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Enfin des livres qui seront les véritables partenaires de votre santé physique et psychologique.

Ils vous aideront à faire le tri parmi la multitude d’informations médicales disponibles aujourd’hui et vous orienteront vers ce qui est fondamental pour votre mieux-être.

En tant que médecin psychiatre, j’ai toujours fait le choix d’une approche à la fois scientifique et rigoureuse, mais aussi humaine et collaborative.

Afin que vous deveniez vraiment acteur de votre santé, vous trouverez dans cette collection « Vivre mieux » des informations médicales, sérieuses, rigoureuses, vous permettant de mieux comprendre et de mieux gérer votre corps et votre esprit.

 

Tous les auteurs de cette collection réunissent trois qualités essentielles : une compétence reconnue dans leur domaine, une pratique de soins humaine et chaleureuse, et la volonté de vous transmettre clairement et efficacement leur savoir.

Ainsi, vous pourrez utiliser chaque livre comme un outil de votre prise en charge qui complétera celle des professionnels de santé que vous consultez habituellement.

Docteur Frédéric Fanget

Directeur de la collection « Vivre mieux »

www.fredericfanget.fr






« Un être humain est une partie d’un tout que nous appelons : Univers. Une partie limitée dans le temps et l’espace. Il s’expérimente lui-même, ses pensées et ses émotions comme quelque chose qui est séparé du reste, une sorte d’illusion d’optique de la conscience. Cette illusion est une sorte de prison pour nous, nous restreignant à nos désirs personnels et à l’affection de quelques personnes près de nous. Notre tâche doit être de nous libérer nous-même de cette prison en étendant notre cercle de compassion pour embrasser toutes créatures vivantes et la nature entière dans sa beauté. »

Albert EINSTEIN.




 





Introduction





L’essence même de la vie est le changement.

Le nouveau-né l’illustre à merveille par sa naissance : il vit un changement de milieu, de sensations, de mode de respiration, d’alimentation… Et c’est en ressentant un certain stress qu’il s’adapte à toutes ces nouveautés.

Il existe effectivement un lien direct entre changement et stress. De façon tout à fait normale, l’être humain depuis l’Homo sapiens produit du stress pour survivre et s’adapter à son milieu. À mesure qu’il a évolué, il a agi sur son environnement et les effets de cette action ont induit des changements dans son comportement et dans son corps, qui eux-mêmes ont produit une modification de son environnement, etc.

Tout changement dans l’environnement induit un changement chez l’individu et vice versa. L’humain recherche un équilibre entre la stabilité et le mouvement. L’excès de stabilité l’ennuie, et le changement le déstabilise. Sans cesse, il cherche à résoudre cette contradiction, à tendre vers l’harmonie malgré ses paradoxes.

Au fil des millénaires, l’homme a progressé dans tous les domaines : médecine, industrie, commerce, technologie…

Mais, en ce début de XXIe siècle, nous vivons les effets de la mondialisation, qui a été en partie à l’origine de la crise financière, dans une Europe qui doit soutenir des pays en voie de pauvreté, dans un pays qui connaît un taux de chômage bien trop important. Nous évoluons dans un monde où l’argent est la valeur montante, où les hommes sont capables du meilleur comme du pire pour en posséder davantage.

Nous sommes témoins de catastrophes naturelles sans pareilles qui nous montrent que nous ne sommes que peu de chose face à la nature. Si nous sommes spectateurs de ces catastrophes c’est que les médias sont aujourd’hui présents vingt-quatre heures sur vingt-quatre et nous abreuvent d’images par tous les moyens existants : du journal papier que l’on achète ou que l’on nous distribue gratuitement, à la télévision, à la radio, en passant par les téléphones, ou dans les lieux publics… Où que nous soyons, nous n’échappons pas à l’information.

Internet a révolutionné le monde en nous permettant d’avoir accès à tout, tout de suite, sans autre effort que de pianoter sur un clavier. Grâce à notre ordinateur et à Internet, nous pouvons commander une pizza, acheter une maison, jouer au poker avec des inconnus à l’autre bout du monde, avoir des centaines de milliers d’amis sur Facebook, rencontrer l’âme sœur sur Meetic. Grâce à Internet, tout est possible, il n’y a plus de limites, il serait tentant de croire que l’homme a fini par contrôler l’espace et le temps.

