien qui sauve

Ala fin du premier jour de reprise du
travail, apres des mois d’arrét a la suite
de drames personnels, Suzanne confie a
sa soeur sa fierté d’avoir réussi a exercer
son metier: elle etait comme quelqu’un
d’autre apres ses mois obscurs de depres-
sion. La journée avait certes charrié son
lot d’épreuves, dont une bonne partie
ne se jouaient pas avec les patients:
une voisine desagréable, une secrétaire
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@ Laurence Grandbois Bernard

cassante, des gardiens mal dégrossis...
Quand on préte attention au grain fin
des relations humaines, derriere chaque
contact anodin peuvent se jouer des
combats microscopiques pour s’affirmer,
ignorer une contrariété, aller de I’avant.
La complicité qui s’est tiss¢e a I’hopital
au fil de la journée avec son collegue
Mortimer va €tre a ce titre déterminante.

Ce lien d’empathie va en effet per-
mettre a Suzanne de faire 'expérience
d’une sécurité physique indispensable
face a des patients qui peuvent avoir un
comportement imprevisible, mais plus
encore d’un veritable filet de sécurité
psychologique. Les travaux meneés sur
les effets benéfiques des relations ami-
cales au travail montrent que ceux-ci
sont vitaux. Des que des professionnels
ont un intéret mutuel et consacrent un
peu de temps libre a échanger en I'absence
de pressions et contraintes, cette relation
peut directement béenéficier a ’équilibre
psychologique du personnel, mais aussi a
la qualité de l'activité professionnelle elle-
meéme, ce qu'ont notamment déemontreé
les travaux du psychologue Omar Durrah,

Empathie: comment recoller les dmes brisées

Suzanne sort de longs mois
de dépression au moment
de reprendre son emploi.

Si elle évite de rechuter,
c’est grdce a une relation

de 'universite Dhofar, a Oman. Au sein
d’une communaute psychiatrique, c’est
sans doute en premier lieu dans le creu-
set de ces relations interpersonnelles que
va pouvoir prendre forme P'empathie
collective.

La journée de Suzanne a com-
mence par de multiples contrariétés,
dues notamment a l’état désespérant
de la batterie de sa voiture qui, comme
elle, était completement a plat. Alors
que la nuit est tombée et qu’elle écoute
sa messagerie vocale, elle reconnait
la voix grave et amicale de Mortimer.
Pour qu’elle s’épargne le stress du
matin avec sa voiture capricieuse, il lui
propose de ’emmener au travail. Un
coup de pouce, presque rien, mais on
sent que Suzanne, qui revient de tres
loin, va pouvoir s’en sortir grace a ’em-
pathie de ce nouveau collegue, la au bon
moment pour recharger ses batteries
psychologiques epuisees.

amicale au travail.
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Christophe André
médecin psychiatre.

Comment apaiser
les émotions
adu cancer

De lannonce du diagnostic a la possible guerison,
les émotions qui accompagnent cette maladie sont

souvent destabilisantes. Comment les apprivoiser
et faire face le mieux possible ?

en bref

Apres I'annonce
d'un cancer, peur,
tristesse ou
colére occupent
souvent I'esprit.

Il est possible

de travailler sur ces
ressentis pour

les remplacer par

des émotions

plus positives, qui vont
favoriser la résilience.

Les approches fondées
sur la psychologie
positive, ainsi que

la place centrale

des «soins de support»
sont alors d'une aide
précieuse.

Les pratiques

de méedecine
alternative, de plus
en plus prisées,
restent a peser avec
prudence.
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e saute a pieds joints dans toutes
les flaques de découragement qui sont devant moi
et je les change en étincelles.» Dans son ultime
livre, Le Murmure, écrit peu avant sa mort, le
poete Christian Bobin raconte sa traversee du
cancer, ses hospitalisations, ses etats d’ame, ses
efforts, de maniere juste et touchante. Le cancer,
ce n’est pas juste une maladie a soigner mais aussi
une personne a accompagner, de 'annonce du
diagnostic a la rémission et I’éventuelle guérison,
en passant par le cortege de traitements plus ou
moins lourds. Et c’est aussi une péeriode de tres
grand tumulte émotionnel.

Une maladie
pas comme les autres?

En 2011, Poncologue américain Siddhartha
Mukherjee signe un ouvrage de référence sur le
cancer, recompensé par le prix Pulitzer. Son titre:
L’Empereur de toutes les maladies. Car c’est bien une
pathologie a part, tant pour les médecins que pour
les patients, et pour bon nombre de raisons. D’une
part, le mot «cancer» fait instantanément penser a
la mort possible (comme le mot «schizophrénie»
suggere la folie) ; d’autre part, il évoque aussi des
traitements lourds et délabrants (tout le monde a
en téte I'image de la perte de cheveux) ; en outre,
c’est une maladie venue de l'intérieur, ou des cel-
lules de notre propre corps deviennent incontro-
lables - il est ainsi différent d’un infarctus ou d’un
accident vasculaire cérébral, ou le corps ne trahit
pas mais cede; il faut ajouter que c’est une maladie
symboliquement lourde de sens: les cellules can-
céreuses ne meurent plus, mais proliferent et nous
tuent. Enfin, c’est une maladie biologiquement
complexe: ces mémes cellules mutent sans cesse,
echappent a notre immunité et detournent a leur
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Dernier ouvrage

Chritophe Andre, Cloé
Brami et Violaine Forissier
Vivre avec, vivre apres.
Trois médecins nous
parlent de la traverséee

du cancer, L'lconoclaste,
2025

profit les ressources de notre corps (suscitant par
exemple autour d’elles une hypervascularisation
sanguine, pour grossir plus vite) ; d’ou le terme de
«tumeur maligne»: le Malin, c’est le diable, a la
fois malveillant et intelligent.

Bref, le cancer est une pathologie autour de
laquelle existe tout un narratif, un inconscient
collectif, des images automatiques, qui en font
une maladie a part dans notre imaginaire.

Le choc de lannonce

Tout commence par la grande déflagration
de 'annonce: «C’est un cancer.» Les ¢tudes sur
ce theme le montrent: c’est pour les patients le
moment le plus eprouvant du parcours de soins,
loin devant 'inquietude des examens ou les effets
indesirables des traitements.

Parfois le choc émotionnel releve du trauma-
tisme, et des états de dissociation sont souvent
rapportés, comme le montre ce récit d’'un méde-
cin racontant sa propre experience en tant que
patient: «Le gastroenterologue, lisant le rapport
du radiologue, m’annonca que quelqu’un - stre-
ment pas moi — avait une grosse tumeur mesen-
térique, un foie plein de metastases et des l€sions
pulmonaires suspectes.» Le choc fut si fort qu’il
vecut cet instant comme s’il concernait quelqu’un
d’autre! Surgit alors le risque d’une vulnérabilite
chronique, car empreinte traumatique va se

Les émotions que lon connait
au fild’un cancer sont
souvent déstabilisantes.

Le but est de leur opposer
d’autres ressentis,

ce que permet notamment

la psychologie positive.



Comment apaiser les émotions du cancer

plaisir

confiance = optimisme
gratitude » engagement

réveiller ensuite a chaque nouvelle situation évo-
quant la maladie: rendez-vous de suivi, examens
de surveillance, séances de traitements, etc. Pour
eviter cela, un «dispositif d’annonce» en cinq
étapes a été codifié par les oncologues, avec un
accompagnement destiné a prévenir ces difficul-
tes. Il prévoit notamment un temps pour 'annonce
de la suspicion d’un cancer, sa confirmation, une
proposition thérapeutique, un temps d’accompa-
gnement paramedical et des rendez-vous spéci-
fiques avec le médecin traitant pour faire le lien
avec le parcours de soins.

Les émotions & traverser

Lors de 'entrée dans la maladie, toutes les
emotions douloureuses vont devoir etre affron-
tées. Ce passage est I’équivalent d’un deuil: il
s’agit de renoncer, au moins transitoirement, a
sa sante et son insouciance; les patients disent
souvent qu’ils se sont sentis basculer dans un
autre monde que celui des bien portants. Chaque
humain sait qu’il est mortel, mais le cancer rap-
pelle que cela peut s’avérer une réalité tangible,
plus concrete et plus proche que prévu.

Les émotions qui y sont associees sont alors
I’angoisse et la peur de la mort, bien str, mais
aussi tres souvent la tristesse de devoir quitter
la vie et les personnes qu’on aime. On retrouve
aussi fréquemment de la culpabilité: de ne pas
avoir assez pris soin de sa santé («trop fumé, trop
bu d’alcool, pas fait assez d’exercice»), de ne pas
avoir assez profité de la vie, ou encore d’avoir
trop stressé. Concernant le role du stress, de
nombreux mythes circulent sur ses liens avec le
cancer: serait-il capable de déclencher la maladie?
I est vrai que le stress est le «coupable idéal»:

Les emotions du cancer
et celles qui protegent

Face a la peur et a son cortéege d'émotions négatives,
les approches de psychologie positive révelent les
attitudes qui protégent: prendre le temps

de savourer les bons moments, cultiver la confiance

et la gratitude vis-a-vis d’autrui, s'engager dans

des activités en phase avec nos valeurs et qui font sens.

son impact biologique peut perturber les défenses
immunitaires comme provoquer une inflamma-
tion chronique, phenomenes impliqués dans la
croissance des cancers. Mais il n’existe pas a ce
jour de preuves scientifiques que le stress puisse
étre un facteur causant le cancer; il semble plu-
tot jouer un role aggravant une fois la maladie
déclaree. La colere est une autre émotion fre-
quente, liée a un sentiment d’injustice («pour-
quoi moi?»); si elle aide certains patients a «se
battre», elle représente sur la durée un colt émo-
tionnel - elle fatigue, déstabilise — ainsi que des
risques relationnels - les rapports avec I’entou-
rage en patissent. Enfin, on retrouve parfois des
ressentis, au moins occasionnels, d’envie a I'égard
de ceux qui ont la chance d’étre bien portants.
De tels bouleversements émotionnels, fré-
quents, ne peuvent pas etre négliges par les soi-
gnants, d’autant que leurs prolongements patho-
logiques comme les troubles anxieux et dépressifs
sont attestés par les études epidémiologiques
chez environ 20 a 40% des patients. On comprend
alors pourquoi il importe de cultiver autant que
possible des émotions agréables et soutenantes:
rester capable, malgré les difficultés et les souf-
frances, de savourer de petits bonheurs, de pre-
server sa confiance et son optimisme. C’est une
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¢quation delicate: comment heberger et cultiver
des ressentis réconfortants dans un contexte d’in-
quietude existentielle et d’'inconforts quotidiens?
Divers travaux (entre autres une vaste méta-
analyse effectuce par la psychologue Amy Otto
et ses collegues, de 'université du Minnesota,
en 2022) montrent alors les bénéfices d’interven-
tions de psychologie positive, notamment si les
aidants et accompagnants sont impliqués, car ces
derniers traversent eux aussi de nombreux orages
emotionnels. De telles interventions reposent sur
cing piliers: 'amplification des emotions positives
(apprendre a mieux savourer les bons moments),
Pengagement dans des activités en phase avec nos
valeurs, le développement de relations positives
avec autrui, la recherche de sens et le souci de
se réaliser en tant qu’individu - par exemple, en
développant une compéetence ou en accomplissant
des actes dont on est fier.

