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Résumé




DÉPASSER SON ÉCO-ANXIÉTÉ


Vous ressentez une anxiété liée aux changements climatiques, à la destruction de l’environnement et aux défis écologiques auxquels nous sommes confrontés ? Comment envisager l’avenir sans vous laisser envahir par vos peurs ?


Ce guide pratique vous propose un programme complet d’outils thérapeutiques et d’exercices, conçu de manière progressive et personnalisée, pour cerner et traiter votre éco-anxiété. Grâce à ce livre, vous réussirez à mieux vivre avec vos symptômes, vos pensées et vos émotions.
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DR ARNAUD GAUTHIER, médecin, est depuis longtemps préoccupé par les problématiques environnementales. Il est engagé dans la promotion de la nature et de l’humain au travers entre autres des Scouts et Guides de France (Défense des forêts contre les incendies (DFCI) dans le parc national des Calanques, et Habiter Autrement La Planète).
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ÉLODIE GEORGES, psychologue spécialisée en neuropsychologie, est passionnée par l’accompagnement de l’être humain et s’est formée à plusieurs approches tout au long de ces dernières années (l’hypnose ericksonienne, l’EMDR ou encore la régulation des émotions par les sensations). Elle est sensible à la cause environnementale et a à coeur de pouvoir adapter ses outils à la problématique de l’éco-anxiété.
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INTRODUCTION DANS LA PEAU D’UN ÉCO-ANXIEUX



On fait grandir ce que l’on regarde.


Nous sommes chaque jour plus nombreux à ressentir de l’anxiété face aux changements climatiques, à la destruction de l’environnement et aux défis écologiques auxquels nous sommes confrontés. Comment gérer, psychologiquement, ces multiples enjeux environnementaux ? Comment envisager l’avenir sans se laisser envahir par nos peurs ? Ces peurs, qui revêtent des formes et des degrés d’intensité variés, impactent directement la qualité de vie des individus.


Ce phénomène en expansion, ce véritable mal contemporain, c’est l’éco-anxiété.


Dans cette introduction, nous allons découvrir ensemble un témoignage illustrant à la fois les symptômes de l’éco-anxiété et de premières pistes thérapeutiques pour commencer à vivre différemment les pensées et les expériences qui y sont associées.




Vers un équilibre entre bien-être humain et respect de l’environnement : notre parcours


Neuropsychologue, je suis passionnée par l’accompagnement de l’être humain et je me suis formée à plusieurs approches tout au long de ces dernières années (l’hypnose ericksonienne, l’EMDR ou encore la régulation des émotions par les sensations). Je suis sensible à la cause environnementale et j’ai à coeur de pouvoir adapter mes outils à la problématique croissante de l’éco-anxiété.


Élodie


Médecin, je suis concerné par les problématiques environnementales. J’ai été impliqué dans la défense des forêts contre les incendies (DFCI) avec les scouts et guides de France dans le parc national des calanques et je participe avec l’association de mon quartier à promouvoir la nature, la culture et l’humain, notamment à travers un jardin public. Par ailleurs, je suis depuis toujours intéressé par la santé mentale et par l’esprit humain.


Arnaud







Récit d’éco-anxiété


Raphaël revient de sa marche la mine sombre. Il a essayé de sortir pour s’aérer l’esprit et réfléchir à autre chose, mais ses pensées l’envahissent toujours. Raphaël craint pour l’avenir, il a peur de ce monde qui change, des catastrophes à venir et de la planète que nous laisserons aux générations futures. Depuis une année, Raphaël a développé une anxiété forte face aux changements climatiques, renforcée par une intense colère envers ce qu’il qualifie d’inaction de la part des différents gouvernements.




De la campagne à la ville


Raphaël a grandi dans un environnement champêtre. Il a été élevé au milieu des champs, passant de longues heures à jouer dehors et à construire des cabanes dans les bois. Il garde un souvenir précieux de ces moments de liberté en pleine nature, après l’école, avec ses cousins. Raphaël a ensuite quitté son milieu familial d’origine pour faire ses études. Il s’est alors installé dans une grande ville et a pleinement profité de ses années en tant qu’étudiant, des sorties divertissantes et culturelles qui s’offraient à lui, de ses amis et des opportunités multiples de créer des liens avec de nouvelles personnes. Il a découvert tout un pan de la vie qu’il ne soupçonnait pas. Les journées de Raphaël étaient bien remplies, teintées de moments agréables et d’insouciance, dirait-il avec du recul.