Or ce serait une vision étroite que de se limiter à percevoir les aspects négatifs du progrès. L’objectif de ce livre n’est pas de le critiquer, mais de prendre conscience de certaines de ses dérives pour trouver la juste distance ou le bon équilibre avec notre milieu de vie.

En d’autres termes, l’homme cherche à contrôler le progrès, mais finit par en perdre la maîtrise. Dépassé par les changements de son milieu, il peut perdre certains repères et affaiblir ses capacités d’adaptation.

Comment le contexte social influence-t-il nos comportements, nos croyances et nos réactions émotionnelles ? Le stress, voire l’anxiété, ressentis par un grand nombre d’entre nous ne traduisent-ils pas notre difficulté à nous adapter aux changements incessants de notre milieu ?

Ce sont mes patients – dont les propos ou les comportements parfois inadaptés à ces changements montrent qu’ils souffrent du contexte environnemental – qui m’ont donné l’idée d’écrire ce livre. Je souhaiterais ici dépasser la compréhension de l’anxiété sur le plan individuel pour étudier comment le contexte social et environnemental dans lequel nous vivons modèle nos comportements et nos réactions émotionnelles.

« L’homme désire toujours selon le désir de l’Autre », écrit le philosophe René Girard. Nous imitons les désirs et les comportements de ceux qui nous entourent pour appartenir à un même groupe social. L’exclusion ou le rejet du groupe est, pour la plupart d’entre nous, insupportable. Nous nous laissons influencer et adoptons des comportements nouveaux dictés par le progrès et, sans nous en rendre compte, notre perception des choses et nos émotions s’en trouvent modifiées. Je fais ainsi l’hypothèse que ces comportements nouveaux créent du stress et le renforcent.

Nous verrons dans une première partie comment nous « apprenons » à stresser. Pour éloigner le stress, les humains ont adopté des stratégies de contrôle de leur vie. Rassurés de pouvoir tout contrôler, ils perdent une certaine forme de liberté et deviennent les esclaves de leurs comportements.

Notre monde, avec ses progrès technologiques et ses croyances induites, nous pousse à croire que nous sommes capables de tout, que nous n’avons plus aucune limite. Il nous conduit à penser que nous sommes tout-puissants et à en faire l’expérience concrète.

Pourquoi notre environnement génère-t-il de la souffrance ? Deux raisons à cela. D’abord, la recherche de toute-puissance peut favoriser le stress et potentiellement l’épuisement. Ensuite, si nous n’avons pas les moyens ou les ressources d’atteindre cette toute-puissance, nous nous percevons comme impuissants et risquons alors la dépression.

Par exemple, comment des personnes âgées n’ayant plus autant de ressources qu’auparavant peuvent-elles encore se sentir maîtresses de leur vie et avoir un rôle social si la société ne leur renvoie qu’une image d’impuissance ?

Mon analyse se portera sur les changements sociaux qui génèrent une adaptation difficile et de l’anxiété, sans négliger les aides qui permettent de conserver un certain recul.

En premier lieu, je me concentrerai sur les changements qui régissent les liens sociaux, en particulier comment Internet a révolutionné notre rapport aux autres.

Dans un deuxième temps, je m’intéresserai aux changements dans le champ de la communication et du traitement de l’information. Quel impact psychologique le téléphone portable (et les nouvelles technologies de communication et d’information) a-t-il dans notre quotidien ? La manière dont les informations sont traitées a-t-elle une influence sur notre perception du monde et de nous-mêmes ?

Impossible ensuite de faire l’impasse sur la souffrance au travail. Quels sont les changements qui peuvent conduire à un stress si grave qu’il se solde par une inadaptation professionnelle ou, pire, parfois, la mort ?

Enfin, nous examinerons notre rapport à l’avenir : comment, chaque jour, faisons-nous en sorte de nous rassurer sur notre avenir et aussi sur l’avenir du monde ?

La troisième partie du livre proposera des pistes pour apprendre à vivre mieux dans ce monde stressant. Il n’est pas question de changer le monde mais d’essayer de mieux maîtriser notre rapport aux différentes influences du milieu dans lequel nous évoluons.

Les orientations que je propose visent à améliorer votre qualité de vie tout en vous permettant de rester acteur de votre comportement et de votre vie.








