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Histoire et origines de l’ACT
[image: Illustration] Les questions auxquelles répond ce chapitre :
• Quels sont les courants de psychologie qui ont conduit à l’ACT ?

• Quelle est l’histoire de cette approche ?

• Quels sont les fondements scientifiques et théoriques de l’ACT ?




Ce chapitre vous présente la genèse de l’ACT ainsi que ses sous-jacents scientifiques. C’est le chapitre le plus technique, et il n’est pas indispensable pour comprendre le reste de ce livre. Donc, accrochez-vous ou passez directement au chapitre suivant. Vous pouvez également lire seulement les synthèses à la fin de chaque partie.
L’ACT est le point de convergence entre des courants très différents :
• l’approche comportementale (ou plutôt l’analyse expérimentale et appliquée du comportement), son héritage le plus fort ;

• la philosophie bouddhiste (l’ACT ne relève d’aucune approche religieuse mais présente de nombreux points communs avec la philosophie bouddhiste) ;

• le mouvement du potentiel humain (approche existentialiste, Maslow…) ;

• le courant humaniste.


Même si elle ne vient pas de ces courants, on peut trouver également des points communs (sur le plan pratique des techniques employées, car les fondamentaux théoriques sont très différents) entre l’ACT et la Gestalt, la PNL ou encore les approches psychodynamiques.
Voici, pour commencer, une brève histoire de l’ACT.
Du comportementalisme à nos jours
L’ACT est née en 1999 avec la publication du livre détaillant l’approche, co-écrit par Steven Hayes, Kelly Wilson et Kirk Strosahl. Le courant ACT est fondamentalement « anti-gourous » et se conçoit avant tout comme une aventure collective basée sur la science et des valeurs. On ne peut donc pas dire que ces trois sont les « pères fondateurs » de l’ACT, même s’ils sont les auteurs du premier livre sur l’ACT. Ce sont néanmoins des figures emblématiques (avec d’autres, hier comme aujourd’hui).
[image: Illustration]
Steven Hayes, Kelly Wilson et Kirk Strosahl
Steven Hayes est le principal fondateur de l’ACT et un auteur très prolifique avec près de 60 livres et 550 articles scientifiques. Il a d’abord étudié les théories comportementales et les thérapies cognitives et comportementales. À 29 ans, il a été sujet à des attaques de panique. C’est à cette occasion qu’il a fait l’expérience que les TCC ne fonctionnaient pas toujours et qu’il a cherché à faire le lien avec les approches type zen, la Gestalt et le mouvement du potentiel humain. En 1982, il lance une recherche avec d’autres, sur le contexte qui lie les émotions et les pensées au comportement. Autrement dit, plutôt que de chercher à changer nos pensées et nos émotions, étudions le contexte de ces pensées et émotions : dans quelles conditions elles ont un impact sur le comportement ou non, comment nous y répondons et quelle efficacité cela a. Toute la suite ira dans cette direction contextuelle, comme vous allez le voir. Plus tard, les deux autres fondateurs sont venus s’ajouter à l’aventure. Kirk Strosahl a rencontré Steve Hayes lors d’un atelier à l’université de Washington en 1986. Kelly Wilson a été un étudiant de Steve Hayes à partir de 1989. Kirk Strosahl a une expérience avec les patients borderline, puis en centres de médecine générale. Il est le fondateur de FACT (« Focused ACT »), dont nous parlerons au chapitre 8. Kelly Wilson est un analyste du comportement. Il a, par ailleurs, une histoire d’addiction sévère dont il est sorti il y a de nombreuses années pour commencer sa carrière en psychologie et qu’il mentionne souvent dans ses formations.


L’ACT s’inscrit dans la continuité d’une histoire qui a commencé dans les années 1930 avec l’approche comportementale, puis dans les années 1950 avec la thérapie comportementale. Ce courant se différenciait des approches psychanalytiques par leur volonté de reposer sur des fondements scientifiques. En cherchant des principes et des techniques scientifiques, l’approche comportementale s’est focalisée, dans un premier temps, sur ce qui était observable et mesurable : les comportements visibles.
Le problème avec cette approche, c’est qu’elle laissait de côté ce qui fait la spécificité de l’être humain : les pensées, et plus généralement les phénomènes psychologiques internes. Un double mouvement s’est alors opéré. Dans le courant comportemental est apparu, avec Skinner dans les années 1940, le « comportementalisme radical », qui n’est pas une version extrémiste du comportementaliste mais qui a une définition radicale du comportement : ce n’est plus seulement ce qui est visible de l’extérieur (les actes), mais tout ce que fait une personne, y compris penser, ressentir ou se souvenir. Autrement dit, le comportementalisme radical cherche à appliquer l’approche comportementale à ce qui se passe à l’intérieur de nous, et qui avait été laissé de côté par les premiers comportementalistes comme Watson.
[image: Illustration]
Burrhus Frederic Skinner
Skinner est un psychologue comportementaliste majeur (1904-1990). Il est surtout connu pour le principe du conditionnement opérant (nous allons en reparler d’ici peu) et son approche dite du comportementalisme radical. Le conditionnement opérant est ce qui fait qu’il est souvent associé à des expériences sur des pigeons, avec la fameuse « boîte de Skinner ». Mais il a été le plus souvent mal compris puisque, contrairement au comportementalisme initial de Watson, il ne prétend pas qu’il n’y a que le comportement visible qui compte. Pour lui, ce qui se passe à l’intérieur de nous est aussi digne d’intérêt. Il pense juste qu’il est possible d’utiliser les principes comportementaux pour ces phénomènes internes également. Il a même écrit sur le « comportement verbal ». Mais son approche n’est pas suffisante pour expliquer d’un point de vue comportemental les phénomènes langagiers. C’est ce que la théorie des cadres relationnels permettra de corriger des années plus tard, comme nous allons le voir plus loin.