Prise de conscience


À l’issue de ses études, alors que Raphaël s’attelait à chercher un poste, de premiers questionnements sur les choix qui s’offraient à lui se sont posés. Où vivre ? Comment organiser son temps ? Il s’est interrogé de plus en plus sur le monde dans lequel nous vivons. Le monde sous toutes ses facettes : son environnement relationnel, le fonctionnement économique et politique de notre société, nos habitudes de vie, le sens qu’il allait donner à son activité professionnelle. Et progressivement, le fossé a commencé à se creuser. Un fossé entre les prises de conscience de Raphaël et ce qu’il observait autour de lui. Un fossé entre ses inquiétudes et celles de ses pairs. Raphaël s’est d’abord vivement renseigné sur les différentes sources d’énergie, sur les dessous de l’iceberg des grandes entreprises et de la société de surconsommation au sein de laquelle il a grandi. Il a lu. Il s’est penché sur les différents rapports sur l’état actuel de notre planète, ceux du Groupement d’experts intergouvernemental sur l’évolution du climat (Giec) bien évidemment, mais également sur les articles de presse. Il a alors compris qu’au-delà de nous en tant qu’individu, tout était lié : nos besoins, notre consommation, la surexploitation des sols et des animaux, la dégradation de la cryosphère avec la fonte des glaciers, notre empreinte carbone vertigineuse, etc. Il a réellement pris conscience que les éléments politiques, économiques, sociaux et écologiques étaient interconnectés.







De premiers gestes écoresponsables


Au début de cette phase d’anxiété, Raphaël a commencé à être plus vigilant à plusieurs de ses habitudes. Il a développé des gestes écoresponsables dans son quotidien. Il coupait déjà l’eau pendant son brossage de dents et maintenant il récupère l’eau de sa douche également. Raphaël consomme de seconde main, il est vigilant à ses trajets, priorise les trajets piétons ou à vélo et consomme local. Son quotidien s’est orienté de plus en plus vers ces pratiques, entraînant une réorganisation de son agenda et quelques difficultés dans ses relations. Veiller à sa consommation demande davantage de temps, du moins au début, manger de manière écoresponsable requiert de même une réelle disponibilité. Cela nécessite de prendre le temps de se renseigner, d’acheter différemment, d’aller parfois plus loin pour faire ses commissions, de cuisiner. S’investir dans l’association qu’il a choisie, de défense des espaces sauvages, lui demande également du temps. Le fossé est alors devenu triple car ses inquiétudes l’ont éloigné de sa famille, de ses amis, et l’ont progressivement détaché de ses préoccupations professionnelles. Il y a encore quelques années, peu de jeunes de son âge se sentaient à ce point concernés par les questionnements environnementaux.


Seulement, paradoxe dans l’esprit de Raphaël, plus il agit, plus ses craintes s’amplifient. Plus il se renseigne, plus ses peurs l’envahissent. Raphaël a développé des idées fixes. Il se dit qu’il doit faire attention à sa consommation d’eau, qu’il doit éviter de prendre sa voiture, il surveille la météo avec anxiété et, depuis qu’il vit avec sa compagne, il ne comprend pas toujours ses choix. Rapporter un fast-food et le manger dans un salon entièrement meublé par cette célèbre marque suédoise lui font ressentir une forme de dégoût. De la même manière, le récit de ses amis après leur voyage en Espagne lui laisse un goût amer. Comment monter dans un avion en ayant conscience de l’empreinte carbone engagée ?







Entre volonté d’agir et désespoir


Ses pensées prennent de plus en plus de place dans son esprit et Raphaël devient hyper-exigeant envers lui-même. Il ne s’autorise plus aucune marge de manoeuvre ou d’« erreur » par rapport à ses objectifs. Il se dit que l’avenir est foutu, que nous allons vivre, dans les décennies à venir, une succession de catastrophes climatiques en cascade. Il se sent très angoissé et déprimé. Raphaël est débordé par ces pensées anxieuses, essentiellement le matin au lever et le soir avant le coucher. Des situations précises peuvent même déclencher des crises de panique : la période estivale notamment, avec ses chaleurs, vient cristalliser son angoisse. Son cerveau est alors « à fond ». Raphaël rumine, il s’enferme dans des groupes Facebook et des publications Instagram autour de ces sujets. Raphaël présente de surcroît des pensées négatives importantes. Lorsqu’il a des gestes écoresponsables, il se répète que cela ne sert à rien. Lorsqu’il observe les comportements des autres, il les perçoit comme insensés. Il ne croit plus du tout en l’avenir. L’éco-anxiété va de pair avec l’éco-déprime.