(Les soins de support

Gestion de la douleur
Aide médicamenteuse

ou psychologique

Fertilité
Attention prétée
a la préservation

de la fertilite

Soutien aux proches
et aidants
Ecoute et conseil

Nutrition
Conseils
nutritionnels
et diététiques

Soutien psychologique
Meditation, gestion du
stress, groupe de parole,
psychothérapie

Communication
Comment parler
de la maladie et des
traitements autour de soi

Sexualite
Dépistage et
conseils autour
de la sexualite

Activite physique
adaptée
Yoga, marche, gym,
randonnée, sport
parfois..,

Accompagnement
des démarches
administratives

autour de la maladie
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Certains patients, je I’ai souleve plus haut,
recourent a un vocabulaire guerrier - il faut «se
battre»... Dans le cas du cancer, ce n’est toutefois
pas une simple bataille qu’il s’agit de gagner, mais
une guerre de longue haleine. D’ou 'importance
de tenir bon sur la durée: une partie importante
de la vie des patients est consacree au parcours
de soins (rendez-vous et examens), ce qui les
transforme en «malades a plein temps», dont le
corps devient un objet medical. C’est pourquoi il
est crucial de renforcer sa résilience, sous peine
de demotivation ou d’epuisement. Depuis le
début des années 2000, des «soins de support»
ont ainsi ¢t¢ developpés dans un grand nombre
de services d’oncologie. Aide a la gestion de la
douleur, conseils nutritionnels, soutien psycho-
logique, accompagnement a une activité phy-
sique adaptée, attention prétée aux questions de
sexualité et de fertilité (domaines souvent per-
turbés par les traitements), soutien aux proches
et aidants, conseils pour savoir comment parler
de sa maladie en famille ou au travail, aide face
aux nombreuses demarches administratives liées
a la maladie (droits aux soins, assurances, arréts
de travail, etc.).

Que sont les « soins
de support»?

Ces soins de support ne sont pas seulement
des «petits plus» améliorant la qualité de vie des
malades; ils font partie intégrante de la prise
en charge. Ce sont eux, et non de vagues bons
conseils, qui peuvent améliorer les capacites
de resilience des patients; ce sont eux qui pet-
mettent de parler d’'une véritable médecine de la
personne, et non d’'une meédecine des organes,
certes performante, mais insatisfaisante et fina-
lement insuffisante, car ne prenant pas en compte
les besoins psychologiques et existentiels de tout
étre malade.

On pourrait imaginer que la séverité percue de
la maladie cancereuse pousse les patients a se tour-
ner exclusivement vers la médecine basee sur les
preuves scientifiques. Ce n’est pas le cas. Une majo-
rité de patients (plus de 80%, selon une étude de
'université de Nanterre publiée en 2021) se tourne
aussi, au moins par moments, vers ce que l'on
nomme les «approches complémentaires» comme
’homéopathie, 'acupuncture ou les massages.

De tels soins ne bénéficient pas de données
scientifiques claires quant a leur efficacite,



notamment dans le cancer. Mais ils répondent
probablement a des besoins non satisfaits par le
circuit «officiel » de soins valides. Les patients
mettent ainsi en avant divers bénéfices: le
temps consacré aux séances (la ou les consul-
tations hospitalieres sont souvent rapides), le
sentiment d’'une ecoute plus attentive, un autre
narratif du soin davantage centre sur I'individu
et son histoire, plutot que sur la seule maladie,
ou encore une attention portée aux symptomes
mineurs mais génants, comme les troubles du
sommeil, de la sexualite, les problemes diges-
tifs ou dermatologiques. Les patients décrivent
aussi une ambiance moins stressante que lors
des rendez-vous hospitaliers, associes a beau-
coup d’inquietudes et de mauvais souvenirs. [lsy
retrouvent une certaine maitrise et un sentiment
de controle bénéfiques: ce sont des moments
qu’ils sollicitent et organisent, a la différence des
rendez-vous hospitaliers obéissant a une logique
contraignante qui leur échappe.

Quelle attitude avoir vis-a-vis
des soins complémentaires?

Sur la question de la place a accorder a ce
type de soins non validés, les cancérologues ont
genceralement trois types d’attitudes: soit le rejet
hostile («n’allez pas voir ces charlatans»), soit le
laisser-faire condescendant («si ca vous amuse de
perdre votre temps et votre argent») ou encore une
ouverture prudente (« je n’y crois pas, mais si vous
y tenez, allez-y et tenez-moi au courant»).

Le risque des deux premieres réactions est que
le patient continue sans 'avouer ses soins comple-
mentaires, et qu’il tombe entre les mains de per-
sonnes incompetentes, voire de sectes recrutant
par le biais d’approches de santé. La derniere atti-
tude (scepticisme bienveillant et curiosité envers
les résultats éventuels) préfigure une philosophie
différente, celle de la meédecine intégrative, qui
considere qu’il est intéressant d’accueillir et d’in-
tegrer, autour des soins valides par la science, des
meéthodes pouvant étre bénéfiques au bien-étre du
patient. Bien évidemment, des débats serrés ont
lieu a ce propos: si 'ensemble du monde médical
récuse les approches alternatives (a la place des
soins officiels), I'accueil des approches complé-
mentaires dans une vision intégrative est discute.
En 2018, I’équipe d’oncologie de Skyler Johnson,
a 'université Yale, a conclu, sur pres de 2 mil-
lions de personnes, que ces methodes risquent

Ala place des soins recommandes par la science
(fortement déconseillé)

En complement de ces soins
(accepté par nombre de médecins)

En collaboration avec ces soins
(proné par certains médecins)

parfois de détourner les patients de soins adaptes,
notamment en cas de rechute. En effet, en raison
de la reticence a retourner en chimiotherapie ou
radiothérapie (des soins pénibles a supporter), il
arrive que certains patients perdent en quelque
sorte du temps en se tournant d’abord vers des
approches complementaires, qui deviennent de
ce fait alternatives.

Vivre avec, vivre apres

Apres la traversée du cancer, une fois la remis-
sion transformeée en guérison, les choses ne sont
pas si simples, et de nouvelles difficultés psy-
chologiques attendent les ex-patients: peur de la
rechute, difficultés de réinsertion professionnelle
et parfois familiale. C’est pourquoi on considere
aujourd’hui qu’une guérison satisfaisante repose
sur trois composantes: la guérison médicale (la
maladie a disparu), la guérison psychologique
(la personne n’a plus d’émotions douloureuses
ni d’empreinte traumatique liées au souvenir du
cancer), la guérison sociale (elle a retrouvé un
fonctionnement familial, amical et professionnel
satisfaisant). Quant a la question de savoir si la
traversee de la maladie aura eté une epreuve enri-
chissante ou une expérience désagréable, chaque
patient a sa réponse...

bibliographie

S. Swartzman et al.,
Posttraumatic stress
disorder after cancer
diagnosis in adults:

A meta-analysis,
Depression and Anxiety,
2017.

A.Y. Naseret al.,
Depression and anxiety
in patients with cancer:
A cross-sectional study,
Frontiers

in Psychology, 2021.

A. K. Otto et al., Positive
psychology approaches

to interventions for cancer
dyads: A scoping

review, International
Journal of Environmental
Research and Public
Health, 2022.

J. A. Min et al.,
Psychological resilience
contributes to low
emotional distress in
cancer patients, Support
Care Cancer, 2013.

Cerveau & Psycho rn° 183 - janvier 2026 / BT



im Rohn, entrepreneur et
coach américain en dévelo ppement
personnel, auteur de succes de
librairie sur la facon de reussir et de
faire fortune, se fit connaitre par une
maxime choc: «Vous etes la moyenne
des cing personnes que vous fréquentez
le plus!» L’idée? Quand on est entoure
de bons elements, on devient soi-
méme bon; quand on traine parmi
des médiocres, on s’enfonce toujours
davantage. Cette idée court toujours
parmi les rayons des librairies et sur
les sites de developpement personnel...
Et elle semble infuser dans la téte de
certains enseignants. L’idée: pour faire
progresser un eleve, il faudrait le placer
a coté d’'un crack. Comme par osmose,
les qualités du leader de la classe
deteindraient sur son voisin cancre.

Pas d’effet d’osmose

Une fois de plus, la science vient
jouer les rabat-joie: les statistiques
montrent que la proximité physique
ne déteint pas sur les compétences
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sante & bien-étre

LENVERS DU
DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

il s’asseoir a cote

lleur de la classe?

THALMANN

en Suisse,

scolaires. Et qu’il ne suffit donc pas de
placer les ¢leves moins forts a cote des
grosses tétes pour voir le niveau de la
classe s’ameliorer. Le déementi de cette
croyance resulte des travaux menes par
Felix Elwert, professeur de sociologie a
I'université du Wisconsin-Madison, aux
Etats-Unis. Avec ses collegues, il a mené
une vaste eétude portant sur 195 classes
regroupant au total 3365 éleves d'un
age moyen de 11 ans. Les conclusions
sont formelles: les voisins de banc n’ont
pas d’influence mesurable sur les notes
dans I'ensemble. L’analyse des données
permet aussi d’écarter également un
pretendu «effet fille»: celles-ci, censeées
étre plus studieuses, n'ont pas d’effet
bénefique sur leurs voisins de banc

plus turbulents.

Voila pour les résultats globaux:
un placement stratégique des €leves
n’apporte pas de plus-value au niveau
des notes par rapport a un placement
volontaire de la part des jeunes
en fonction de leurs préférences.
Cependant, ’etude livre une autre

YVES-ALEXANDRE

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

conclusion, plus délicate a mes yeux:

le voisinage de banc produit bien une
influence, légere, mais qui va s’exercer
dans les deux sens. L’¢leve le moins
bon voit ses notes s’¢lever un petit peu,
mais celles du meilleur baissent aussi.
Les camarades ayant des difficultés
profitent certes (trées modérément)

de la preésence d’un voisin doue, mais
Pinverse ne se produit pas. Il y a bien
un effet de compensation en moyenne,
sans effet mesurable au niveau de la
classe, mais au prix d’un nivellement.
D’aucuns saluent une telle diminution
des disparites au nom de I’égalité, mais
gageons que ceux qui s’en félicitent

ne sont pas les parents des bons
eléments. Qui aimerait que son enfant
récolte des resultats inferieurs a ceux
auxquels il pourrait prétendre, parce
qu’il est assis a coté d’un cancre?

Les notes ne sont-elles pas censees
refléter le plus objectivement possible
les performances des étudiants, et
non le contexte sur lequel ils n’ont
aucune prise?
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Au-dela de cet effet marginal
des voisins de bancs sur les notes,
la proximité ne joue-t-elle pas un
role significatif sur d’autres plans?
Beaucoup de témoignages semblent
aller dans ce sens: si elle n’a que peu
d’influence sur les apprentissages, il
en va autrement des relations. De fait,
des amitieés profondes se nouent sur
les bancs de I’école, peut-étre méme
parmi les plus durables. Mais celles-ci,
on le comprend, ne peuvent etre
forcées par des placements imposes:
c’est justement parce qu’ils pergoivent
des affinités entre eux que les jeunes
souhaitent s’asseoir cote a cote. Ne
serait-ce pas dommage d’interferer
sur ce processus stratégique?

Le voisin de classe et 'ami

Pour ma part, c’est sur les bancs
du lycee que se sont forgees les
premices des plus belles amitiés, qui
perdurent encore quatre décennies
plus tard. Si vous saviez comme je suis
reconnaissant d’avoir pu choisir ma

place dans la classe et me rapprocher
de certains camarades (et en éviter
d’autres) ! Par chance, mes professeurs
de ’époque n’étaient pas ferus de
développement personnel: ils se
contentaient d’enseigner au mieux
leur matiere et observaient de maniere
distante les liens qui se nouaient et se
dénouaient entre les jeunes fréquentant
leurs cours. Mais aujourd’hui, certains
se sont mis en téte de lire Jim Rohn!

Les notes du moins
obon grimpent

un tout petit

peu, et celles du
mellleur s’érodent
egerement. Qui veut
vraiment d’'un tel
nivellement?
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sante & bien-etre

CORPS & ESPRIT

Stress chronique:
les reflexes qui sauvent

¢bordé, epuise, sous
I’eau, a cran. Chacun sait nommer le
stress qui dure, chronique, celui qui
¢reinte et peut mener au burn-out.
Les mots sont la, les images aussi.