Première Partie

Les changements
 sociaux et leur impact
 sur l’individu












Chapitre 1

Le changement
 est dans l’ordre des choses






Qu’est-ce que le changement social ?

La définition souvent retenue de ce concept est celle de G. Rocher : le changement social est « toute transformation observable dans le temps, qui affecte, d’une manière qui ne soit pas que provisoire ou éphémère, la structure ou le fonctionnement de l’organisation sociale d’une collectivité donnée et modifie le cours de son histoire ».

Les changements dont nous allons parler dans cet ouvrage concernent le fonctionnement de l’organisation de la vie sociale : les nouveaux moyens de communication (Internet, le téléphone portable), ou encore la nature même de la communication (l’information spectacle des médias).

Ces transformations sociales ont créé de nouvelles normes sociales qui se traduisent au plan individuel par de nouvelles valeurs : l’individualisme pourrait en être une des conséquences.

L’individualisme n’est pas un phénomène récent. À partir de la Renaissance, l’individu s’affranchit des normes sociales. Il prend en main sa destinée au lieu de la confier à d’autres. Grâce à cet individualisme, les hommes avancent vers leur liberté. S’il n’y avait pas eu d’individualisme, il n’y aurait pas eu de Révolution française.

L’industrialisation a participé au fait que chaque homme construise sa vie. Aujourd’hui, celui-ci est au centre de l’organisation de la société. Cette nouvelle norme sociale n’est pas opposable à la solidarité et ne conduit pas forcément à l’exclusion. Preuve en est l’émergence des réseaux sociaux et des échanges virtuels. L’homme moderne trouve de nouveaux moyens pour constituer des liens sociaux. Il peut y avoir des dérives, mais on ne peut critiquer un système sans comprendre la globalité des enjeux qui le sous-tendent.

L’homme moderne est plus libre, plus autonome qu’au Moyen Âge. Cette liberté lui a permis de progresser sur les plans industriel, technologique, scientifique, politique… Mais, en s’affranchissant de la religion, de l’État, de la famille, il peut aussi se sentir plus vulnérable, moins sécurisé par le socle social. Ainsi, la norme individualiste peut aussi produire une anxiété.




Du changement social au changement individuel

Comment passe-t-on d’un changement social aux répercussions individuelles ?

Le moteur du changement individuel dépend de nos comportements.

Si nous changeons nos comportements, nous développons instantanément de nouvelles perceptions, pensées, images dans notre cerveau (le cognitif) et cela instaure parallèlement un certain climat émotionnel.

En thérapie cognitive et comportementale1, nous aidons les patients à prendre conscience des liens existant entre leurs pensées, leurs émotions et leurs comportements dans une situation donnée.

Ils peuvent par exemple être invités à remplir des tableaux à quatre colonnes (initialisés par l’inventeur de la thérapie cognitive A. T. Beck) pour observer leur vie psychique.










	Situation
	Émotion
	Pensées automatiques
	Comportements



	« J’ai oublié mon téléphone portable en partant ce matin. »
	Stress, peur
	
« Et si on essaie de me joindre ?

Et si quelque chose arrivait à l’école à mes enfants ?

Et si je suis en retard et que je ne peux pas prévenir ? »


	« En arrivant au travail j’emprunte le téléphone portable de Caroline pour prévenir mon mari que j’ai oublié mon portable. »







Il y a une interaction constante de ces différentes données :

[image: images]


Les sollicitations de l’environnement et des circonstances exigent de nous des réponses et des comportements adaptés.

Les informations qui nous parviennent sont donc traitées par notre cerveau.

En fonction de nos émotions, de notre interprétation (processus cognitif) et de nos schémas (postulats et croyances sur soi/le monde/les autres apprises par les expériences passées), des pensées automatiques ou images (événement cognitif) vont en découler et induire par conséquent nos comportements.

Voici un schéma du traitement de l’information par notre système cognitif :

[image: images]


En thérapie, le patient et le thérapeute étudient les différentes phases du traitement de l’information.

Dans la conception cognitive et comportementale, il existe un modèle d’analyse qui illustre bien ce système : le modèle SORC de Kefner et Saslow (1969) repris par Skinner pour conceptualiser le renforcement opérant.