Physiquement, Raphaël ressent un épuisement. Souvent, il a envie de pleurer. Il se sent seul et très fatigué. Il a essayé de partager ses connaissances et ses peurs avec ses amis. Verdict : c’est franchement le rabat-joie de service ! Et puis, « On n’est pas à quelques gouttes d’eau près » et « Franchement, ce n’est pas un aller-retour en avion qui va aggraver l’état d’une planète surexploitée par des multinationales depuis des décennies ». Alors Raphaël oscille entre volonté d’agir et désespoir.


À deux reprises, Raphaël a été mis en arrêt maladie plusieurs semaines pour dépression. Il ne parvenait même plus à sortir de son lit. Il se demande fréquemment comment il pourrait avoir un enfant avec sa compagne dans ce monde-là et comment il vivrait le fait de laisser une telle planète à sa progéniture. Quel en est le sens ? Comment profiter de cette existence en ayant ces pensées anxiogènes permanentes ?


Raphaël fait face à ces prises de conscience avec un sentiment d’isolement profond, qui s’est majoré progressivement. Chaque geste de ses voisins, de ses amis, de ses collègues, vient lui rappeler que, certes, la majorité des individus sont désormais écovigilants… et c’est tout ! Mais la vigilance ne suffit plus, il faut s’engager et agir davantage ! Chaque fois que Raphaël écoute les informations le matin, son coeur s’emballe lorsque l’animateur annonce un énième chiffre sur les sécheresses ou incendies qui touchent désormais toutes les saisons. Raphaël redoute plus encore l’été. Il est saisi de colère et de honte en pensant à ses congénères qui installent des climatisations sans culpabilité. Il a le sentiment de conscientiser, seul, la dégradation si rapide de notre planète. Elle s’éteint, à petit feu. Nous la consommons, nous la surconsommons, nous lui manquons de respect et chacun semble sourd… et muet. Raphaël a bien sûr cherché de l’aide dans des associations, il a participé à des mouvements. Cependant il s’est malheureusement un peu enfermé dans une bulle de pensée : il s’est entouré de personnes pensant comme lui, mais l’omniprésence des sujets écologiques a finalement exacerbé ses peurs et lui a fait perdre en prise de recul.







Diagnostic : éco-anxiété


Raphaël est sujet aux insomnies, il manque d’appétit. Ces symptômes étant présents depuis plusieurs mois, il a consulté. Selon son psychologue, Raphaël présente un tableau anxio-dépressif et traverse un burn-out. Il a développé tant d’actions et s’est mis tant de pression, que son corps ne suit plus. Son psychologue lui a parlé d’éco-anxiété. Dans un premier temps, le terme lui semble douteux : est-ce une angoisse pathologique d’être juste conscient de son environnement ?


Son thérapeute lui a expliqué que l’éco-anxiété est un état émotionnel de stress et d’inquiétude lié aux problèmes environnementaux, tels que le changement climatique, la perte de biodiversité, la pollution, etc. Les conséquences potentielles de cette anxiété sont diverses, elles peuvent aller de l’anxiété généralisée à la dépression, en passant par la détresse émotionnelle, le stress chronique, la difficulté à se concentrer ou à dormir, une perte d’intérêt pour les activités habituelles, des troubles de l’alimentation, de la mémoire ou du sommeil.


L’éco-anxiété est de surcroît la conséquence d’une combinaison de facteurs, tels que l’exposition répétée à des images et à des nouvelles alarmantes sur les problèmes environnementaux, la pression sociale pour faire des choix plus écologiques, les expériences personnelles de dommages causés à l’environnement, ou encore un sentiment de perte de contrôle face aux problèmes environnementaux.


De plus, comme la situation de Raphaël le montre, l’éco-anxiété peut avoir un impact sur la santé physique. Le stress et l’anxiété augmentent notamment les niveaux d’hormones de stress dans le corps, ce qui accroît le risque de maladies cardiaques, de diabète, de dépression et d’autres problèmes de santé. L’écoanxiété n’est pas qu’anxiété. L’ensemble des ressentis va bien au-delà de cet affect et implique de la colère, de la tristesse ou encore du désespoir.