Mais comment décrit-on 'état
inverse, celui qui permettrait d’éviter
’épuisement et le craquage? Notre
répertoire est bien léger pour parler
de cette image en miroir, la détente,
la sécurité intérieure, 'apaisement. Or,
pour acceder a un é€tat, il faut pouvoir
le nommer, en avoir une repreésentation
mentale. Nous manquons de mots et
d’images pour décrire ce a quoi nous
aspirons.

Pourtant, notre bien-étre depend
de cette capacite a reconnaitre ces
c¢tats internes. Les deux branches
du systeme nerveux autonome qui
régulent respiration, rythme cardiaque
et digestion oscillent en permanence
entre deux modes que le psychologue
britannique Paul Gilbert a qualifies de
«zone rouge» (mobilisation, vigilance
et réaction a la menace), correspondant
a l’action du systeme nerveux
sympathique, et de «zone verte »,
celle de la détente, de la sécurité et

60 / Cerveau & Psycho n° 183 - janvier 2026

de la relaxation, qui correspond a

I’action de la branche parasympathique.

Sortir de la zone rouge

Or le systeme nerveux sympathique
s’active automatiquement - au
moindre courriel urgent, conflit
latent ou inquiétude anticip¢e -, et
nous met dans le rouge. Alors que le
parasympathique, qui nous ramene
au vert, lui, est plus exigeant. En effet,
loin des modeles classiques du stress,
qui stipulent qu’apres avoir réagi a
une situation de stress nous revenons
a I’etat d’equilibre, Jos Brosschot,
psychologue de la santé a I'universite
de Leyde, aux Pays-Bas, propose, quant
a lui, que la reaction au stress est en
fait un état de base, actif par defaut,
toujours prét a s’enclencher, et qui ne
s’interromprait que lorsque le cerveau
percoit clairement la sécurité — grace a
’action du cortex préfrontal, qui inhibe
les circuits d’alerte, comme I'amygdale.
Autrement dit, ce n’est pas tant la
présence de déclencheurs de stress
exterieurs qui prolonge la tension que

’absence de signaux de securite percus.

Meéme en 'absence de menace réelle,

NATHALIE RAPOPORT-
HUBSCHMAN

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

un sentiment diffus d’insécurité -
solitude, incertitude, discrimination,
environnement bruyant ou surcharge
mentale - suffit a maintenir le corps
en alerte. Ce qui permet de
comprendre pourquoi certaines
personnes se sentent anxieuses ou
nerveuses sans raison apparente: c’est
simplement le fonctionnement par
defaut du systeme nerveux autonome.
Dans ces situations, nous ne revenons
plus automatiquement vers un etat
tranquille. Passer au vert, cela se
travaille.

Pour nous ramener au calme, mental
et corporel, le systeme parasympathique
a donc besoin qu’on lui procure des
signaux explicites de sécurite - une
respiration lente, un contact bienveillant,
un environnement apaisant.

Signaux explicites
de sécurité

Revenir, au moins de temps en
temps, en zone verte est tres important
parce que c’est ce qui permet a
I'organisme de se réparer. Lorsque nous
nous sentons en sécurité, les réserves
d’energie ne sont plus mobilisées pour

@ Simple LineShutterstock
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Allison Parshall

journaliste scientifique, contributrice
de Scientific American et Quanta Magazine.

Pessimistes,
VOUS etes uniques

Vous pensez gue les choses ont tenaance a mal tourner,
et cela énerve votre entourage ? Votre cerveau est plus
original que celui des optimistes. Ceux-ci ont tendance
a se ressembler, alors que le votre possede

sSa propre signature.

en bref

Des découvertes recentes Voir les choses sous l'angle Si le pessimisme confere une
montrent que les cerveaux des de la réussite réduirait signature cérebrale individuelle
pessimistes possedent une la diversité des scénarios plus marquée, il semble aussi
signature neuronale propre, qui d’avenir, surtout dans augmenter les chances d'étre
se distingue plus de la majorité une société qui fixe un certain plus isolé socialement.

que celle des optimistes. nombre de normes du succes.
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outes les familles heu-

reuses se ressemblent; mais chaque famille mal-
heureuse 'est a sa facon.» Cette premiere phrase
du roman de Léon Tolstoi Anna Karénine (1877)
contient peut-étre un fond de vérité. Dans une
¢tude récente sur 'optimisme, des neuroscienti-
fiques ont en effet découvert que les personnes
optimistes partagent des schémas d’activité simi-
laires dans une région cérebrale quand elles ima-
ginent de futurs ¢vénements, alors que chaque
pessimiste possede un schéma d’activation unique.
Des résultats publiés dans la revue Proceedings of
the National Academy of Sciences USA, qui aident les
chercheurs a comprendre ce qui distingue I'opti-
misme du pessimisme dans notre cerveau. Avec
des conséquences potentielles importantes, car
Poptimisme est associe a une meilleure sante a la
fois physique, mentale et sociale.

Comment expliquer cette similarité cognitive
chez les optimistes? Pour Kuniaki Yanagisawa,
auteur principal de I'’étude et psychologue a I'uni-
versite de Kobe au Japon, elle serait due a une
meme facon d’envisager I’avenir. «On croit souvent
qu'imaginer le futur est un acte subjectif, profon-
dément personnel, explique-t-il. Or, notre etude
montre que, dans le cas des optimistes, la facon
dont nos cerveaux le font peut étre similaire d’une
personne a I'autre.» Cela signifierait que des sché-
mas cognitifs communs dans la facon d’envisager
'avenir pourraient expliquer pourquoi certaines
personnes sont sur la méme longueur d’onde.

De précédents travaux ont montré que les
optimistes possedent en moyenne des réseaux
sociaux (réels, pas seulement sur internet) plus
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étendus et sont mieux acceptés par leurs pairs
que les pessimistes. C’est méme cette question
qui intéressait initialement Kuniaki Yanagisawa:
«Le succes social des optimistes était-il di a leur
personnalité, ou au fait qu’ils partagent un méca-
nisme cérébral fondamental qui leur facilite la
création de liens sociaux? »

Rieurs et grognons
dans une IRM

Pour répondre a cette question, les chercheurs
ont fait passer aux participants une imagerie par
résonance magnétique fonctionnelle (IRMf) pen-
dant qu’ils imaginaient leur conjoint ou eux-meémes
vivant des evénements futurs. Ceux-ci pouvaient
étre positifs, neutres ou negatifs. L’équipe de
recherche a ensuite soumis a chacun un question-
naire visant a déterminer son niveau d’optimisme
oude pessimisme. L’expérience a été conduite deux
fois, d’abord sur un groupe de 37 personnes puis sur
un autre groupe de 50.

Pour analyser les scans céreébraux, ’équipe
chargee de I'étude s’est concentrée sur une region
particulierement active lors de I'imagination
d’événements futurs: le cortex prefrontal median,
situe au centre de la partie antérieure du cerveau.
IIs ont ensuite comparé les schémas d’activation
cérébrale de participants deux a deux (en formant
des paires constitué€es soit de deux optimistes, de
deux pessimistes ou bien d’un pessimiste et d’'un
optimiste) pour savoir dans quel cas ces activités
se ressemblaient ou différaient. Ils ont ainsi trouvé
que seules les paires composées de deux personnes
optimistes avaient une activité cerébrale similaire.

Dans son roman

Anna Karénine (ici dans

la mise en scene de
Clarence Brown en 1935,
avec Greta Garbo), Léon
Tolstoi écrit que toutes

les familles heureuses

se ressemblent. Selon
cette vision, il n'existe pas
beaucoup de modeéles

de réussite familiale, alors
que les maniéres d'échouer
sont, elles, extremement
diverses.

2 AKG



Pessimistes, vous étes uniques

Il existe de nombreuses
fagcons d’étre pessimiste,
tandis que les optimistes ont
tendance a converger vers
quelques modeéles mentaux
communs d’un avenir

prometteur.

- Elisa Baek, neuroscientifique sociale
a l'universite de Californie du Sud

Les paires dans lesquelles au moins un sujet etait
pessimiste ne présentaient qu’un faible degré de
similarite. En revanche, chez un optimiste donne,
Pactivite céreébrale différait plus entre des événe-
ments a connotation émotionnelle positive ou
négative que chez un sujet pessimiste.

Ily a mille fagons
d’étre pessimiste

En 2022, une étude mence sur la base de

scanners ceérébraux avait montré que les indi- Ce texte est une
vidus occupant une position centrale dans leur traduction de I'article
réseau social présentaient eux aussi des schémas « Optimists are alike,
d’activation similaires. Les personnes moins cen- but pessimists are
trales présentaient de leur c6té de nombreuses unique, brain scan
différences individuelles, ou idiosyncrasies.  Study suggests», publié
Méme chose pour les sujets entourés d’amis le 21 juillet 2025 sur

ou de proches, par comparaison avec ceux qui scientificamerican.com.

se trouvaient etre seuls. Autant d’observations
qui laissent penser qu’il pourrait exister un lien
entre 'optimisme et le fait d’occuper une posi-
tion centrale dans un réseau social. Pour Elisa
Baek, neuroscientifique sociale de 'universite

bibliographie
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rait de nombreuses facons d’étre pessimiste, tan-

dis que les optimistes ont tendance a converger

vers quelques modeles mentaux communs d’un

avenir prometteur.» Ensemble, ces études «pour-
raient mettre en lumiere un principe plus general:
étre sur la méme longueur d’onde que les autres
est un mécanisme fondamental qui sous-tend l'ex-
périence du lien social ».

Les optimistes se ressemblent

Comment expliquer cet effet? Selon Kuniaki
Yanagisawa, les valeurs culturelles orientent les
individus vers un objectif spécifique valorisé
au sein d’une sociéte, comme l'optimisme ou le
développement de liens sociaux, ce qui pourrait
les amener a adopter des comportements et des
pensées similaires au fil du temps.

Il est aussi possible que 'optimisme, tel que
mesure dans cette etude, reflete des caracteris-
tiques qui lui sont reliées, telles que le nombre de
connexions sociales et la position plus ou moins
centrale dans un réseau de connaissances. Les per-
sonnes ayant des reseaux etendus et qui se sentent
entourées auraient alors tendance a voir 1'ave-
nir de facon positive. «Ces résultats convergents
soulevent une question importante concernant le
chevauchement entre des concepts tels que l'opti-
misme, I'insertion dans un collectif et la centralite
dans un réseau social, complete Elisa Baek. Etant
donne que la nouvelle étude n’a pas pris en compte
la solitude ni la position dans le réseau, et que mes
travaux precedents n'ont pas pris en compte l'opti-
misme, on ne sait pas clairement dans quelle mesure
ces dimensions se chevauchent ou se distinguent. »

Reste qu'optimisme et pessimisme ne sont pas
des traits immuables. Ils ont tendance a evoluer
avec ’age, méme si leurs trajectoires varient d’'une
culture a autre. Et puis, 'optimisme n’est pas une
qualité indiscutable. « Un optimisme extréme n’est
pas forcément une bonne chose», modere Aleea
Devitt, chercheuse a 'université de Waikato, en
Nouvelle-Zélande, qui étudie la psychologie pros-
pective. «Il peut conduire a ne pas anticiper le futur
avec autant de justesse que necessaire. » Selon elle,
le pessimisme pourrait meéme se réveler un trait
positif utile dans certaines situations. Ainsi, pré-
cise-t-elle, il est prouvé que certains peuvent étre
des pessimistes défensifs, une posture qui consiste
a envisager le pire pour mieux s’en prémunir. Ce
qui, selon les circonstances, les aide a mieux pre-
parer lavenir!
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MON CERVEAU & MOI

Courir, jardiner, tricoter...

JEAN-PHILIPPE
LACHAUX

directeur de recherche a I'lnserm,
au Centre de recherche
en neurosciences de Lyon.

est-ce méditer?

« Courir, c’est ma maniere d moi de mediter. »

D’autres disent se recentrer en jardinant,
en sculptant ou en coloriant. Mais peut-on
réellement faire ce rapprochement?

