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Editorial

Sébastien BOHLER

Suis-je parano?

Au moment de terminer ce numéro, j’ai comme un doute,
Une de ces interrogations perturbantes qui vous font regar-
der autour de vous d’un air effaré: « Est-ce que c’est moi qui
réve, ou bien nous allons vers de gros problémes? »

- La NSA espionne tout le monde et la diplomatie ne s’en
remettra pas (page 12)

- Microsoft est en train de fabriquer des générations de
décérébrés en nous assurant que c’est génial (page 19)

- Nous avons tellement peur de la mondialisation que
nous nous comparons i des abeilles terrorisées par le frelon
asiatique (page 16)

- Les enfants perdent leurs souvenirs joyeux a 'age de
10 ans et seraient de plus en plus phobiques de I'école
(pages22 et 62)

- Les gens ne font pas la différence entre une robe bleue et
noire, et une robe blanche et dorée (page 35)

- Nous ne saurons bientdt plus écrire & cause des claviers
et des traitements de texte (page 66)

- Dans chaque bureau sommeille un psychopathe qui, en
prime, est aussi narcissique et manipulateur (page 38)

De deux choses I'une. Soit je sombre dans la parano, soit
j’essaie de positiver. Et 13, vous ne me croirez jamais: la prin-
cipale source d’espoir dans ce numéro est le travail. Com-
ment s'estimer motivé, utile, autonome... Comment se
sentir bien dans sa vie professionnelle, c’est le sujet de notre
dossier (page 46), avec les meilleures découvertes de la psy-
chologie positive pour avoir au moins une bonne raison de
retourner au bureau. Bonne rentrée !

© Cerveau & Psycho - n"71 septembre - octobre 2015

Donnez votre avis

Amis lecteurs, nous avons besoin de vous.
Vos avis et commentaires seront précieux pour améliorer
votre magazine. Un grand merci pour vos réponses sur :

http://bit.ly/11KrZaP

De nombreux cadeaux a gagner
L'équipe de Cerveau & Psycho
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Voir ou revoir ce film, pour comprendre en
détail comment fonctionne le cerveau d'un
enfant, ses souvenirs, ses peines et ses joies.

Serge Tisseron
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§ Les secrets trop pesants nuisent & notre

5 santé, Savoir les partager est alors crucial.

9 Sarah Zimmermann
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qui trompe notre vision ?

Christophe André

Stephen Macknik et Susana Martinez-Conde
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développer son autodétermination, en se
donnant la possibilité d'engager soi-méme
les taches et de les contrbler.

Fabien Fenouillet

61 Interview: les managers .
doivent montrer I'exemple =~ 36 De sombres personnalltes

Pourquoi I'exemplarité décuple la faculté lls sont narcissiques, machiaveliques
d’engagement des collaborateurs. et psychopathes. Quand on les repére,
Tessa Melkonian une seule chose a faire : s'éloigner.

Frieder Wolfsberger
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Neurosciences cognitives

La confiance, vitale et faillible

Méme si nous sommes obligés de faire confiance aux
autres et a nos propres jugements, notre cerveau
nous trompe plus souvent qu’on ne le croit.

Sans confiance, rien n'est pos-
sible. Ni lien humain, ni enga-
gement, ni décision féconde.
A chaque instant de nos vies,
nous nous fions & nos proches,
a notre bonne étoile (pourrai-
je rembourser cet emprunt ?],
et méme a nos peurs [je ne
pense pas que je pourrai plon-
ger de cette hauteur). Or des
chercheurs de ['Institut du cer-
veau et de la moelle épiniére, de
l'université Pierre-et-Marie-Curie
et du Centre d’économie de la
Sorbonne, en étudiant comment
une partie de notre cerveau crée
ce sentiment, réveélent aussi
pourquoi il est a la fois crucial et
parfois trompeur.

C'est dans notre cortex pré-
frontal ventromédian, situé a
I'avant du cerveau et au-des-
sus des yeux, que se forgerait
le sentiment de confiance. Ce
sentiment émerge sans que
nous le voulions dans prati-
quement toutes les situations.
Par exemple, en observant |a
carte d'un restaurant. De pre-
miers neurones s'activent au
moment ol vous essayez d'ima-
giner la saveur de tel ou tel plat.
Pratiguement au méme instant,
d'autres neuronnes [dans votre
cortex préfrontal ventromédian)
estiment le degré de confiance
que vous avez dans vos propres
estimations. Vous pouvez ainsi
penser: « le steak tartare a ['air

’actualité

6 @ Cerveau & Psycho - n°7| septembre - octobre 2015




correct » et «je ne suis pas trés str de mon coup ». Ou
bien : «les scampis grillés doivent étre délicieux> et
aussi «¢a, j'en suis sdr»,

Ces deux dimensions du jugement, appréciation
et confiance dans I'appréciation, vont de pair. Magl
Lebreton, Mathias Pessiglione et leurs collégues
ont découvert que la méme région du cerveau — le
cortex préfrontal ventromédian — crée a la fois le
jugement et la confiance dans ce méme jugement,
ce qui explique probablement pourquoi plus I'appré-
ciation est intense (les scampis sont délicieux] plus
la confiance est élevée [j'en suis sar]. Une erreur qui
nous fait accorder plus de confiance aux jugements
extrémes.