Vers une prise en charge thérapeutique


Petit à petit, Raphaël se rend compte qu’il n’est plus seul, que l’éco-anxiété touche de plus en plus de gens. Il ne s’agit plus seulement de mouvements de protection de l’environnement, mais bien d’une forte préoccupation générale. Qu’elle peut toucher n’importe qui, quels que soient l’âge, le genre, le milieu social, etc. Son thérapeute lui explique d’ailleurs qu’il est légitime et compréhensible de ressentir ce type d’émotions dans le climat actuel. C’est en quelque sorte une réaction saine de l’organisme face au danger… climatique. Mais ce sont les aspects envahissants, omniprésents, excessifs ou non contrôlés des pensées, émotions et des comportements d’évitement qui accompagnent l’éco-anxiété qui vont être source de souffrance.


Le seuil de tolérance varie bien sûr d’un individu à l’autre et peut fluctuer dans le temps chez une même personne. Chacun a sa manière de réagir. Cette anxiété s’inscrit de surcroît dans une dimension très particulière. Elle s’articule en effet autour d’un danger réel et connu de tous depuis des années. Le rapport du scientifique Charles David Keeling en parlait déjà en 1958. Aussi, afin d’accompagner Raphaël vers un mieux-être, il ne s’agira pas ici d’explorer un défaut d’interprétation de l’information, il ne s’agira pas non plus de l’aider à trouver un milieu de vie plus adapté à ses besoins. Il s’agit pour Raphaël d’apprendre à vivre avec cette anxiété, dans un monde sur lequel pèse un danger, mesurable et réel, et de pouvoir trouver les ressources pour accepter ses émotions et avancer avec celles-ci.


Ce que vit Raphaël est légitime. Comme beaucoup d’autres, il s’est astreint à de nombreux changements dans son quotidien, rendant souvent son rythme de vie plus complexe. Cela peut être difficile de mettre en place des comportements allant à l’encontre de tout ce que nous propose la société autour de nous. L’acte de bien se nourrir devient presque un acte de militantisme dans une société où chaque panneau vous invite à la proximité et à la facilité d’un fast-food ou d’une alimentation ultra-transformée. Raphaël a choisi des gestes écoresponsables et s’est épuisé. Il s’est épuisé à force de constater que ses choix n’avaient pas d’impact sur l’état de la planète et s’est enfermé dans son sentiment d’impuissance et sa colère. Ainsi, au fil de sa thérapie, Raphaël va apprendre à se préserver, à traverser et accepter les périodes chargées d’émotions douloureuses, à prioriser et à s’engager dans des tâches qui ont du sens pour lui, tout en restant fidèle à ses valeurs profondes.










L’éco-anxiété, un mal contemporain


Raphaël n’est pas seul à vivre une éco-anxiété. D’autres personnes partagent des préoccupations similaires, mais les inquiétudes varient en fonction de nos bagages et de ce qui nous touche le plus profondément. L’éco-anxiété peut se manifester par une vigilance très forte, accompagnée de stress et de pensées négatives, autour de différents aspects de notre vie quotidienne : nos choix alimentaires, l’empreinte carbone liée à nos trajets, la composition des jouets et matériaux achetés, l’éducation des enfants, notre consommation en eau et en énergie. Mais aussi autour des peurs à propos des catastrophes naturelles touchant des pays lointains ou le nôtre, ou encore elle peut entraîner ou être alimentée par une peur de mourir. D’un point de vue conceptuel, le terme d’éco-anxiété a été théorisé à partir de 1996 par la chercheuse en santé publique belgo-canadienne Véronique Lapaige. Nous reviendrons en détail plus loin sur l’étude de ses symptômes.


Si les nombreux témoignages montrent que les craintes s’articulent autour du même noyau qu’est l’état de notre planète, il reste difficile de tracer les contours de l’éco-anxiété, tant chacun la vit en fonction de sa sensibilité et de sa compréhension personnelles. Nous ne sommes pas tous outillés de la même manière.


Certaines personnes éco-anxieuses vont tenter de partager leur ressenti, alors que d’autres vont le taire. Même dans le cas où cette anxiété est partagée, elle peut parfois être difficile à entendre pour l’interlocuteur, tout comme elle peut parfois être exprimée maladroitement, de façon trop rigide ou obsessionnelle. La manière dont nous ressentons et exprimons nos émotions va en partie conditionner notre cohabitation avec cette anxiété.







Comment cohabiter avec l’éco-anxiété et les émotions qui y sont associées ?