Ce que l’on appelle renforcement opérant est la façon dont nous maintenons un comportement lorsqu’il engendre des conséquences. Les conséquences augmentent la fréquence du comportement.

[image: images]


Par exemple, si fumer (ou boire, ou manger, ou jouer…) me détend en cas de stress, mon cerveau apprend que ce comportement est positif pour calmer les émotions désagréables et augmente ainsi la fréquence de ce comportement. Cela maintient le stress dans la mesure où je ne fais qu’éviter cette sensation, sans résoudre les problèmes qui le déclenche.

De même, les changements « environnementaux » liés au progrès influencent nos comportements individuels et ceux-ci vont faciliter l’émergence de nouvelles façons de penser et de ressentir.

Prenons l’exemple du téléphone portable. Depuis l’arrivée de cet objet dans notre quotidien, notre comportement a changé. Alors que nous décrochions nos téléphones fixes uniquement lorsqu’ils sonnaient, nous consultons notre téléphone portable, vérifions nos messages plusieurs fois par jour. L’apparition du smartphone, véritable outil multifonctionnel a renforcé notre dépendance.

Selon une étude menée par un consultant, Tomi Ahonen, un utilisateur moyen consulte son téléphone portable environ 150 fois par jour ! Cela ferait une moyenne de toutes les 6 minutes et 30 secondes !

Le plus incroyable est de penser que nous le consultons, pour un bon nombre d’entre nous, alors qu’il reste allumé toute la journée et que nous sommes prévenus par un signal sonore lorsque nous recevons un message, un SMS ou un e-mail. Rien ne peut normalement nous échapper, mais notre besoin de contrôle est encore plus fort ! Mais à quoi sert de consulter son téléphone sans avoir besoin de l’utiliser ? C’est inutile mais cela renforce notre habitude de le consulter (comportement appris) !

Avec cet exemple, nous constatons qu’un changement tel que l’apparition du téléphone portable dans notre environnement a produit de nouveaux comportements.

L’apprentissage et la généralisation de nos comportements induisent des pensées. Par exemple, si vous avez pris l’habitude de joindre votre conjoint ou vos enfants dès que vous les appelez sur leur téléphone portable, il est probable que le jour où ils ne répondent pas, vous commenciez à vous inquiéter ou à être frustrée… selon le motif de votre appel.

Votre émotion peut alors générer de nouvelles pensées : « Mais où est-il ? Pourquoi ne répond-il pas ? Il doit se passer quelque chose… »

Nos nouveaux comportements ont induit de nouvelles pensées.

Pour conclure, il y a un échange permanent entre les hommes et leur environnement. Selon Lynn McTaggart, journaliste scientifique américaine, nous sommes connectés et nous communiquons avec tout dans le monde en émettant un courant de lumière appelé « émission de biophotons » : il s’agit de fréquences de lumière échangées entre les hommes, mais aussi avec l’ensemble de la nature. Les dernières recherches en génétique montrent que les gènes se modifient en fonction des variables de notre environnement. En d’autres termes : « Notre environnement nous crée autant que nous le créons2. » Chaque changement dans mon environnement va induire un changement individuel et vice versa. 










Chapitre 2

Changement
 et stress





Pourquoi et comment ces changements peuvent-ils nous induire de l’anxiété ?

Il faut savoir que tout changement important dans notre environnement ou dans nos comportements a une incidence physiologique que l’on appelle le stress.


Le stress, une réaction utile

Le stress est au départ une réponse positive de notre organisme à un changement. Il permet de déployer l’énergie nécessaire pour faire face à un événement.

Depuis l’ère paléolithique, l’homme produit du stress pour survivre. À cette époque, il est un prédateur mais aussi une proie qui doit avoir les moyens de se défendre.

L’organisme de l’homme paléolithique déploie déjà un système de défense efficace. Lorsqu’il est attaqué, ses glandes surrénales (deux glandes situées au-dessus des reins) fabriquent de l’adrénaline, laquelle se libère dans le sang et participe de l’augmentation de sa respiration, de son pouls et de sa tension artérielle pour fournir l’oxygène nécessaire à la réaction instinctive de défense.