Par ailleurs, est apparue dans les années 1950 et 1960, avec Ellis et Beck notamment, l’approche cognitive, qui a mis au premier plan l’influence des pensées sur nos émotions et nos comportements. Là où les comportementalistes radicaux considèrent que tout ce que fait un organisme est un comportement (y compris penser ou ressentir), les cognitivistes ont une définition plus restrictive du comportement, qui est limité aux actions visibles. Pour eux, penser n’est pas un comportement mais une cause du comportement.
En prenant la métaphore des systèmes d’information, la thérapie cognitive considère qu’il existe une chaîne causale entre des schémas (représentations du monde stables que nous avons), qui entraînent des distorsions cognitives et des pensées automatiques dysfonctionnelles, causes elles-mêmes d’émotions et ensuite de comportements problématiques.
Pour l’ACT, l’approche cognitive présente l’avantage d’être scientifique (elle cherche à mesurer l’efficacité de ses interventions) et d’intégrer la cognition, mais elle pose deux problèmes : tout d’abord elle ne donne pas une explication satisfaisante de la cognition et du langage ; surtout, elle n’explicite pas les variables sur lesquelles le thérapeute agit pour modifier les pensées dysfonctionnelles.
La troisième vague des TCC
L’approche comportementale a été la première vague des thérapies comportementales et cognitives (TCC), tandis que l’approche cognitive (ou cognitivo-comportementale puisqu’elle conserve les apports des théories comportementales) en a été la deuxième. Dans l’approche comportementale, c’est la manipulation de l’environnement externe qui permet de modifier le comportement. Dans l’approche cognitive, c’est la modification des pensées dysfonctionnelles qui permet le changement comportemental. ACT s’inscrit dans la troisième vague des TCC. Celle-ci considère tout d’abord que le contrôle que nous avons sur nos expériences internes (pensées, émotions, etc.) n’est pas aussi évident que sur nos actions. Ensuite, les pensées ne peuvent pas être dites fonctionnelles ou dysfonctionnelles en dehors de leur contexte. C’est donc vers une focalisation sur ce que nous contrôlons (nos actions) et non sur ce que nous contrôlons moins (pensées, émotions, sensations…) que va la troisième vague ainsi que vers une approche pragmatique (ce qui fonctionne ou non, dans un contexte donné). D’autres courants de thérapie s’inscrivent dans cette troisième vague : MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction de Jon Kabat-Zinn), MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy de Zindel Seghal et John Teasdale) ou encore DBT (Dialectical Behavior Therapy de Marsha Linehan).


L’ACT, héritière du courant comportemental de Skinner, intègre les apports des différentes approches dont nous avons parlé, tout en cherchant à en dépasser les limites : conserver la précision scientifique de l’approche comportementale, reconnaître la nécessité de prendre en compte la pensée, le langage et la singularité de l’être humain, tout en allant plus loin dans la définition du langage et de la pensée et en précisant les processus (les principes actifs) qui permettent le changement autour de ces pensées.
Pour les comportementalistes radicaux, il était évident que les pensées ont bien une influence sur ce que nous faisons. La recherche comportementale s’est alors intéressée, dans les années 1970 et 1980, aux règles verbales. Le fait de donner une règle verbale (une instruction : par exemple appuyer le plus vite possible sur un bouton) permet d’apprendre et d’agir plus rapidement mais entraîne un phénomène étrange : le comportement devient alors plus rigide et moins sensible à l’expérience (ce n’est pas vrai pour toutes les règles car l’ACT cherche à trouver des règles générales, pragmatiques, ancrées dans l’expérience, qui visent à rendre plus sensible aux réalités extérieures). Autrement dit, nous pouvons continuer à appliquer une règle, même lorsque nous avons sous le nez le fait qu’elle ne donne pas les résultats qu’elle prétend donner. Pour le dire encore autrement, respecter la règle est parfois plus important que les conséquences réelles et les règles peuvent alors entraver l’apprentissage par l’expérience.
À  retenir
C’est une des raisons pour lesquelles les patients continuent à faire ce qui ne fonctionne pas, alors qu’ils ont sous le nez l’absence des résultats attendus.