Fort heureusement, le sujet de l’éco-anxiété est de plus en plus souvent abordé dans les médias, par les professionnels de santé et au sein de la population générale. La diffusion de ce concept est le fruit de ce que nous pouvons nommer « une écologisation de la pensée », c’est-à-dire que les enjeux environnementaux font davantage partie de notre vie quotidienne. C’est un changement de mentalité qui nous incite à considérer l’impact environnemental de nos actions, de nos choix de consommation et de notre mode de vie. Car l’éco-anxiété se fonde sur un constat qui est bien réel et face auquel il va bien falloir réagir, continuer d’agir. Pour ce faire, continuer à reconnaître la valeur intrinsèque de la nature semble essentiel, tout comme préserver la biodiversité et les écosystèmes pour les générations futures. Sortir de l’inaction nécessite de remettre en question les pratiques industrielles et les modes de production actuels, et de repenser nos modes de vie pour qu’ils soient plus respectueux de l’environnement. Chacun à notre niveau nous pouvons oeuvrer à cette transition en intégrant la dimension environnementale dans nos réflexions et prises de décision, et favoriser ainsi un développement durable.


Alors, que vous vous reconnaissiez dans le parcours de Raphaël ou que vous soyez simplement conscient de notre environnement, que vous souffriez de stress occasionnel face à cette situation ou que vous soyez confronté à une éco-anxiété plus importante, nous vous invitons à faire un bout de chemin avec nous.


Nous commencerons par explorer les émotions que vous traversez, nous verrons qu’elles portent des noms, nous analyserons les mécanismes psychologiques et sociétaux à l’oeuvre, et surtout nous les légitimerons. Nous vous accompagnerons ensuite vers une meilleure cohabitation avec vos symptômes, vos pensées et vos émotions, non en cherchant à les gommer, mais plutôt en découvrant comment les accepter, les réguler en douceur, puis orienter votre énergie vers de nouveaux objectifs.


Pour cela, nous vous proposons de plonger au coeur de vos émotions, de vos pensées et de vos comportements, avec pour objectif de vous aider à trouver une voie d’expression et, si possible, des outils de régulation. En combinant plusieurs outils thérapeutiques efficaces pour traiter l’anxiété – notamment celui qui consiste à faire la différence entre ce que l’on vit et la manière dont on accompagne ce ressenti –, nous vous guiderons vers une meilleure connaissance de vous-même, avant d’agir dans le sens de vos valeurs. Au fur et à mesure de votre lecture, connectez-vous à votre intuition et à votre ressenti profond : nous vous encourageons à être à l’écoute de vous-même afin de vous orienter tout naturellement vers ce qui vous parle le plus.




Prolongez l’expérience…


Au fil de votre lecture, vous croiserez des QR codes qui vous permettront de prolonger l’expérience en écoutant des fichiers audio reprenant certains exercices.





Tout cela se cultive et s’entretient !













PARTIE 1 QU’EST-CE QUE L’ÉCO-ANXIÉTÉ ?



 


 


Le changement commence par l’acceptation de la réalité telle qu’elle est.


Lorsque nous commençons à prendre conscience de l’urgence écologique, il est naturel de ressentir une certaine anxiété face à l’avenir de la planète. Malgré notre désir sincère d’agir, il est parfois difficile de transformer sa pensée en actes, surtout si notre préoccupation se transforme en éco-anxiété… qui paralyse.


Comprendre l’éco-anxiété peut nous aider à mieux appréhender les émotions qui l’accompagnent et les mécanismes de défense que nous mettons en place pour y faire face. Mettre des mots sur les maux et mieux comprendre le monde en tant qu’objet de l’angoisse permet une première prise de recul par rapport à cette problématique, première étape vers un mieux-être.










CHAPITRE 1 COMPRENDRE L’ÉCO-ANXIÉTÉ



Les changements climatiques, les guerres, la montée des eaux, la perte de biodiversité, les pandémies, les discriminations, autant de faits actuels qui font notre quotidien et alertent une partie d’entre nous à différents degrés.


Une étude universitaire internationale publiée dans le Lancet Planetary Health en 2021, auprès des jeunes de 16 à 25 ans, indique que 59 % d’entre eux sont extrêmement préoccupés par le changement climatique, que 45 % disent que ces émotions affectent négativement leur vie quotidienne, que 56 % pensent que l’humanité est condamnée, et enfin que 58 % pensent que le gouvernement les trahit, eux et les générations futures1.