M oi, ma meéditation, c’est de

jardiner.» «Je cours pour me vider la téte, c’est
comme une meditation...»

Depuis longtemps, j’entends ce type de
remarques, et je m’etais promis de rédiger un jour
une note pour mettre les choses au point. Histoire
de rappeler que la méditation est une pratique
bien particuliere, et également pour corriger un
fréquent contresens: non, vous ne meditez pas
des que vous vous mettez a courir, a coudre ou
a jardiner. Ce qui n’empéche pas ces activites de
rester tres bénéfiques a votre bien-étre mental, a
condition de ne pas les prendre pour ce qu’elles
ne sont pas.
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La meditation est une pratique a part entiere,
dont le principe est certes simple, mais la maitrise
difficile. Son apprentissage peut etre compar¢ a
celui du chant: une personne qui apprend a chan-
ter passe beaucoup de temps a ajuster son souffie
pour atteindre les notes souhaitées. L’apprenti
meditant est engagé dans une démarche simi-
laire, a ceci pres que ce n’est plus l'air ni les
resonances de son corps qu’il manipule, mais sa
propre attention. L'effet qu’il observe ne se mani-
feste pas sur le son qu’il produit, mais sur 'expé-
rience consciente de I'instant qu’il est en train
de vivre et qui dépend étroitement de la maniere
dont son attention est orientee. En la dirigeant

@ Anton Vierietin/Shutterstock
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par exemple vers les sons de la picce, 'apprenti
meditant constate qu’ils deviennent soudain plus
presents. S’il oriente son attention vers le bruit
de son souffle, celui-ci peut peu a peu couvrir le
flot incessant de sa «petite voix intérieure». Au
fil de la pratique, 'apprenti meditant remarque
qu’il peut aussi s’extraire de ses ruminations men-
tales lorsqu’il parvient a stabiliser son attention
sur certaines sensations physiques, comme celles
du bas du corps.

Comme un chanteur s’efforce a produire le
son juste, le méditant cherche, a chaque cycle
de sa respiration, a atteindre un e€tat intérieur
précis. Cet etat peut prendre la forme soit d’'une
attention dite «focalisée» (pour focused attention
en anglais) sur un seul objet comme la respira-
tion, une sensation corporelle ou un son, soit, au
contraire, d’'une ouverture totale a tout ce qui se
manifeste dans le champ de la conscience, sans
s’y attacher: c’est etat dit d’«attention ouverte »
(open monitoring en anglais). Dans ce dernier cas,
I'attention devient fluide, réceptive et ouverte.

Mais dans les deux pratiques, chant comme
meéditation, des fausses notes surviennent: le chan-
teur dévie de la justesse, le méditant se laisse dis-
traire par ses pensées. Pour corriger ces derives le
premier ajuste alors sa voix, et le second son atten-
tion. Par essais et erreurs, tous deux apprennent a
moduler leur comportement, un peu comme cette
technique ou 'on ajuste 'activité de son propre
cerveau grace a un retour d’information fourni en
temps réel sur un écran, appelé neurofeedback. Sauf
que pour le chanteur comme pour le meditant, le
retour d’information ne prend pas la forme d’un
signal visuel sur un écran, mais celle de la produc-
tion d’'un son ou de I'expérience consciente. Au fil
de la pratique, ce controle devient automatique.

Métaattention et mémoire
instantanée

Alors, peut-on méditer en jardinant, en faisant
sa vaisselle, voire son footing? Pas si vite. Dans
la méditation, la découverte et la maitrise des
mouvements de ’esprit reposent sur une capa-
cité appelée «métaattention»: la capacité a porter
son attention sur sa propre attention. Le méditant
apprend par exemple a reperer les moments ou
celle-ci dérive de son objet initial - la respiration,
par exemple -, et a I’y ramener doucement. Or,
quand on court, cuisine ou peint, il est tres rare
qu’on deploie cette metaattention...
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I1 y a une autre différence: au cours d’une
seance de meditation, on observe ses pensées,
mais sans vraiment y faire attention, sans interfe-
rer avec elles. Pour cela, on s’appuie sur une forme
de mémoire instantanée. En effet, la perception
que nous avons de notre vie mentale repose en
grande partie sur des impressions sensorielles
(notre «petite voix» intérieure, les images men-
tales, etc.). Or lattention peut se porter a poste-
riori sur la trace laissée par cette activité mentale.
On peut imaginer cela comme de petits arréts sur
image, qui permettent de remarquer qu’on etait
en train de penser a ceci ou cela, ou de se laisser
emporter par une émotion, et de revenir a I’ins-
tant présent. Cette capacite a observer ses propres
¢tats mentaux est essentielle pour progresser
dans la maitrise de l'attention. Mais comme vous
pouvez I'imaginer, c’est quelque chose qui doit
se faire au calme, en se concentrant sur Pactivité
de son esprit, et qu’il est beaucoup plus difficile
d’accomplir des lors que l'attention est précise-
ment occupee a effectuer une tiache concrete, qu'il
s’agisse d’un cendrier en céramique ou d’une bou-
ture sur un arbuste.

Atteindre un véritable état meditatif en jar-
dinant, en cuisinant ou en courant est donc

& Roman Samborskyi/Shutterstock



Courir, jardiner, tricoter: est-ce mediter?

Courir, jardiner ou dessiner peuvent

faire descendre le stress, mais

de la méditation.

loin d’étre donné¢ a tout le monde. Sans leffort
conscient de métaattention et de retour sur ses
etats mentaux, ces activites restent ce qu’elles sont
et ne constituent pas une meditation a proprement
parler. Mais cela ne signifie pas que les activités
manuelles et physiques n’offrent pas de réels béné-
fices psychologiques! C’est méme le contraire.

Le véritable intérét de la poterie

En 2025, une équipe de chercheurs danois a
analyse 19 eétudes portant sur les effets des acti-
vites manuelles sur la sante mentale. Differentes
pratiques telles que la poterie, le tricot, la couture
ou les arts créatifs ont été utilisées comme sup-
port thérapeutique. Toutes les études ont rapporte
des ameéliorations a court terme sur divers aspects
de la santé mentale et du bien-étre, notamment
’anxiété, le stress, la dépression, ’humeur ou
'estime de soi. Par ailleurs, les effets bénéfiques
de l'activité physique sur la santé mentale sont
aujourd’hui averes. Recemment, des chercheurs
coréens ont notamment montre que, chez des étu-
diants, le sport pouvait aider a rompre la rumina-
tion mentale, ce cycle de pensées automatiques et
négatives qui entretient le stress.

A une époque ol notre fatigue provient en
grande partie d’'une connexion permanente aux
écrans avec des interruptions incessantes (mails,
appels, notifications, etc.), il n’y a peut-étre rien
de plus reposant finalement que de se consacrer
a une activite en continu - qu’il s’agisse de sport,
d’une activité manuelle ou méme de rangement.
Et ces bienfaits existent indéependamment de la
meditation!
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d’une maniere différente

J’espere vous avoir convaincu que la meédi-
tation implique une véritable dimension tech-
nique, sans pour autant vous avoir decourage.
[1 est bien sir possible de jardiner ou de faire
du sport en intégrant les principes de cette
discipline, et c’est d’ailleurs ce que pratiquent
certains adeptes depuis des siecles, par exemple
les moines shaolin, qui I"associent aux arts mar-
tiaux, ou encore les moines bouddhistes zen, qui
pratiquent notamment la marche meditative,
kinhin en japonais, sans compter les moines du
monde entier qui pratiquent le jardinage. Mais
si vous courez simplement comme vous en avez
’habitude, désolé... vous n’étes pas en train
de méditer! Cette pratique demande un effort
conscient, de la regularité et de la patience -
mais elle en vaut largement la peine. Néanmoins,
Vous pouvez vous rassurer: sans atteindre d’état
méditatif, toutes ces activités apportent déja de
nombreux bienfaits a votre esprit. Alors, a vos
tuteurs, baskets ou pinceaux!
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 Stress du

lundi matin

Ce quen dit la science

La pointe d’angoisse ressentie le dimanche
soir — et le lendemain matin en allant

au travail — a un impact reel sur notre sante
mentale et psychique. Un syndrome

qui modifie la biologie interne et persiste
méeme une fois qu’on a pris sa retraite.

Les études médicales
établissent un lien entre Ia
journée du lundi et la libération
de cortisol, I'hnormone du stress,
gue ce soit chez des personnes
actives ou des retraites.

Or des niveaux eleves de Des techniques de régulation
cortisol perturbent l'organisme émotionnelle ainsi qu'une

et le systeme immunitaire, activité physique réguliére
augmentant le risque d'anxiéte, peuvent aider a modifier

de dépression, de maladies cette réaction de stress pour
cardiovasculaires et de diabéete. |a rendre plus supportable.
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our des millions de salariés, lundi
rime avec souci. Au point qu’'un «syndrome du
lundi matin» est évoqué depuis plusieurs années,
un sentiment de mal-étre qui se fait sentir des le
debut de la semaine de travail. Le phénomene est
documente par les statistiques medicales, puisque
le lundi est associé a des niveaux d’anxiété et de
stress plus ¢€levés que les autres jours, et a des
suicides plus nombreux. Toujours le lundi, des
¢tudes menées dans plusieurs pays ont mis au jour
un accroissement de 19% des risques de mort par
crise cardiaque et d’accidents cardiovasculaires,
chez les hommes comme chez les femmes et a
travers toutes les tranches d’age.

L'effet du lundi serait ainsi bien plus grave
qu’un simple changement d’humeur. Dans notre
¢quipe, Tarani Chandola a récemment décou-
vert que les personnes qui déclarent se sentir
anxieuses le lundi ont une activité accrue du
systeme de reponse au stress. Plus surprenant
encore, cet effet persiste chez les individus plus
ageés, meéme une fois qu’ils ont pris leur retraite.
Chez certains, le stress des lundis est un fardeau
qui dure toute la vie.

Qui dit stress, dit cortisol

Les fondements biologiques du stress du
lundi sont longtemps restés obscurs. Plusieurs
questions demeuraient sans réponse: le stress
et anxiété ressentis ce jour-la sont-ils parti-
culierement élevés? Leurs effets sur le corps
persistent-ils, méme une fois qu'on a cesse sa
carriere professionnelle? Pour répondre a ces
questions, Tarani Chandola s’est intéressé au
cortisol, ’hormone du stress. Cette derniéere est
produite par les glandes surrénales, elles-mémes
regulees par '’hypothalamus et '’hypophyse dans
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Ce texte est une
adaptation de I'article
« Mondays really are
more stressful on the
brain and body »,
publié le
15 septembre 2025 sur
scientificamerican.com.

le cerveau. Ensemble, ils forment ’axe hypotha-
lamo-hypophyso-surrénalien, un trio d’organes
qui permettent au cerveau de dialoguer avec le
reste du corps. Lorsque nous sommes confrontés
a un facteur de stress - qu’il soit psychologique,
comme un examen a passer, ou physique, comme
un froid mordant le matin -, le cerveau declenche
la libération du cortisol.

Cette hormone nous aide a gérer le stress a
court terme, notamment en augmentant notre
concentration. Mais des niveaux regulierement
eleves de cortisol finissent par perturber a la fois
le cerveau et le corps, jusqu’a altérer le systeme
immunitaire et augmenter le risque d’anxieté,
de dépression, de maladies cardiovasculaires, de
diabete et d’obésite. De précedentes recherches
avaient révelé que les taux de cortisol peuvent étre
plus elevés en semaine que le week-end, mais peu
d’études avaient directement examine si les lundis
¢taient particulierement stressants. Pour appro-
fondir ces résultats, Tarani Chandola s’est inté-
ressé a la cohorte Elsa (pour English longitudinal
study of aging, une ¢tude longitudinale anglaise sur
le vieillissement), qui suit plus de 10000 adultes
agés d’au moins 50 ans en Angleterre.