Les surrénales produisent ensuite une autre hormone, le cortisol, qui lui permet de fuir ou de se battre pendant la menace. Les réserves de gras sont transformées alors en carburant, et le sucre est envoyé dans le sang pour fournir de l’énergie pour lutter. Pour éviter une hémorragie en cas de blessure, du cholestérol et des plaquettes sont acheminés dans la circulation sanguine.

Une fois la menace éloignée, l’homme paléolithique ressentait un besoin de repos durant lequel son rythme cardio-vasculaire ralentissait pour retrouver la normale en quelques heures, selon le principe d’homéostasie qui régule l’organisme. L’homéostasie se définit comme la capacité de l’organisme à maintenir un état de stabilité interne malgré les changements constants de l’environnement externe.

Cette stabilité interne ne signifie pas que tout est statique dans notre corps. Les cellules vivent d’innombrables changements qui, par des effets de compensation, entraînent l’équilibre. C’est une dynamique au cours de laquelle l’organisme réagit aux forces extérieures en générant un mouvement qui va permettre un équilibre.

La médecine traditionnelle chinoise décrit l’homéostasie comme l’équilibre entre des forces opposées et complémentaires : le yang serait une composante active, émettrice et le yin, une composante passive et réceptrice.

La médecine occidentale ne prend pas en compte cette vision élargie mais j’associe souvent la théorie du yin et du yang au fonctionnement de notre système nerveux autonome.

En effet, le système nerveux autonome contrôle les activités involontaires de nos organes ; il est donc responsable de fonctions vitales fondamentales comme la respiration et par conséquent le rythme cardiaque. Nous ne fournissons pas d’effort pour respirer ou faire battre notre cœur ; c’est un fonctionnement autonome qui n’émane pas de notre volonté.

Le système nerveux autonome est composé d’un système nerveux sympathique qui active notre organisme en fonction de ses besoins et d’un système nerveux parasympathique qui le ralentit pour garder un équilibre, que l’on appelle aussi l’homéostasie.

Le stress est ainsi l’expression du système nerveux sympathique qui stimule les fonctions d’anticipation de l’action pour permettre à l’organisme de faire face à un événement potentiellement différent de ce qu’il connaît, et qui nécessite une adaptation.

L’homme moderne a conservé ce mode de défense, mais, au lieu de s’activer en cas de danger concret et de se désactiver une fois la menace éloignée, le stress est déployé de façon moins intense mais continue en raison des menaces modernes perçues. Plus les menaces sont nombreuses et durables, plus les hormones du stress sont sécrétées et épuisent les glandes surrénales, avec les conséquences physiques et psychologiques qui s’ensuivent.

Ainsi, le stress peut être un allié pour s’adapter aux événements, à condition de déployer les moyens pour réduire la menace rationnelle ou irrationnelle ressentie et de pouvoir accorder à notre corps le temps de repos nécessaire au rétablissement de l’équilibre physiologique.

Hans Selye est l’un des premiers chercheurs à s’intéresser au stress dans les années 1920. Il conçoit le stress comme une réponse de notre organisme à toute demande extérieure. C’est, pour lui, une réaction de défense de notre organisme qui se voit menacé dans son équilibre : « Un changement brutal survenant dans les habitudes d’une personne, jusque-là bien équilibrée, est susceptible de déclencher un bouleversement dans sa structure psychique et somatique. » (Hans Selye, Stress of life.)

Cette conception du stress a l’avantage de ne pas le condamner et permet de le concevoir comme utile à notre organisme et à la vie.

Nous vivons les changements de notre environnement social et notre corps y réagit d’abord en générant du stress pour nous aider à retrouver notre équilibre.

Si nous prenons l’exemple d’un déménagement : il nécessite une réorganisation dans la maison, des déplacements, l’école, parfois le travail… Nous sommes alors plus actifs et plus tendus. Cela est indispensable pour réaliser tout ce qu’il y a à faire et retrouver de nouveaux repères qui contribuent à un nouvel équilibre.

C’est seulement lorsque le contexte de stress perdure au-delà du nécessaire que l’organisme a puisé toutes ses forces, que le stress devient pathologique avec de sérieuses difficultés de santé, professionnelles ou personnelles induites…




Bon stress et mauvais stress

Ce schéma, élaboré par Yerkes et Dodson, rend compte du rapport entre le niveau de stress et nos performances d’adaptation :
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Dans un premier temps, s’il y a absence de stress, il ne peut y avoir d’adaptation (point 0 sur la courbe). C’est un problème pour faire face aux événements. Ensuite, plus l’intensité de notre réaction de stress augmente, plus nous nous adaptons efficacement jusqu’au sommet de la courbe représentant le seuil de stress optimal : le bon rapport stress/adaptation.