Ainsi, de plus en plus de gens, adolescents, jeunes adultes, adultes et même enfants, présentent des symptômes pouvant aller d’un simple stress à un vécu traumatique face au changement de notre environnement.


On nous propose sur nos écrans des séries, des films, sur la fin du monde, sur l’effondrement et sur l’extinction de l’espèce humaine. Des milliers de scientifiques pensent que la capacité d’accueil de la biosphère a déjà atteint ses limites. Dans un article paru en 2019 dans la revue BioScience, plus de 11 000 chercheurs, issus de 153 pays, nomment leur inquiétude profonde quant aux principales menaces qui pèsent sur la planète2. Parmi ces menaces figurent la croissance continue de la population humaine, l’appauvrissement de la couche d’ozone, la diminution de la disponibilité en eau douce, le déclin de la vie marine, la perte des forêts – notamment la forêt primaire d’Amazonie, la destruction de la biodiversité et le réchauffement climatique. Le film Une fois que tu sais d’Emmanuel Cappellin expose différents éléments concernant l’état actuel de la biodiversité ; et il laisse se poser la question : que faire une fois que l’on sait ?


Et paradoxalement, bien que nous sachions l’ampleur des enjeux et défis à relever face au changement climatique, les actions entreprises ne semblent pas concerner les principaux acteurs. Parmi les explications à cette relative inaction, certains phénomènes psychologiques peuvent nous éclairer.




Des biais psychologiques


Nous avons chacun notre propre lecture du monde. Regardez le monde au travers des yeux de chaque personne et vous le verrez différemment à chaque fois ! Notre lecture du monde est conditionnée par de multiples critères que sont notre histoire de vie, notre sensibilité, nos valeurs et nos attentes, et bien d’autres encore. Entrent également en jeu les biais cognitifs.




Les biais cognitifs


Les biais cognitifs sont des processus de pensée automatiques, inconscients, que nous mettons en place sans même nous en rendre compte et qui impactent notre jugement. Il s’agit de schémas de pensée erronés qui nous amènent à dérouler une logique qui est en fait biaisée.





Voici les principaux biais cognitifs qui entrent en jeu dans le cadre du changement climatique et de l’éco-anxiété.




La diffusion de la responsabilité


La diffusion de la responsabilité peut être observée lorsqu’un groupe de personnes est confronté à une situation qui exige une action, mais que personne ne prend l’initiative de faire quelque chose, chacun attendant que les autres membres du groupe prennent l’initiative. Ce phénomène est également appelé « effet spectateur » ou « apathie d’urgence ».


Le changement climatique représente un problème mondial complexe, qui exige une action collective et coordonnée pour être résolu. Il est naturel de se sentir submergé et impuissant face à cette situation, isolé dans sa propre responsabilité individuelle de prendre des mesures pour lutter contre le changement climatique.


De plus, la diffusion de la responsabilité peut jouer un rôle important dans le sentiment d’impuissance acquise, ressenti par certaines personnes face à cette crise majeure.




L’impuissance acquise


L’impuissance acquise est un mécanisme psychologique qui se manifeste lorsque l’on se sent incapable d’agir ou de changer une situation, et ce même si les moyens d’agir sont à notre portée.





Ce sentiment d’impuissance peut également être exacerbé par les discours et les actions de certains dirigeants politiques et économiques, qui minimisent la crise climatique ou qui tardent à prendre des mesures concrètes pour y faire face. Ces attitudes peuvent renforcer le sentiment de diffusion de la responsabilité chez les personnes qui se sentent impuissantes face à la situation et conduire à la pensée que les efforts individuels ne feront pas la différence, car ils ne sont qu’une petite partie d’un problème beaucoup plus vaste.


Il est important de comprendre que la diffusion de la responsabilité n’est pas une excuse pour l’inaction, mais plutôt un obstacle psychologique qu’il faut surmonter pour pouvoir agir efficacement.







Le raisonnement motivé




Le raisonnement motivé


Le raisonnement motivé se produit lorsque les individus cherchent activement des informations qui confirment leurs croyances préexistantes, tout en ignorant ou minimisant les informations qui les contredisent.





Dans le contexte de l’éco-anxiété, cela peut se produire lorsque l’on est si préoccupé par les enjeux environnementaux que l’on a tendance à chercher des informations confirmant notre vision négative plutôt que de considérer des perspectives alternatives plus positives ou nuancées, et réciproquement pour des personnes climato-sceptiques.