Un lien vérifié
expérimentalement

Le chercheur s’est concentre sur un sous-en-
semble de la cohorte. Il a interrogé les participants
sur leur niveau d’anxiété de la veille, tout en ren-
seignant le jour de la semaine ou chacun répondait
au questionnaire. Afin d’évaluer le cotit biologique
sur le long terme des journées stressantes, I’etude
aanalysé les niveaux de cortisol dans les echantil-
lons de cheveux des volontaires, ce qui reflete la
production de cortisol cumulée au cours des deux
ou trois derniers mois. Sur les 3 511 participants,
281 ont déclaré s’étre sentis anxieux un lundi et
1080 pour les six autres jours de la semaine réu-
nis [ce qui revient a 180 en moyenne pour chaque
autre jour de la semaine, soit beaucoup moins que
pour le lundi, ndlr]. L’étude a également pris en
compte si les participants étaient encore actifs ou
a la retraite, afin de déterminer si effet du lundi
était lie aux exigences de la semaine de travail.

Les résultats sont frappants. Les partici-
pants qui se sentent anxieux le lundi présentent,
en moyenne, des niveaux de cortisol 23% plus
¢levés dans leurs échantillons de cheveux que
ceux qui se sentent anxieux les autres jours.



Stress du lundi matin: ce qu’en dit la science

Certaines personnes sont

si regulierement anxieuses le lundi
que cela devient une reaction
corporelle automatique, qui
persiste méme lorsqu’elles

sont a la retraite.

Cette correlation est la plus forte chez les indivi-
dus ayant les taux de cortisol les plus €leves, un
groupe particuliecrement expose aux problemes
de santé liés au stress chronique. A I'inverse, 'an-
xiete ressentie les autres jours de la semaine n’est
pas prédictive d'un taux de cortisol plus élevé.
Et l'effet n’est pas limité aux actifs: les retraites
se sentant anxieux le lundi possedent, eux aussi,
un taux de cortisol élevé. En d’autres termes,
'impact biologique de 'anxiete du lundi semble
persister meéme lorsque le régime de la semaine
de travail disparait de la vie quotidienne.

Un jour bien particulier

Mais pourquoi le lundi a-t-il un effet si puis-
sant sur notre corps et notre mental? Premiere
hypothese: il faut passer du week-end reposant
aux exigences de la semaine, ce qui demande de
mobiliser des ressources mentales et physiques et
introduit de facto un stress. Et face a cette situa-
tion, certaines personnes s’adapteraient mieux
que d’autres... Autre possibilité: le lundi introduit
un niveau d’incertitude. Que va-t-il se passer avec
mon patron? Ce collegue va-t-il étre insupportable?
Vais-je arriver a etre a ’heure a la sortie des classes
pour les enfants? Le client va-t-il étre satisfait? Or
des recherches antérieures menees par Benjamin
Becker au sein de notre eéquipe ont montrée que le
fait d’anticiper de tels événements et 'incertitude
qui les entoure sont des facteurs de stress et d’an-
xiete. Et quand on a du mal a s’adapter a ce cycle
hebdomadaire, le stress répéete des lundis peut s’ac-
cumuler durant toute une vie. Ce qui se traduirait
finalement par des difficultés a long terme dans la
capaciteé du corps a reguler le systeme de stress, qui
a son tour augmente le risque de maladie.
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Enfin, il est possible que certaines personnes
soient si regulierement anxieuses le lundi que cela
devienne une reaction corporelle automatique, qui
persiste méme lorsque I’élément déclencheur ini-
tial (par exemple, des conditions de travail stres-
santes) a disparu. Cet effet pourrait alors refiéter
des habitudes profondement ancrees dans l'esprit
et le corps, faconnées par des décennies de routine.

Que faire pour aller au travail
plus détendu?

Nos travaux indiquent en tout etat de cause
que, pour certains, le syndrome du lundi matin
n’est pas un petit désagrément personnel mais un
facteur de stress persistant accompagné d’effets
néfastes a long terme — peut-étre tout au long de
la vie — sur la santé physique et mentale. Le fait
que le risque de crises cardiaques et d’autres pro-
blemes de santé soit plus élevé le lundi n’est sans
doute pas une simple coincidence. Les hopitaux et
les cliniques devraient prévoir une augmentation
du nombre d’admissions en début de semaine, en
particulier pour les personnes agées.

Ce qui signifie qu’il vaudrait la peine de prévoir
des interventions pour aider les gens a s’adapter
au debut de la semaine. La réponse du cerveau
au stress est plastique, elle peut évoluer dans le
temps. Les pratiques favorisant la régulation des
eémotions, notamment la meditation et la pleine
conscience, de méme qu’une activité physique
régulicre ou une bonne hygicne de sommeil, sont
de nature a reconditionner le cycle hebdomadaire
du cerveau afin d’attenuer les risques liés au stress.

Reste a comprendre pourquoi certains resistent
a Panxiété du lundi, et d’autres non. De cette don-
née pourraient dépendre de futures orientations
en politique de santé mentale, et des interventions
pour transformer ce moment pénible du lundi en
quelque chose de plus supportable.
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LINTERVIEW DES LABOS

PHILIP GORWOOD

Les patients souffrant
d’anorexie mentale sont
dans ’hypercontrdle

99

Pourquoi certains patients se font-ils maigrir jusqu'a peser moins
de 30 kilos et mettre leur vie en danger? Pour le professeur

Philip Gorwood, 'anorexie est une forme d'addiction au fait de perdre
du poids, de laquelle il est tres difficile de «decrocher». Une vision qui
aide a comprendre la plus meurtriere des maladies mentales.

Propos recueillis par Margot Brunet

Dans quelle situation sont
les patients qui se présentent
a votre service?

Philip Gorwood: Il s’agit de cas
graves, des femmes dans 90% des
cas. Quand elles arrivent ici, elles
sont malades en moyenne depuis dix
ans et sont franchement dénutries.
Il faut comprendre qu’avec un poids
tres faible, beaucoup de tissu
gras a disparu... ce qui réduit
meéme la masse du cerveau. Dans
cette pathologie, on atteint une
mortalite de 0,5% par an, ce qui
est considérable puisque c’est
une population essentiellement
jeune. Dans notre service, sur les
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350 nouvelles patientes que nous
voyons tous les ans, on s’attend

a un ou deux déces par an. Les
causes sont pour moitié organiques
(beaucoup d’origine cardiaque),
pour moiti€ suicidaires. L’anorexie
mentale a le plus fort taux de 1étalité
de toutes les maladies mentales.

Quelle prise en charge leur
proposez-vous ?

P. G.: L’anorexie est une des
rares pathologies mentales pour
lesquelles on ne dispose d’aucun
traitement médicamenteux.
Certaines molécules sont a ’étude,
et nous esperons que nos travaux

avec les patientes aideront a
leur mise au point. Mais pour le
moment nous manquons d’arsenal
thérapeutique. Au tout début de la
prise en charge, on va donc surtout
se concentrer sur la reprise de poids,
grace a ’encadrement de soignants
marque par I’empathie, le soutien et
une excellente connaissance de cette
pathologie.

Ensuite, les psychothérapies
constituent un maillon essentiel
du soin. Dans la majorité des cas,
’hospitalisation se déroule sur
plusieurs mois. On va donc essayer
de faire diminuer ’angoisse, qui
est une composante centrale de
"anorexie. Les patientes vivent dans

@ llong Bouvard
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I'illusion que la privation de nourriture
est une solution a leur angoisse. On doit
alors leur reapprendre a s’alimenter,

ce qui impose une prise en charge
initialement difficile a vivre (passant

par de la surveillance pour éviter que les
malades ne se fassent vomir, ne cachent
des aliments), car elle ne donnera de
réel soulagement qu’apres plusieurs
jours ou semaines. Il faut aussi tempérer
leur hyperactiviteé physique et leur
recherche parfois désespéree de dépense
calorique. Pour tout cela, la prise en
charge des troubles du comportement
alimentaire (TCA) nécessite une
formation spécifique, qui permet d’étre a
la fois tres intrusif et extraordinairement

neurosciences & psychiatrie

ont de vraies pertes totales d’appétit. Au
contraire, 'anorexie, plus qu'une perte
d’appetit, est une lutte désesperée contre
celui-ci pour perdre du poids.
La seule autre facon d’y parvenir, c’est
de dépenser davantage de calories.

Cette addiction au sport est tres
presente dans I'anorexie mentale.
C’est un cercle vicieux. Une personne
souffrant d’anorexie mentale peut
sauter son petit dejeuner et aller courir
un semi-marathon en se disant qu’elle
va perdre encore plus de poids, car elle
puise dans ses réserves, et que cela lui
permet de ne pas étre tentée de manger.
On a longtemps neglige la place de
effort physique dans ce trouble, or

«Le plaisir procuré par la maigreur
’emporte sur la peur des effets négatifs,
voire de la mort.»

empathique. Nous avons en parallele
une activité de recherche; nous essayons
de comprendre au mieux cette maladie
pour proposer aux sujets des therapies le
plus adaptées possible.

Vous dites vous intéresser
particulierement a la place
gu’'occupe le sport dans leur vie...

P. G.: La tres grande majorite
d’entre nous, scientifiques ou non,
conceptualisons I'anorexie mentale
comme le fait de ne pas manger en
quantite suffisante. Mais ’obsession
des patientes n’est pas de s’empécher
de manger, c’est de perdre du
poids. D’ailleurs, la dénomination
méme «anorexie mentale» est
fondamentalement erronee. Le nom
donn¢ a cette pathologie vient des
termes grecs an-, qui signifie «absence»,
et orexie, «appétit». Mais en realite,
seuls 3% des individus diagnostiques
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cet aspect est parfois encore plus grave
que la privation de nourriture.

A propos du qualificatif «mental>»,
une mise au point s’impose aussi.
Quand je suis arrivé dans ce service,
dans les annees 2000, ¢’était un des
premiers endroits ou ’on considérait
’anorexie comme une maladie
psychiatrique. Auparavant, la plupart
des médecins jugeaient les anorexiques
bizarres, ils ne comprenaient pas
pourquoi elles ne s’alimentaient pas
au point, parfois, d’en mourir. C’¢taient
donc des névroseées, et c’est cela qu’on
exprimait a travers I’adjectif «mental».
Or il serait plus exact de dire que
c’est une pathologie neurocognitive
et metabolique. Mais le terme étant
installé, on continue a 'utiliser.

Et justement, sur un plan
cognitif, vous abordez
aujourd’hui plutét lanorexie
comme une addiction...

P. G.: Pour moi, c’est une grille
de lecture. Avant d’exercer a la
CMME, j’exercais dans le domaine de
’addiction a I’alcool, je connaissais
surtout les perturbations du circuit
de la récompense qui est impliqué
dans 'alcoolisme mais aussi dans la
dépendance au tabac, aux drogues...
A ce moment-13, il y a une trentaine
d’années, on a commencé a s'intéresser
aux addictions comportementales, sans
molécules. Et, pour moi, 'anorexie en
fait partie. La question est la méme que
pour une addiction: pourquoi le patient
continue-t-il a consommer cette drogue
—ici, a avoir ce comportement —, alors
que cela lui nuit, et parfois le détruit?
Pour répondre a cette question, il
faut comprendre un fait fondamental:
s’il decide de continuer a consommer la
drogue ou a exercer ce comportement,
c’est parce que, dans son ressenti
personnel, les effets positifs
’emportent sur les conséquences
negatives. Ce qui prend le dessus
chez le sujet qui souffre d’anorexie
mentale, c’est la satisfaction de
perdre du poids. C’est le circuit de la
recompense qui est dysfonctionnel: la
valence positive de 'amaigrissement
(renforcement positif) écrase tous
les signaux majeurs des conséquences
de cet amaigrissement (renforcement
négatif), et avant tout le risque de
mort. Cette fuite en avant renforce la
consommation — ou le comportement -,
et donc la dépendance.