À partir de là, la courbe redescend, l’intensité des réactions de stress augmente, mais la performance d’adaptation baisse : l’énergie dépensée pour l’adaptation est épuisée, l’organisme est contraint de réduire ses performances pour survivre.

Certains parlent alors de bon stress (ou l’eustress : en grec, eu signifie « bon »), c’est la courbe croissante de performance, et de mauvais stress (le distress : en grec, dis signifie « mal ») représentée par la partie décroissante de la performance.

Pourquoi pouvons-nous être plus stressés par notre monde moderne ? Trois raisons peuvent l’expliquer.


[image: images] La quantité de changements

En vingt ans, des changements conséquents sont intervenus dans le domaine des nouvelles technologies. Par exemple, lorsque j’avais 10 ans, j’écoutais de la musique sur des disques vinyles ou des cassettes audio, puis, à 20 ans, ce fut sur CD. Aujourd’hui, à 38 ans, je peux encore écouter de la musique sur des CD (ça existe encore ?), mais plutôt en numérique sur un lecteur MP3 ou sur mon ordinateur portable, ma tablette numérique ou mon téléphone. En matière de technologie, les changements sont innombrables et concernent tous les objets du quotidien : les appareils ménagers, le téléphone, la télévision, les ordinateurs, les jouets…

Notre cerveau est surstimulé par tout ce qui nous entoure.
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Ces changements interviennent dans des délais de plus en plus courts. C’est dans le domaine des nouvelles technologies qu’ils sont le plus frappants. Depuis l’arrivée du smartphone, la plupart des enseignes proposent une nouvelle version quelques mois après la sortie de la précédente.

La publicité remplissant sa fonction cherche à prouver que la dernière version est encore plus extraordinaire. Nombreux sont ceux incités à changer de téléphone, même si cela ne correspond pas à un besoin. Ils répondent simplement à un désir initié par la publicité et le progrès.

Cela peut sembler sans importance, mais si l’on considère aujourd’hui la rapidité à laquelle évoluent de nombreux éléments de notre quotidien, on peut se demander si notre cerveau n’est pas surstimulé ou trop sollicité.

Autre domaine où les changements se multiplient : la sphère professionnelle. De nombreux patients parlent de ce qu’ils vivent à l’arrivée d’un nouveau manager (qui doit faire ses preuves), la manière de travailler, l’organisation et le management sont souvent entièrement remis en question. Même s’ils comprennent qu’il y a là une recherche d’amélioration, ils aimeraient aussi que puisse être conservé ce qui fonctionnait jusque-là. Ils peuvent être blessés par la manière dont le nouveau manager va exprimer ses désirs de changements. Souvent, ils sentent une dévalorisation du fonctionnement antérieur qui avait été positivement investi par les salariés. Il apparaît donc nécessaire d’user de prudence et de délicatesse lorsqu’on demande à une équipe de s’adapter à des changements.

Le psychisme humain n’est pas un système informatique, sur une touche duquel il suffit d’appuyer pour effacer ce qui est en mémoire. Notre cerveau a besoin d’un temps de maturation pour intégrer une nouvelle habitude. On évoque souvent le délai de 21 jours pour mettre en mémoire de nouveaux comportements et de nouvelles habitudes. C’est sans compter les résistances psychologiques pouvant freiner l’adaptation au changement. Le cerveau n’est pas toujours en mesure de s’adapter aussi vite qu’on le lui impose.




[image: images] L’inutilité de certains changements

Attendons-nous d’un objet ou d’un système qu’il soit inefficace pour le changer ? Quel sens cela a-t-il d’acheter le smartphone 2 plutôt que conserver le smartphone 1 ? Y a-t-il une utilité, une justification à ce nouvel achat ?

Consciemment et rationnellement, le consommateur change pour les nouvelles performances de l’outil qui peuvent l’aider à faire plus, à aller plus vite encore. Certain d’améliorer sa qualité de vie, il se réjouit de prendre possession du dernier modèle sorti. Ainsi, le changement a perdu de son sens premier. Il s’apparente à une valeur consumériste qui renforce son inutilité.