Ce biais de confirmation pousse à privilégier les informations alarmistes sur l’environnement, ce qui alimente l’anxiété, créant ainsi un cercle vicieux. Pour contrer ce biais, il est essentiel de maintenir un esprit ouvert et d’explorer une variété de sources d’informations afin d’éviter de se laisser enfermer dans une seule perspective.








Le biais contextuel




Le biais contextuel


Le biais contextuel se produit lorsque les choix d’une personne sont influencés par le contexte dans lequel ils sont présentés plutôt que par une évaluation objective de la situation.





Dans le contexte du changement climatique, ce biais peut se manifester par une focalisation excessive sur les comportements individuels liés à l’environnement, tels que la consommation d’énergie et les choix alimentaires, plutôt que sur les problèmes systémiques tels que les politiques environnementales et les émissions industrielles. Cela peut conduire à une diffusion de la responsabilité, où l’on se sent impuissant à effectuer des changements significatifs en raison du manque de soutien et de réglementation au niveau de la société. Par exemple, lorsque les médias ne couvrent pas suffisamment les initiatives positives vis-à-vis des événements climatiques extrêmes ou en matière d’environnement, cela peut donner l’impression que rien n’est fait pour résoudre les problèmes environnementaux, renforçant ainsi l’éco-anxiété.


En effet, la responsabilité du changement climatique doit être partagée entre les individus, les entreprises et les gouvernements. Cependant, les entreprises et les gouvernements ont souvent un pouvoir disproportionné dans la prise de décision et la mise en oeuvre de politiques environnementales, ce qui peut limiter l’impact des actions individuelles. Ainsi, il est important de reconnaître que la responsabilité du changement climatique est systémique et nécessite des changements structurels pour effectuer des progrès significatifs. En mettant l’accent sur les politiques et les pratiques systémiques, il est possible de surmonter le biais contextuel et de prendre des mesures concrètes pour lutter contre le changement climatique.


Nous entendons beaucoup parler de solastalgie, de collapsologie, d’effondrement ou encore d’éco-anxiété. Ces termes viennent mettre des mots sur l’état d’esprit, les souffrances, les symptômes et les craintes de certains d’entre nous.










Des mots sur les maux




La solastalgie


La solastalgie, notamment, enrichit notre vocabulaire depuis 2003.




La solastalgie


La solastalgie désigne un sentiment douloureux, une perte de réconfort, proche de la nostalgie. Ce terme trouve ses racines dans le latin solacium signifiant « réconfort » et le grec ancien algos, désignant la « douleur ». Elle peut être assimilée à une détresse rétrospective.





Ce sentiment serait la conséquence de l’altération du monde dans lequel nous vivons, un sentiment lié à la perte d’un chezsoi comme lieu de sécurité. Le fait de vivre les changements négatifs liés à l’environnement génère en effet un sentiment de perte du bien-être émotionnel. Nous sommes chez nous, mais finalement c’est notre habitat qui nous quitte. La solastalgie fait partie de ces nouveaux mots créés pour donner un cadre conceptuel à ce monde qui évolue à tous les niveaux, et notamment en ce qui concerne notre relation à la planète. Il s’agit donc d’une douleur, d’une détresse psychologique liée à un changement environnemental négatif, tel que la perte de biodiversité, la dégradation de l’environnement, la pollution, la destruction de l’habitat naturel ou les changements climatiques. Le philosophe Glenn Albrecht, à l’origine de ce concept en 2003, a également introduit le terme « mermérosité » pour définir un état d’esprit négatif et douloureux face à l’avenir. Il s’agit là de dépeindre les pensées, les craintes de ceux d’entre nous qui anticipent un avenir qui sera négatif et non désirable.