Que se passe-t-il
dans le cerveau?

P. G.: Différentes zones
emotionnelles vont intervenir dans ce
comportement de plaisir, notamment le
circuit de la récompense et en premier
lieu le striatum, ou d’autres zones sous-
corticales voisines comme 'amygdale
ou 'hippocampe, qui y sont connectees.
Ce sont les parties les plus internes
de notre cerveau, qui sont aussi les
plus anciennes et régulent donc nos



« Les patients souffrant d'ancrexie mentale sont cdans Uhypercontréle »

fonctions vitales comme le désir,
le plaisir, la peur, les réflexes. Mais,
chez '’humain, existe en outre ’enorme
région corticale périphérique qu’est
le cortex. Celui-ci vient apporter de
la variation dans ces aspects tres
automatiques des decisions prises
dans la vie quotidienne. C’est lui qui
explique nos différences individuelles,
nous permet de parler, d’exprimer des
émotions, de maitriser nos pulsions. Le
cortex préfrontal, la partie anterieure,
maitrise et inhibe a la fois le systeme de
récompense, le striatum et le complexe
amygdalo-hippocampique.

D’ordinaire, une addiction est
liée a un déséquilibre au sein de cette
balance: le cortex prefrontal relache sa
vigilance. Les personnes addictes ne
prennent plus le temps de réflechir aux
risques que leur comportement leur fait
encourir, cela devient secondaire a leurs
yeux et elles cedent a des gratifications
immeédiates. En geneéral, d’ailleurs, elles
sont impulsives. Or 'anorexie repose
sur le méme mécanisme, mais inverse.
C’est ce que je trouve fascinant: ce sont
des individus anti-impulsifs. Le ressenti
immediat passe au second plan. Ce
n’est plus un manque de controéle du
prefrontal sur le complexe amygdalo-
hippocampique. C’est I'inverse,
une hypermaitrise: ils controlent
completement leurs réactions, leur
envie, leur appetit et cela se traduit
par une activation des circuits de la
recompense, alors que d’habitude ils
sont actives par le fait de s’alimenter.

Selon moi, c’est aujourd’hui
la meilleure représentation
neuroanatomique que ’on peut avoir
de 'anorexie mentale, et elle rend
compte de la perte de flexibilité
cognitive, un trait particulierement
saillant dans cette pathologie.
D’ailleurs, lorsqu’on effectue des
cartographies génétiques des patients
atteints d’anorexie mentale, on se
rend compte que celles-ci sont assez
proches de celles des individus qui
souffrent d’un trouble obsessionnel

compulsif (TOC). Ce n’est pas tres
é¢tonnant puisque la perte de flexibilite
cognitive est un point a la fois central
et partage dans ces deux troubles.

Comment cette perte
de flexibilité cognitive
se manifeste-t-elle?

P. G.: C’est le fait de ne plus réussir

a changer de paradigme, a s’ouvrir,

a etre réceptif a des informations

de ’environnement; autrement dit,

a s’adapter. Ce sont des patients
marqués par une rigidité cognitive.
C’est pourquoti le traitement de la
maladie passe par des thérapies dites
«de remediation cognitive», qui ont
pour but d’améliorer notamment

la flexibilite cognitive. Au long des
séances, on leur propose des exercices
qui leur réapprennent a s’ouvrir aux
perspectives, a changer de point de
vue. On leur montre qu’avant de
prendre une decision, elles peuvent
s’octroyer quelques minutes pour
réfléchir, ’écrire et, en cas de conflit,
chercher une aide extérieure... Au fur
et a mesure, ces outils therapeutiques
les aident a baisser cet hypercontrole.
Cela les réarme, leur redonne la
possibilité de traiter autrement
I'information cognitive.

En leur faisant pratiquer une
activité physique de maniere encadrée,
on leur réapprend aussi ce que veut dire
bouger pour étre bien dans son corps,
et non pour perdre des calories.

Existe-t-il une augmentation
récente des cas d’anorexie
mentale ?

P. G.: Ici, dans notre service,
nous avons constaté un fort effet
lié au Covid. Il y a eu une explosion
des demandes d’hospitalisation, des
rechutes et des aggravations de nos
patients. Cela a été une catastrophe
pour plusieurs raisons: I'isolement
et le manque d’acces aux soins, mais

aussi le fait que la seule activité
possible en extérieur était le sport. Or
’addiction au sport fait souvent partie
intégrante, comme nous ’avons dit, de
’anorexie mentale.

Quels facteurs expliquent selon
vous la montée de l'anorexie ?

P. G.: Tout d’abord, des facteurs
genetiques: ils expliquent 70%
des risques d’anorexie. Mais ce
qui va réellement provoquer la
maladie, c’est la rencontre de cette
vulnérabilite genétique avec des
eléements declencheurs presents dans
’environnement. Et c’est la que les
représentations sociales du corps
feminin jouent un role prepondérant.
Des affiches publicitaires montrant
des mannequins a 'image retouchée
vont alors jouer ce role, tout comme
les images idealisées véhiculées par
les réseaux sociaux. Il faut réfléchir
a 'impact sociétal de la valorisation
de la maigreur, et tenir compte de
leur influence importante dans le
declenchement des troubles du
comportement alimentaire.

Ce n’est pas pour rien que 90%
des patients sont des femmes. Ces
dernieres sont beaucoup plus sujettes
aux injonctions sur le physique. Malgre
tout, de plus en plus d’hommes sont
concernes. C’est a nous de comprendre
cette évolution et ce qu’elle a a nous
apprendre sur cette maladie.
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Pourquol c’est
S| dur (et si bon
ad’etre parent

De nombreux parents declarent que leur vie est
devenue plus penible avec larrivee des enfants.
Pourtant, ils ne changeraient cette situation
pour rien au monde. Comment expliquer

ce paradoxe ?

sl
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© Avoir des enfants diminue @ Pourtant, contrairement @ De récentes mesures d'imagerie
souvent la qualité de vie a ce que laisse supposer cérébrale révélent que le
a cause d'un surcroit de stress, un tel constat, les parents cerveau traite ces deux aspects
de fatigue et parfois ont aussi I'impression que séparément. Le sens de la vie,
d'un risque de depression. leur vie a plus de sens serait en partie indépendant
et est plus épanouissante. des émotions liées aux enfants.
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écider d’avoir ou non des enfants
fait sans doute partie des choix les plus impor-
tants que 'on peut étre amené a prendre dans sa
vie. Et les facteurs qui entrent en ligne de compte
sont aussi nombreux que complexes. Quel sera
'impact de cette décision sur vos finances, vos
relations de couple, votre mode de vie, votre car-
riere? Ressentez-vous des pressions de la part de
votre famille ou de votre communauté?

Au-dela de ces questionnements légitimes, une
des considerations les plus simples et les plus per-
sonnelles est de savoir si le fait d’avoir un enfant
affectera votre qualité de vie et de quelle maniere.

Qu’est-ce que le paradoxe
de la parentalité?

De ce point de vue, les psychologues spécia-
listes du bien-étre ont constaté un phénomene
particulier qu'on appelle «le paradoxe paren-
tal»: les parents se disent genéralement de moins
bonne humeur, plus stressés et dépressifs dans
leur vie quotidienne que les adultes qui n’ont
pas d’enfants. Pourtant, ils ont aussi tendance
a se dire plus satisfaits de leur vie en general.
Comment comprendre cette contradiction?

Mes collegues et moi-meéme avons mene des
recherches qui peuvent nous aider a réepondre a
cette question et, ce faisant, a mettre en évidence
la complexité de ce qui fait une bonne vie.

Je suis neuroscientifique des émotions et
je tente d’utiliser les neurosciences pour com-
prendre les sentiments parfois contradictoires et
complexes que peuvent eéprouver nos semblables
dans leurs vies a 'ere moderne. Des sentiments
mélant la douceur et 'amertume a I’évocation
d’un ex, l’excitation se superposant a la peur
devant un film d’horreur, de méme que les affects
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ambivalents ressentis a ’approche d’un grand
changement dans sa vie, tout cela n’est pas facile-
ment quantifiable sur les échelles standard de la
recherche en psychologie, graduees du negatif vers
le positif suivant un axe unidirectionnel. Mais ces
thématiques peuvent nous en apprendre beaucoup
sur la facon dont nous ressentons et traitons les
¢motions au moment ou cela compte le plus.

Au cours de ma formation postdoctorale, j’ai
travaille a 'université de Californie du Sud dans
un laboratoire specialisé sur le cerveau parental.
Cette équipe a suivi un groupe de nouveaux peres
tout au long de la grossesse de leur partenaire et
de leur développement en tant que parents. Je
me suis rendu compte a cette occasion que 'ob-
servation de ces nouveaux peres au fil du temps
me donnerait la possibilité d’é¢tudier le lien entre
la parentalité et une vie pleine de sens, ainsi que
les changements qui se jouent dans le cerveau
lorsque la vie d’une personne prend un tournant
remarquable.

Les enfants, épuisants
mais vecteurs de sens

En me concentrant sur la dimension psycho-
logique particulicre qu’est le sens de la vie, j’ai
pu examiner un aspect du bien-étre qui trans-
cende les facteurs de stress quotidiens, car le
fait d’étre parent est notoirement stressant.
Malheureusement, je ne peux pas vous dire ce
qu’est le sens de la vie, mais en psychologie cet
aspect est mesure a ’aide des rapports subjectifs
des gens qui estiment que leur vie est cohérente
et qu’elle a un but primordial. Ce sentiment abs-
trait que «les choses ont un sens» s’est avére
un puissant prédicteur du bien-étre général et
de la sante mentale, méme lorsque les individus
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traversent des periodes objectivement difficiles.
La recherche a montré que les personnes qui
trouvent un sens a leur vie sont souvent plus
résistantes aux problemes de santé mentale qui
pourraient résulter d’événements défavorables
tels que les pandémies mondiales, les maladies
graves et les traumatismes de guerre.

Dans notre ¢tude, mes collegues et moi-méme
avions prévu que la plupart des nouveaux peres
déclareraient ressentir davantage de sens dans
leur vie environ six mois apres la naissance de
leur premier enfant, par rapport au ressenti qu’ils
avaient signalé pendant la grossesse de leur par-
tenaire. Au lieu de cela, sur 88 peres, nous avons
constaté une repartition a peu pres égale entre
ceux dont la perception du sens s’etait accrue et
ceux chez qui elle avait diminué. En clair, seule
la moiti¢ d’entre eux estimait que la vie avait plus
de sens parce qu’ils étaient devenus parents. Mais
ce n’était la que la premiere de plusieurs observa-
tions importantes.

Parmi nos participants, 35 ont accepté d’etre
scannés avec une forme d’imagerie cérébrale,
la résonance magnétique fonctionnelle (IRMf),
avant et apres la naissance de leur enfant. Nous
avons utilisé ces scanners cerébraux pour calcu-
ler le degré de synchronisation de chaque partie
du cerveau avec le reste. Chez les sujets pré-
sentant une forte connectivite fonctionnelle,
lorsque l'activité augmente dans une zone,
elle s’accélere également dans le reste du
cerveau. D’autres scientifiques ont mené des
recherches par cette methode d’IRMf sur
des centaines de personnes et ont constaté
que cette mesure est lie a une plus grande
signification de la vie, potentiellement parce
qu'une plus grande connectivite dans le lobe

Les émotions positives liées au fait
d’avoir des enfants mobilisent le gyrus
frontal moyen et le gyrus supramarginal.
Les émotions négatives, elles, sollicitent
le cortex sensoriel et le cervelet.

La perception du sens et de l'identité
propre repose enfin sur des zones
comme l'insula et le pole temporal. Ces
réseaux peuvent intervenir en partie de
maniere indépendante.

temporal et d’autres régions du cerveau liées aux
emotions permet une meilleure intégration de la
pensée emotionnelle, des réflexions sur soi-méme
et du raisonnement abstrait.