Inconsciemment, nous changeons pour changer, pour posséder ce que tout le monde a ou bien tenter de posséder en premier. Nous avons tendance à changer pour faire comme les autres. Même si cette image de « mouton de Panurge » ne plaît à personne, il est scientifiquement démontré qu’un bon tiers d’entre nous a tendance à vouloir faire comme ses semblables pour ne pas se sentir exclu de son groupe social.
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L’expérience de Solomon Asch3 réalisée dans les années 1950 démontre que les décisions d’un groupe peuvent générer une distorsion de son jugement : nous adhérons à la pensée du groupe en considérant qu’il a raison même si au préalable nous avons pris une autre décision. Les gens ont tendance à nier ce qu’ils voient en raison de l’influence du groupe social.

Dans d’autres cas : même si nous savons que nous avons raison nous choisissons de nous conformer au groupe pour ne pas avoir à subir de désagrément.

C’est ce que démontre S. Asch. Voici comment il a procédé.

Il propose à un groupe de sept étudiants (de 17 à 25 ans) de participer à un prétendu test de vision. En réalité, il y a seulement un sujet observé contre six complices de l’examinateur. L’expérience a pour objet d’observer comment cet étudiant (le sujet) va réagir au comportement des autres. Les complices et le sujet sont assis dans une pièce et on leur demande de juger la longueur de plusieurs lignes tracées sur une série d’affiches.
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Ils doivent désigner laquelle est la plus courte, quelles lignes sont de même longueur, etc. Au début, les complices donnent à l’unanimité la même bonne réponse avant de laisser le sujet répondre en dernier.

Puis, à l’unanimité ils répondent la même fausse réponse, ce qui interpelle le sujet observé. Confronté aux réponses collégiales du groupe complice, il est interloqué, n’est plus aussi confiant dans sa décision et est amené dans 33 % des cas à se conformer aux mauvaises réponses soutenues à l’unanimité par les complices.

En effet, 33 % des sujets ayant accepté l’étude soutiennent des réponses allant contre l’évidence et leur propre vue, pour par exemple affirmer que deux lignes avaient la même longueur, alors que l’écart était très visible car de plus de 5 centimètres.

Ainsi, les comportements sociaux véhiculés par la publicité et les médias peuvent conduire à un conformisme normatif : pour ne pas dévier de l’opinion publique et par peur d’un éventuel jugement d’autrui, un tiers de la population peut se conformer aux comportements du groupe même si cela ne correspond pas à son intention première.

 

Nous avons vu précédemment que notre organisme devait créer du stress pour s’adapter à de nouveaux repères. Ces nouveaux repères se multipliant, ce stress ne peut pas fléchir naturellement en raison de l’enchaînement, de la rapidité ainsi que de la perte de sens de ces changements.












Chapitre 3

Du stress à l’anxiété





Si le stress ne diminue pas, l’anxiété se développe. Dominique Servant4 décrit l’anxiété comme « la première conséquence psychologique du stress ». L’individu devient anxieux dès qu’il a l’impression de ne plus pouvoir maîtriser ce qu’il vit. Un stress durable peut ainsi modifier notre façon de penser les événements.

Exemple :









	Situation
	Émotion
	Pensées



	J’ai beaucoup de travail et je fais des heures supplémentaires.
	Stress
	Il faut que je finisse ce dossier à temps. Après ça ira mieux.



	La date d’échéance arrive et je n’ai pas terminé.
	Peur
	Je n’y arriverai jamais ! C’est impossible !



	Plusieurs mois plus tard, j’ai toujours autant de travail, j’arrive au bureau.
	Anxiété
	Si je n’arrive pas à terminer ce que j’ai prévu de faire, je vais être encore plus en retard !







Comme le montre l’exemple, le cumul de travail modifie nos émotions, la façon dont nous percevons l’événement et oblige notre cerveau à anticiper. L’anticipation anxieuse se met en place à partir des expériences vécues. Cette façon de percevoir les événements entraîne des comportements qui peuvent être fonctionnels (nous aider à s’adapter) ou dysfonctionnels (renforcer nos anticipations).
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