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				Introduction

				« Quand la santé va, tout va ! » Lorsqu’on parle de santé, tout un chacun se sent concerné, et l’on pense immédiatement à son état physique, au bien-être de son corps, au fait d’être bien dans sa peau.

				Depuis quelques années, des recherches scientifiques dans le domaine de la psychologie, encore peu connues du grand public, révèlent de nouveaux aspects de la santé : elle est bien plus que le simple fait d’être en forme, de prendre soin de son corps ou de vouloir rester jeune. La santé est une façon de vivre en harmonie avec soi-même et les autres. Les médecins de l’antiquité et les poètes avaient déjà constaté que la santé se traduisait avant tout par un état d’harmonie entre le corps et l’esprit. C’est ainsi que Juvénal, poète romain de la fin du premier siècle, écrivait : « Ce qu’il faut rechercher, c’est la santé de l’esprit dans un corps sain » (Mens sana in corpore sano, Juvénal, 2002).

				Aujourd’hui, une nouvelle spécialité, la psychologie de la santé, montre le rôle essentiel des aspects psychosociaux tant dans la préservation de notre état de santé que dans le déclenchement, l’évolution et la prise en charge des maladies. La santé n’est donc pas qu’une question de cellules et de gènes…

				Ce livre a pour objectif de vous présenter une variété d’expériences scientifiques qui montreront les principales facettes de la santé vues par la psychologie. Nous avons choisi de regrouper ces expériences sous les thématiques suivantes : la santé au quotidien, la satisfaction corporelle, les comportements de santé, l’environnement et la santé, face à la douleur, l’effet placebo, les facteurs de risques et la prévention, face à la maladie et le soutien social.

				Ces expériences scientifiques, publiées pour la plupart dans des revues anglaises et américaines auxquelles le grand public n’a pas forcément accès, sont rendues disponibles ici de façon abordable et compréhensible. Elles vous apporteront des informations de base qui ne sont ni complètes ni exhaustives, mais qui mettent l’accent sur des questions importantes de la santé. La visée est donc essentiellement pédagogique : mettre à la disposition d’un large public des expériences intéressantes et sérieuses en psychologie de la santé, dans une présentation à la fois rigoureuse et ludique.

				En lisant cet ouvrage, vous aurez sûrement une autre idée de votre propre santé et comprendrez peut-être mieux qu’elle est votre bien le plus précieux, mais qu’elle dépend aussi de vous : non seulement pour vivre de manière saine, mais également pour mobiliser vos ressources psychiques face à divers événements de votre vie. Vous y trouverez des réponses appropriées pour rester en forme et booster votre santé !
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								Dis papa, ça veut dire quoi être « en bonne santé » ?

								Représentations de la santé

							
						

					
				

				Si vous avez des enfants, vous avez sûrement constaté qu’à un certain âge, ils posent sans arrêt des questions du genre : « Dis maman, comment on fait les bébés ? », « Dis papa, pourquoi les oiseaux peuvent voler et pas moi ? », etc. Et s’ils regardent la télévision, ils entendent régulièrement des messages publicitaires indiquant que pour rester en bonne santé, il faut pratiquer une activité physique, ou encore « pour votre santé, mangez 5 fruits et légumes par jours », etc. Et un jour, votre bambin vous posera peut-être cette question : « Dis papa, ça veut dire quoi, être en bonne santé ? » À ce moment-là, que lui répondrez-vous ? C’est quoi, pour vous, « être en bonne santé » ?

				Être en bonne santé est en effet une préoccupation de la majorité d’entre nous. Mais force est de constater qu’il n’y a pas vraiment de définition unanimement partagée : chacun a une idée de ce que veut dire pour lui « être en bonne santé ». Différentes études de psychologie ont ainsi essayé d’appréhender les représentations que nous nous faisons de la santé et du fait d’être en bonne santé.

				Ainsi, Herzlich (1969) a dégagé à partir d’entretiens trois conceptions différentes où la santé est tantôt perçue comme l’expression d’une force physique capable de résister aux maladies, tantôt comme un état positif de bien-être, ou encore comme une absence de maladie. Elle a constaté que la santé était considérée comme une réalité interne à chacun alors que la maladie était vue comme une agression extérieure qui entrait dans le corps.

				Dans une autre étude, Blaxter (1990) a demandé à 9 000 personnes de décrire quelqu’un qu’elles considéraient comme étant en bonne santé et d’indiquer les éléments sur lesquels elles s’appuyaient pour affirmer qu’il était en bonne santé. Il se dégage de cette enquête que pour beaucoup, la santé est avant tout l’expression d’un bien-être et d’une vie saine. Être en bonne santé signifie pour la plupart avoir une bonne forme physique, de la vitalité et de l’énergie, et ne pas être isolé des autres.

				D’autres études montrent que lorsqu’on demande à des personnes non spécialistes ce que signifie pour elles être en bonne santé, leur compréhension est liée à des croyances concernant la santé. Ainsi, on observe que la santé est une valeur que l’on rattache à d’autres considérations comme le bonheur, la richesse, la réussite.

				Un chercheur (Lau, 1995) a demandé à de jeunes adultes de décrire ce que signifiait pour eux le fait d’être en bonne santé. Il en ressort 5 types d’expressions :

				
						être en bonne santé, c’est être en bonne condition physique et avoir de l’énergie ;

						être en bonne santé, c’est être heureux, se sentir bien psychologiquement ;

						être en bonne santé, c’est bien se reposer et bien dormir ;

						être en bonne santé, c’est vivre plus longtemps ;

						être en bonne santé, c’est ne pas avoir d’ennui de santé et ne pas être malade.

				

				Il a également demandé ce que signifie « être malade » et, là encore, il a pu dégager 4 catégories de réponses :

				
						être malade, c’est le fait de ne pas se sentir dans son état normal ;

						être malade, c’est ressentir des symptômes de malaise physiologique ou psychologique ;







OEBPS/images/Dessin-couverture.jpg





OEBPS/images/cnl.jpg
Avec le soutien du






OEBPS/images/the_cover.jpeg
100 PETITES EXPERIENCES
DE PSYCHOLOGIE

Pourquoi votre
téte soighe-t-elle
votre corps ¢

. . | 1\
Gustave-Nicolas Flscf(vér
Virginie Dodeler &\\\,‘\
My
iy
Wy i