Nous nous sommes demandg si cette connec-
tivité changeait lors d’'un événement majeur de
la vie tel que la naissance d’un enfant et, le cas
échéant, si un tel changement ¢tait en lien avec
le sens et I'objectif de la vie. En comparant les
scanners avant et apres que nos participants sont
devenus peres et en analysant les rapports des
volontaires sur leurs expériences, nous avons
cherché a voir si les changements fonctionnels
dans les differentes parties du cerveau prédisaient
soit la perception d’un sens dans la vie soit des
sentiments (positifs ou négatifs) a ’égard de la
parentalité.

Cortex
sensoriel

Gyrus
supramarginal

Insula

Cervelet
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Nos données ont ainsi fait ressortir trois
résultats principaux. Premierement, les per-
sonnes ayant des sentiments positifs a ’égard
de leur role parental présentaient davantage de
changements de connectivite dans les parties
du cerveau importantes pour la maitrise de soi,
comme le gyrus frontal moyen, et 'empathie - le
gyrus supramarginal.

Deuxiemement, chez les sujets ayant des sen-
timents parentaux négatifs, nous avons observe
des changements dans le cortex sensoriel et le
cervelet, ce qui peut étre lié a une sensibilité
emotionnelle accrue aux informations senso-
rielles. Par exemple, une reaction de stress et de
mal-étre exacerbée en entendant les pleurs d’un
bébe. Dans ce cas, on comprend qu’il peut étre
difficile d’étre parent.

En revanche, et c’est la qu'intervient le troi-
sieme faisceau de preuves, les peres qui ont main-
tenu ou augmenté le sens de leur existence ont
montreé une connectivité céreébrale accrue dans
des régions telles que I'insula et le pole temporal.

neurosciences & psychiatrie

Ces regions sont essentielles pour intégrer les
émotions et les perceptions sensorielles d'une
personne dans une conception globale de son
identite, ce qui suggere que les peres qui s’en-
gagent plus efficacement dans ce processus de
contextualisation au cours de cette nouvelle étape
de la vie ont tendance a s’¢panouir.

Sur la base de ces différences constatées par
imagerie cérébrale, nous pouvons commencer a
refléchir plus profondément a ce que recouvre
vraiment le paradoxe de la parentalité. Un pere
peut se sentir accablé par les nuits blanches tout
en considérant que cela fait partie d’une existence
pleine de sens. En d’autres termes, les ¢émotions
difficiles auxquelles les gens sont confrontes a
court terme peuvent étre en partie découplees
de leur sentiment de satisfaction a long terme,
peut-étre parce que des processus cerébraux dis-
tincts sous-tendent les deux. Sans la traduction

“ Les personnes qui renforcent
le sens de leur existence aprés la naissance
d’un enfant ont une connectivité cérébrale

accrue dans des régions essentielles pour
la perception des émotions et la fagcon dont elles
contribuent a construire notre identité. ”




Pourquoi c'est si dur (et si bon) d'étre parent

cognitive des emotions dans un cadre plus large
permettant d’interpreter et d’orienter sa propre
vie, les facteurs de stress quotidiens pourraient
dicter le sentiment général de bien-étre du
parent. Le mélange parfois contradictoire entre
les aspects positifs et negatifs du role de parent
pourrait alors donner I'impression que la vie est
globalement incohérente pour ces peres. Mais les
régions integratives telles que les poles tempo-
raux et le cortex insulaire permettent aux eve-
nements positifs et négatifs de s’intégrer, poten-
tiellement dans un cadre qui facilite le bien-étre
a long terme.

Le plus important, un récit
de soi cohérent

Cette distinction entre émotions et sens s’ins-
crit dans un ensemble plus vaste de recherches
sur la maniere dont les individus construisent ce
que les scientifiques appellent un «récit de soi
cohérent». On entend par la une histoire qu’ils
se racontent sur eux-mémes. Par exemple, des
travaux anterieurs ont montre que le simple fait
d’imaginer que 'on traverse les epreuves et epi-
sodes marquants de la vie comme le fait le héros
d'une épopée augmente la résilience face aux diffi-
cultés. Lorsqu’une personne peut situer ses senti-
ments sur un fil narratif qui a du sens pour elle, le
fait qu’une situation particuliere soit positive ou
neégative n’a pas d’importance tant qu’elle s’ins-
crit dans ses objectifs a long terme. Il semble que
la reponse a la question de savoir si le fait d’étre
parent rend plus heureux ait moins a voir avec les
enfants eux-mémes (désolé, les enfants) qu’avec
le fait que 'objectif de la parentalité corresponde
a la vision que I'individu construit de lui-méeme.

Une analyse recente d’'un ensemble de don-
nées relatives au suivi d’adultes allemands
de 1984 a 2021 n’a revélé aucune différence
notable dans le bien-étre des adultes d’age moyen
avec ou sans enfants, meme si le bien-étre varie

davantage a I'interieur de la categorie des parents
que des non-parents. Ce qui est vraiment inté-
ressant, cependant, ce sont les résultats concer-
nant les jeunes adultes. Le facteur prépondérant
pour comprendre leur bien-étre n’était pas le fait
qu’ils aient ou non des enfants, mais 'importance
qu’ils accordaient a l'objectif d’en avoir. Plus
précisement, les jeunes adultes sans enfant qui
prétent un role essentiel a la procréation (ils sont
une minorité) sont moins satisfaits de leur vie
a mesure qu’ils vieillissent si 'importance qu’ils
octroient a cet objectif reste ¢levée alors qu’ils
avancent en age sans avoir d’enfant. On peut
imaginer qu’ils se sentent insatisfaits parce qu’ils
n’ont pas encore atteint un but qui tient une place
prépondérante dans I'échelle de leurs objectifs et
de leurs valeurs. Mais comme nous ’avons dit, ils
ne sont pas représentatifs de cette communaute.

Les autres, qui représentent la part majori-
taire des jeunes adultes sans enfant, releguent,
en vieillissant, cet objectif a une place secondaire,
et leur bonheur n’est alors pas différent de celui
des adultes qui ont des enfants. Cette constata-
tion pourrait mettre en évidence la lecon a tirer
pour les peres de notre étude et pour ceux qui se
demandent s’ils veulent des enfants: il est pos-
sible de créer du sens dans sa vie quel que soit
le choix effectue. Le cerveau, avec ses capacites
d’adaptation et de plasticité bien connues, est apte
a modifier les parcours, a reimaginer des histoires
et a vous aider a vous €panouir, méme quand la
vie vous reserve des surprises — ou un enfant qui
hurle a 2 heures du matin.

bibliographie

L. Buchinger et al.,

Kids or no kids ? Life goals
in one’s 20s predict
midlife trajectories

of well-being, Psychology
and Aging, 2024,

B. A. Rogers et al., Seeing
your life story as a hero's
journey increases meaning
in life, J. Pers. Soc.
Psychol., 2023.

M. Mwilambwe-Tshilobo
et al., Loneliness and
meaning in life are
reflected in the intrinsic
network architecture of the
brain, Soc. Cogn. Affect.
Neurosci., 2019.

Cet article est une
traduction de I'article
The Neuroscience
behind the « Parenting
Paradox» of Happiness,
paru dans Scientific
American
le 29 octobre 2025.

Cerveau & Psycho n° 183 - janvier 2026 / 83



neurosciences & psychiatrie

LE CAS CLINIQUE

bucs Ll 1 A\
a f}iﬂ\"%#-
- "f_.; 1:? r.t }‘_"l

by
.rl ; :-'H"*G A 1 3 1\5
[ o (A

i'

2 Nineon / Istockphoto

=

84 ! CenveaudPsyahe n® 183 - janvier 2026




Valentina La Corte

chercheuse en psychologie
cognitive au laboratoire
Mémoire, cerveau et cognition
a l'université Paris Cité

et membres de I'Institut
universitaire de France.

Pascale Piolino

chercheuse en psychologie
cognitive au laboratoire
Mémoire, cerveau et cognition
a l'université Paris Cité

et membres de |'Institut

Laurent Cohen

neurologue a I'lnstitut
de la mémoire et de la maladie
d’Alzheimer a I'Hopital de la
Pitié-Salpétriere (AP-HP)

et chercheur en neurosciences

universitaire de France.

Lucie et
le palais mental

aes souvenirs

Depuis ses 7 ans, Luc
de sa vie dans un pa
sa téte, avec des bib

cognitives a I'lnstitut du cerveau

a Paris.

ie classe les differents épisodes
ais virtuel guelle a construit dans

lotheques, des cabinets secrets

et méme des coffres-forts pour les souvenirs les plus
penibles. Elle peut ainsi s’y promener tout & loisir...

en bref

Lucie possede depuis son
enfance une memoire

autobiographique exceptionnelle.

Elle se remémore avec une
acuité hors norme la plupart
des événements de sa vie
personnelle.

Dans sa téte, elle organise ses
souvenirs dans des «classeurs»
mentaux, rangés par catégorie
et par ordre chronologique,
eux-mémes disposés dans
differentes pieces de son palais
mental.

Cette méme capacite
d’hypermneésie lui offre

un avantage supplémentaire:
elle peut se projeter avec

le méme realisme dans

les scenes futures qu'elle
échafaude mentalement.
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ar une belle apres-midi ensoleillee,
Lucie - le prénom a €té modifi¢ - se trouve dans la
cour de récreation de son école. Elle porte un pull
violet. Tout pres de la cloture, elle voit sa mere
s’¢loigner en lancant un dernier regard dans sa
direction. C’¢tait il y a dix ans.

Lucie faisait alors sa rentrée en primaire. Elle
était agee de 7 ans. Aujourd’hui, elle s’en sou-
vient comme si c’¢tait hier. Dans les moindres
détails. Depuis cette ¢époque, elle conserve avec
une grande clarté les evénements de sa vie,
avec la capacité de revivre ces instants et de les
explorer sous differents angles, se retrouvant
tantot dans son propre corps, tantot en simple
observatrice d’elle-méme depuis 'extérieur. Il
lui suffit de se «promener mentalement» dans
sa meémoire pour realiser un véritable voyage
cerebral dans le temps; elle a ainsi acces a ses
souvenirs de maniere tres détaillée, mais peut
également se projeter dans son futur avec une
grande clarté et richesse de détails. Petite, ses
amis la prenaient pour une menteuse... Mais, tres
tot, elle a compris que sa mémoire fonctionnait
differemment de celle des autres: la vivacité de
ses souvenirs, leur exactitude et sa facon de se
les remémorer n’avaient rien a voir avec le vécu
de ses camarades. Néanmoins, par crainte d’étre
jugee, elle a gardé pour elle cette particularité.
Jusqu’a ses 16 ans. La, elle s’est finalement
confiee a sa famille.
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Qu’est-ce que ’hypermnésie
autobiographique ?

La plupart de nos souvenirs s’estompent avec
le temps. Certains moments de notre histoire,
particulierement marquants, restent vivaces.
D’autres deviennent flous, ou se melangent les
uns aux autres. C’est normal, car la mémoire
humaine est dynamique et reconstruit sans cesse
le passé plutot que de le rejouer a I'identique.

Hormis chez quelques individus hors norme.
Chez eux, la mémoire dite «autobiographique»
— celle qui stocke et rappelle les événements que
nous avons vecus personnellement, comme un
anniversaire, le premier jour d’¢cole, un voyage
en famille - fonctionne d’une autre manicre.
Ces personnes se remémorent presque chaque
jour de leur vie. Elles le font avec une precision
stupéfiante, au point de pouvoir dire ce qu’elles
faisaient, au hasard, un 17 mars 1998 ou un 4 juil-
let 2005, et ce sans hésiter. C’est ’hypermneésie
autobiographique, ou hyperthymésie (du grec
huper, «avec exces» , et thymesis, le «souvenir»),
qui peut concerner des périodes anciennes de plu-
sieurs décennies.