Pour y remédier, l’approche cognitive propose de modifier ces règles, ces pensées, de façon à les rendre plus exactes et plus adaptées. Mais il existe une autre approche : se focaliser sur les contextes qui font que les pensées ont ou non un impact sur notre comportement et les voir sous l’angle de leur efficacité plutôt que de leur vérité. C’est la première version de l’ACT, le « Comprehensive Distancing », apparue dans les années 1980.
Il restait néanmoins un problème de taille : on avait étudié le comportement basé sur des règles mais on ne savait toujours pas donner une définition comportementale précise de ce qu’était une règle verbale. Il fallait donc faire une pause et retourner à la recherche pour trouver cette définition satisfaisante.
Tout commence à se débloquer lorsque Steven Hayes développe, dans les années 1980 et 1990, une nouvelle approche du langage : la théorie des cadres relationnels (ou RFT pour Relational Frame Theory1), qui sera ensuite étayée par des recherches de Hayes lui-même, Barnes-Holmes, Luciano et bien d’autres par la suite. Cette théorie apporte une définition comportementale des règles verbales et une approche comportementale de l’acquisition du langage.
Avec une approche comportementale intégrant les pensées, tous les ingrédients étaient réunis pour pouvoir donner naissance à l’ACT en 1999. Nous allons maintenant voir plus en détail les fondamentaux théoriques qui sous-tendent l’ACT.

La science comportementale contextuelle
L’ACT s’inscrit dans un courant plus large : la science comportementale contextuelle. Les composantes de cette approche scientifique sont :
• une philosophie de la science (« épistémologie ») : le contextualisme fonctionnel ;

• une méthodologie : l’analyse comportementale ;

• une approche comportementale des activités humaines complexes comme les pensées : la théorie des cadres relationnels ;

• un objectif : appliquer ces théories pour soulager la souffrance et faire progresser le bien-être humain individuel et collectif.


Nous allons maintenant passer en revue chacun de ces ingrédients pour en retirer les principes clés.
Le contextualisme fonctionnel
Toutes les approches scientifiques reposent sur des présupposés, qui sont le plus souvent implicites. Ces présupposés ont été définis par Karl Popper. La plupart des approches en psychologie relèvent de l’approche réaliste ou mécaniste (il y en a qui relèvent d’une approche développementale, comme celle de Jean Piaget). Elles isolent des composantes (par exemple des pensées ou des émotions) et cherchent une théorie qui explique les liens entre elles d’une façon qui corresponde le mieux possible à la réalité. Le contextualisme fonctionnel adopte un point de vue radicalement différent :
• Il ne cherche pas à modéliser la réalité du mieux possible (si tant est que ce soit faisable) mais à trouver des théories et des méthodes dans un but pragmatique, en l’occurrence comprendre, prédire et influencer les comportements.

• Par conséquent, le critère d’évaluation n’est plus la correspondance entre la théorie et la réalité mais de savoir si elle permet d’atteindre ou non l’objectif. Autrement dit, une bonne théorie est une théorie qui marche et non une théorie qui est vraie. Par exemple, si vous vous intéressez au fonctionnement des neurones, une théorie neuropsychologique sera plus efficace qu’une théorie psychanalytique, car plus adaptée à votre objectif que l’autre.

• Enfin, le contextualisme fonctionnel considère qu’on ne peut comprendre un comportement que dans son contexte (actuel et historique). Surtout, il s’intéresse à l’impact du contexte sur le comportement et à comment il est possible d’agir sur ce contexte pour influencer le comportement.


[image: Illustration] Le contexte
Le contexte, c’est tout ce qui est en dehors d’un comportement (ce dernier étant tout ce que fait un organisme, y compris penser, ressentir, etc.). Cela inclut donc les dimensions biologiques, génétiques, sociales et culturelles, les expériences passées mais aussi l’environnement physique et interpersonnel actuel. Le contexte est donc à la fois historique (ce qui s’est produit dans le passé) et actuel (les circonstances présentes). Dans l’ACT, c’est le contexte psychologique du patient ainsi que le contexte social de la thérapie que le thérapeute utilise pour influencer le comportement du patient dans le sens que ce dernier veut donner à sa vie.


[image: Illustration] En synthèse
• L’ACT est une théorie qui cherche à comprendre, prédire et influencer les comportements.

• Un comportement ne peut se comprendre que dans son contexte.

• La seule façon d’’influencer un comportement est d’agir sur le contexte (physique, relationnel, psychologique…).





L’analyse comportementale
Pour le comportementalisme radical et pour la science comportementale contextuelle, tout ce que nous faisons est un comportement : nos actions mais aussi nos pensées, nos émotions, nos souvenirs, etc. Et tout comportement est un événement spécifique : une personne, à un moment précis, dans une situation donnée. Pour le dire autrement, un comportement intervient toujours dans un contexte.
La méthode de l’analyse comportementale, c’est d’analyser les liens entre un comportement et son contexte :
• choisir le comportement à analyser ;

• identifier les facteurs contextuels qui influencent ce comportement ;

• modifier ces facteurs pour amener un changement dans le comportement.
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