Selon la Dr Alice Desbiolles, ce phénomène de solastalgie s’installe en plusieurs étapes. Le premier temps serait celui du sommeil, comme un sommeil profond : une manière de dire que nous n’avons pas encore conscience de ce qui se passe autour de nous. Un sommeil, ou encore une insouciance. Dans la deuxième étape, l’individu se renseigne, il recherche des éléments. Et chaque apprentissage le mène petit à petit à l’idée que tout est interconnecté (troisième étape). Parfois, un sentiment d’impuissance survient : l’individu se sent si petit, infime, face à l’ampleur de ces problématiques (quatrième étape). Celles-ci impliquent tant d’interlocuteurs, d’organisations, de politiques, elles sont à ce point internationales et structurelles que les options qui s’offrent à lui pour agir semblent extrêmement réduites. Dans l’étape quatre, la personne cherche toutefois à se mettre en action, avec la profonde conviction qu’il faut faire quelque chose pour que tout cela commence à s’arrêter. La personne cherche comment, à son niveau, inverser la tendance. Seulement l’impuissance face aux enjeux et le découragement qui apparaissent à force de recherche et de prise de conscience font se tarir les volontés et espoirs initiaux. C’est alors que se trame dans certains cas l’apparition de l’étape cinq, au sein de laquelle le risque dépressif notamment va se manifester. Il s’agit d’une phase dans laquelle l’individu prend fondamentalement conscience que la situation environnementale dépasse considérablement ce qu’il peut faire et ce qu’une communauté autour de lui pourrait faire.


En somme, contrairement à la nostalgie, qui est une douleur causée par la perte d’un lieu ou d’une époque précédente, la solastalgie concerne la douleur causée par la détérioration de l’environnement actuel ou futur. Elle peut être ressentie par les personnes qui ont une forte connexion émotionnelle à leur environnement, telles que les communautés autochtones, les agriculteurs, les pêcheurs ou les personnes vivant dans des zones affectées par des catastrophes naturelles.


La solastalgie est une réponse émotionnelle à un changement environnemental qui peut avoir des conséquences sur la santé mentale et physique des individus. Les gens peuvent ressentir de la colère, de la tristesse, de l’anxiété ou de la dépression, et ces émotions peuvent avoir des effets sur leur bien-être et leur qualité de vie.


La reconnaissance de la solastalgie a mis en évidence la nécessité de prendre en compte les dimensions psychologiques de la crise environnementale et la nécessité de développer des approches pour atténuer les effets négatifs sur la santé mentale et physique des individus et des communautés touchés par ces changements.







La collapsologie


En 2010, la prise de conscience de la crise environnementale conduit à l’émergence de la collapsologie.




La collapsologie


Sur le plan sémantique, la collapsologie puise ses origines dans le concept d’effondrement, du verbe anglais to collapse et du français « collapsus ».





Il s’agirait du point de non-retour, de la croyance de l’effondrement de la civilisation à venir, comme un futur inéluctable. La collapsologie pose alors la question de notre organisation face à cette fin du monde qui approche. La collapsologie part du constat que l’environnement va mal et que son état général se dégrade rapidement. Le fait que les données actuelles touchent l’ensemble des pays, l’ensemble des espèces qui évoluent, fait craindre la fin de l’histoire de l’humanité. C’est comme si la planète luttait contre un cancer généralisé en phase terminale. Ainsi cette croyance – qui existe depuis bien longtemps – d’une apocalypse, d’un effondrement, verrait cette fin se rapprocher. Les personnes qui se préoccupent de ces enjeux et qui en ressentent de l’angoisse, du désespoir, de la tristesse ou de la colère sont parfois qualifiées de « collapsologues » ou de « pré-apocalyptiques ».


La collapsologie voit en son mouvement des groupes de personnes se constituer pour attendre cette fin du monde et s’y préparer. La collapsologie peut en partie être illustrée avec les propos de l’astrophysicien français Aurélien Barrau, selon qui il va falloir être raisonnable, c’est-à-dire révolutionnaire, car l’effondrement civilisationnel lui-même est inévitable. La collapsologie est ainsi une discipline qui étudie l’effondrement potentiel de notre civilisation industrielle complexe, en raison de facteurs tels que les changements climatiques, l’épuisement des ressources naturelles, la dégradation de l’environnement, les crises économiques et géopolitiques, entre autres.


Pablo Servigne, collapsologue, s’intéresse plus précisément à la question des grandes catastrophes et des scénarios d’effondrement. Selon lui, pour éviter l’écueil des représentations des fins du monde catastrophiques véhiculées par les films ou les séries, il va nous falloir essayer de réouvrir le champ des possibles. On peut voir dans l’état actuel de notre environnement un effondrement de notre société, de notre civilisation telle qu’elle fonctionne actuellement, mais aussi créer et dessiner les contours d’une renaissance. C’est avec ces perspectives, au milieu de cette désorganisation et de ces craintes, que nous pourrons puiser les idées, l’énergie, et surtout cultiver notre capacité à innover pour favoriser la résilience de la biodiversité et de l’humanité. En somme, ordo ab chaos (« L’ordre naît du désordre »).
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