Mais cette mémoire est vraiment autobiogra-
phique, elle se porte exclusivement sur les faits
qui sont arrives a la personne et non sur d’autres
informations que nous sommes amenés a mémo-
riser, comme la date de la bataille de Marignan,
la capitale du Cameroun ou une liste de courses



@ Elymas / Shutterstock

Lucie et le palais mental des souvenirs

Lucie arpente les différentes
pieces de son palais mental pour
se replonger dans ses souvenirs.
Lorsqu’elle souhaite savoir ce
qu’elle faisait a une date précise
OuU Se remeémorer ses vacances
avec sa famille, elle explore dans
|a piéce blanche de son palais ses
nombreux «classeurs mentaux»,
ou chaque événement est
soigneusement range par
catégorie, période ou lieu. Un
coffre y est également présent,

ou sont renfermés ses souvenirs chambre froide

les plus douloureux. Lucie se
réfugie aussi mentalement dans
une «chambre froide» pour apaiser
sa colere ou encore dans une
apiéce a problemesn», un lieu
consacre a la réflexion et a la prise
de recul. Enfin, une «salle

militaire » est apparue dans son
esprit au moment ou son pere a
quitté le foyer pour s'engager dans
I'armée.

pour le diner. Sur ce plan, les hypermnésiques
sont comme les autres. Ils ne retiennent pas
mieux que vous et moi. Simplement, tout ce qui
touche aleur propre vie se transforme en un récit
de vie stable et detaille, presque comme un film
intérieur qu’ils peuvent revoir a volonte.

Des batteries de tests pour
confirmer un don hors norme

Lorsque Lucie est venue consulter chez nous,
a I'Institut de la mémoire et de la maladie d’Al-
zheimer a I’hopital de la Pitié-Salpétriere, a Paris,
nous suspections chez elle une telle particularité.
En confirmer 'existence reste toutefois délicat,
car il n’est pas toujours évident de vérifier que
les souvenirs d’'un individu sont fiables, surtout
§’ils portent sur des périodes anciennes. Comme
la plupart des gens, les hypermnesiques sont
sujets aux faux souvenirs et aux distorsions de
la mémoire. Mais nous disposons de tests pour
évaluer la facilite avec laquelle un individu voyage
mentalement dans le temps, ainsi que la richesse
des reminiscences rapportées et la facon dont la
personne se situe par rapport a son recit.

Le premier test, appelé TEMPau (test épi-
sodique de mémoire du passé autobiographique),
mesure la richesse et la précision des souvenirs.
Nous avons demand¢ a Lucie de se remémorer
quatre événements ayant une signification per-
sonnelle particuliére dans sa vie, répartis sur

salle militaire

salle blanche

différentes périodes - 'enfance et 'adolescence
dans son cas. Par exemple, elle pouvait revoir le
jour de sa premiere rentrée a I’ecole primaire, son
dixieme anniversaire, ou un apres-midi passé a
jouer avec sa sceur sur leur toute nouvelle console.
Apres chaque rappel, elle indiquait la perspective
adoptée: voyait-elle le souvenir depuis sa perspec-
tive personnelle (on parle alors de «perspective
d’acteur») ou de 'extérieur («perspective d’obser-
vateur») ? Elle devait également préciser son état
de conscience: revivait-elle '’événement avec tous
ses détails sensoriels (en revoyant toutes les per-
sonnes présentes et les expressions de leurs visages,
la piece ou elle se trouvait, en entendant les enfants
crier, sa soeur pouffer de rire, en ressentant de la
nervosité ou de la joie comme si elle y était a nou-
veau), ou savait-elle simplement que cela s*était
produit sans le revivre pleinement.

Puis vient un second test, le TEAM (que I'on
peut traduire en francais par: tache de mémoire
autobiographique étendue dans le temps), qui per-
met d’évaluer d’une part la capacité de se rappeler
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des épisodes tres proches ou plus lointains, mais
¢galement l'aptitude a anticiper des événements
futurs. Dans cette tache, Lucie etait invitee a se
remémorer des moments spécifiques, uniques et
de courte durée (moins de vingt-quatre heures)
issus de sa vie. Elle devait les décrire avec le plus
de details possible - qu’il s’agisse d’¢léments
temporels, spatiaux, ou encore des sensations et
¢motions ressenties au moment de I’événement.

A chacun des tests, les scores de Lucie sont trés
superieurs a la moyenne. Elle detient effectivement
une capacite hors du commun a se rappeler des
épisodes de sa vie avec un luxe inoui de détails a la
fois contextuels, temporels et émotionnels.

Les recoins du palais mental

Mais comment parvient-elle a se remeémorer
avec autant de details tous ces moments? Comme
tous les hypermnésiques, Lucie a une incroyable
memoire en ce qui concerne les événements qui
lui sont arrivés personnellement, mais pas pour les
faits plus généraux comme le nom des planetes du
Systeme solaire ou méme le numeéro de téléphone
de sa voisine de classe: ce dernier type d’infor-
mation fait appel a la mémoire semantique, bien
distincte de la mémoire autobiographique. Sur ce
plan, Lucie n’est pas meilleure que ses camarades.

C’est donc du cote autobiographique qu’il faut
creuser. Tout d’abord, comment la nourrit-elle
aussi abondamment? Elle s’y prend en construi-
sant un espace mental sophistiqué, une sorte de
palais de la mémoire, ou ses souvenirs sont ranges
et qu’elle peut visualiser quand elle le souhaite.
Inteéresses par sa methode, nous lui avons demande
quel était son secret. Elle nous a ainsi explique que
cet espace comprend plusieurs pieces imaginaires
(voir schéma page 87). 11y a d’abord la piece blanche,
la plus vaste. Les souvenirs y sont ranges avec soin
comme dans une bibliotheque, classes par theme et
par ordre chronologique dans de grands «classeurs
mentaux». Lorsqu’elle s’y promene mentalement,
Lucie peut facilement retrouver des episodes lies
a sa vie de famille, a ses vacances d’été, a ses amis
ou a certains objets d’enfance comme ses peluches.
I1 lui suffit d’ouvrir le bon classeur mental, un peu
comme lorsqu’on cherche une information pre-
cise dans un dossier, par exemple notre CV dans
la pochette jaune ou 'on range tous ces documents
liés au travail. Pour certains souvenirs, elle peut
méme consulter son «téléphone mental» et y
retrouver des SMS qui font resurgir des moments
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précis, ou feuilleter des albums photos pour revivre
certaines scenes.

Cette piece abrite aussi un coffre ou sont conser-
ves ses souvenirs chargés d’émotions négatives,
comme ceux qui se rapportent a la mort de son
grand-pere. Elle décrit aussi deux pieces annexes:
une «chambre froide» (un espace interieur ou elle se
réfugie mentalement pour faire retomber sa colere
ou calmer ses émotions fortes), et une «piéce a pro-
blemes», sorte d’espace interieur ou elle aime réfle-
chir a ses difficultés ou prendre du recul. Enfin, elle
évoque une «salle militaire», peuplée de soldats,
apparue dans son esprit a I’époque ou son pere a
quitté le foyer pour s’engager dans I'armeée.

Mémuoire du passé
et du futur

Cette memoire autobiographique, qui regroupe
nos souvenirs personnels et nos connaissances sur
nous-mémes, constitue le socle de notre identité.
Elle nous permet de nous situer dans le temps,
de comprendre qui nous sommes, de prendre des
décisions sensces et méme de nous projeter dans
I’avenir. Sans cette mémoire, il serait difficile de
planifier, d’anticiper les conséquences de nos
actions ou d’imaginer notre vie future.

Retenir des dates
historiques, des capitales
de pays, des tables de
multiplication, reléve

de la mémoire sémantique,
celle liée a notre savoir,

a l'acquisition de
connaissances générales
sur le monde et sur soi. Elle
se distingue de la mémoire
épisodique, qui concerne
nos souvenirs personnels,
par exemple: «Je me
souviens d’'un match de
tennis que j'ai vu a Roland
Garros en 2009». La
mémoire autobiographique,
quant a elle, renvoie a des
souvenirs personnels

et subjectifs, propres a
notre histoire de vie:

«Je me rappelle ma remise
de diplome en 2021, j'étais
fou de joie».
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Lucie et le palais mental des souvenirs

L es souvenirs sont ranges dans

des « classeurs mentaux »,

Ly aun «telepnone mental»

QU

contient ses SMS et des

«aloums pNotos Mmentaux »

guelle peut Tfeull

aeter a volonte...

C’est pourquoi Lucie a egalement developpe
un talent identique pour anticiper des événe-
ments a venir avec le méme niveau de détail que
ses souvenirs! Cette forme de projection men-
tale tres vivace, appelée «pensée ¢episodique du
futur», consiste a se representer mentalement
des situations a venir comme si on les vivait réel-
lement, en particulier lorsque ces évéenements
sont proches dans le temps. Chez Lucie, ce phe-
nomene est particulierement frappant: elle appre-
hende son passé et son futur comme des scenes
qu’elle peut visiter, explorer et observer avec une
intensité remarquable. Lorsque nous lui avons
demande d’imaginer des événements a venir, elle
a fourni une profusion de details temporels, spa-
tiaux et perceptuels, bien au-dela de ce qu’une
personne ordinaire serait capable de produire.

Que se passe-t-il dans
son cerveau?

Evidemment, lorsqu’on fait face 4 un tel fonc-
tionnement mental, on ne peut s’'empécher de se
demander ce qui se produit au niveau du cerveau.
Comment Lucie a-t-elle construit ce palais psy-
chique? Sur ce plan, c’est un peu le mysteére... A
ce jour, les recherches n'ont pas permis d’identi-
fier de caractéristiques anatomiques cérebrales
propres aux sujets hypermnesiques. Quelques
difféerences ont parfois €té observées, mais elles
restent rares et sujettes a controverse. En 2024, en
regroupant les résultats de 20 publications scien-
tifiques portant sur des patients hypermnesiques,

la chercheuse en psychologie Giuliana Mazzoni,
de 'universite La Sapienza, a Rome, en Italie,
a conclu que ’hypermnésie est associ¢e a une
suractivation des réseaux ceérébraux impliques
dans la mémoire autobiographique, dont le précu-
neus, une petite région cerebrale active lorsqu’on
se représente une image mentalement, ou lors-
qu’on se remeémore des situations. L’hippocampe
—une région clé pour la formation des souve-
nirs — est aussi plus fortement connecte au reste
du cerveau chez ces individus, notamment a des
régions corticales impliquées dans la consolida-
tion a long terme des souvenirs, mais aussi a des
structures dites «limbiques» li¢es au traitement
des emotions. Mais dans le cas de Lucie, I’histoire
se complexifie encore. Alors que chez la plupart
des autres hypermnésiques le rappel des souve-
nirs se fait de maniere spontanée et inconsciente,
Lucie peut décider, lorsqu’elle se promene dans
son palais mental, de se remémorer délibérément
tel ou tel événement de sa vie. Pour nous autres
neuroscientifiques, cette capacite qu’elle possede
en propre demeure un mystere. Mais, d’'un autre
coté, c’est aussi un défi a relever pour explorer
davantage les mécanismes de notre mémoire!
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A retenir...

Nous pourrions appeler

“synapse” la connexion

d’'une cellule nerveuse
avec une autre.

- Charles Scott Sherrington

Charles Scott Sherrington (1857-1952), neurophysiologiste
britannique, inventa le terme «synapse»* en 1897, apres avoir montre
comment 'information nerveuse se transmettait des neurones sensoriels
aux neurones moteurs dans la moelle epiniere. Le concept devint
central a tout ’édifice des neurosciences et donna lieu a d’innombrables
recherches sur les neurotransmetteurs, 'intelligence, 'autisme,

la mémoire... En fait, 'ensemble du fonctionnement du cerveau, jusqu’a
la conception des IA d’aujourd’hui. Il recut le prix Nobel de médecine
ou physiologie en 1932, avec ’Anglais Edgar Adrian.

* du grec syn, «ensemble», et hapto, «toucher»
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