Ceci explique Ie biais d'optimisme, un défaut cogni-
tif facheux qui améne par exemple 85 % des gens a se
croire meilleurs conducteurs que les autres. Le cortex
préfrontal ventromédian pourrait en étre la cause car
il crée a la fois l'estimation de sa propre habileté de
conducteur (je me débrouille bien) et la confiance dans
ce jugement (j'en suis certain). Cette zone cérébrale
semble incapable de dissocier les deux, c'est-a-dire
de penser quelque chose comme : « Je suis trés bon
conducteur mais je n'en suis pas trés certain. »

Sébastien BOHLER

Un autre exemple est I'« effet halo >, une confiance
excessive que nous inspirent les personnes intéres-
santes, brillantes, belles ou attirantes. Notre appré-
ciation immédiate de ces personnes étant positive,
nous avons du mal a la remettre en question. Dans le
domaine de I'économie, les investissements a haut
risque en bourse, du fait gu'ils représentent des options
trés désirables, sont accompagnés d'une confiance
excessive. On connait les conséquences...

Laspect inconscient des processus de confiance les
rend particulierement difficiles a maitriser. ll peut &tre alors
profitable de les rendre « plus conscients », par exemple
en y réfléchissant a haute voix ou en communiguant notre
sentiment de relative certitude auprés de notre entourage.
En 2010, des chercheurs anglais et danois avaient ainsi
découvert que deux personnes devant évaluer ensemble
lintensité et le contraste d'un stimulus visuel (il s'agissait
de lignes noires sur un fond gris) livraient une meilleure
estimation ensemble quinviduellement. Mais cela ne fonc-
tionnait qu'a une condition : qu'elles se communiquent leur
degré de confiance en leur propre jugement.

M. Lebreton et al,, Automatic integration of confidence in the
brain valuation signal, in Nature Neuroscience, & paraltre.,

Psychologie sociale

Les enfants justiciers

Il'y a toujours un justicier dans une
cour d'école. Et cela commence tot.
A l'université de Leipzig, le psycho-
logue et éthologue Michael Tomasello
a étudié les tout premiers compor-
tements de «justice restaurative »
[détecter une iniquité et abtenir
réparation pour la victime) chez des
enfants de 3 3 5 ans. Pour cela, il a
demandé a des enfants de réagir face
a des situations ol un personnage
[représenté par une figurine] se fait
voler ses petits gateaux par un autre.
Chacun a la possibilité de manipuler
par des cordes un plateau tournant
pour faire revenir les biscuits vers la
figurine lésée. La moitié des enfants

n'hésitent pas. Leur
sang ne fait qu'un tour,
et le plateau aussi.
Chez les enfants de
5 ans, les redresseurs
de torts sont encore
plus nombreux : 70 %
interviennent. Des proportions voi-
sines de celles observées quand un
enfant doit obtenir réparation pour
lui-méme.

Déja «réparateurs», les enfants
de cet ge ne sont pas encore « puni-
tifs »: c'est seulement vers 7 ans gu'ils
considérent que l'offenseur doit en
outre payer pour son méfait. Ce qui fait
penser que la justice «restaurative »,

® Cerveau & Psycho - n°71 septembre - octobre 2015

fondée sur l'empa-
§ thie avec la vic-

time, préexiste a la

justice rétributive.
& En tout cas, cette
T_ZE.. faculté proprement
® humaine [les singes
étudiés par Tomasello ont le sens
de l'injustice pour eux-mémes, mais
pas pour un congénére lésé) pour-
rait constituer le socle des systémes
de justice fondés sur l'intervention
d'un tiers, et non plus sur la vengance
personnelle.

K. Riedl et al., Restorative justice in children,
in Current Biology, vol. 25, pp. 145, 2015,



Neurosciences cognitives

Mais ou donc ai-je vu cette personne ?

Il est toujours embarrassant de reconnaitre
quelqu’un et de ne pas se rappeler ol on I'a
rencontré. Ce phénoméne serait di a des
neurones qui, dans notre cerveau, créent les
associations entre les visages et les lieux.
Mathias Ison et ses collégues des universi-
tés de Leicester, Los Angeles et Tel Aviv ont
pu voir ces associations se former en direct.
Pour cela, avec son accord, ils ont implanté
des électrodes dans le cerveau d'un patient
opéré pour des crises d'épilepsie incu-
rable. lls ont ainsi localisé
certains neurones qui
s'activaient uniguement
lorsqu’on leur montrait la
photo d'un des collegues
du patient, et d'autres
neurones qui réagissaient
seulement a la vue d'un
lieu — en l'occurrence, la
tour Eiffel.

Enfin, ils ont montré
au sujet un cliché ot
apparaissaient a la
fois le collegue et le
manument. Quelques

instants aprés, ils ont
constaté que les neu-
rones jusqu'alors sen-
sibles exclusivement
au collégue deve-
naient capables de
s'allumer aussi a la
vue de la tour Eiffel.
Cette derniére suf-
fisait désormais a
évoquer le visage qui lui était

associé,

Ainsi s'était créé, en quelques instants,
un souvenir mélant une personne et un
lieu. Comment? En voyant la photo réunis-
sant les deux éléments, le neurone sensible
au collégue et celui réceptif a la tour Eiffel
sont entrés en activité simultanément. Or,
d'aprés une loi fondamentale des réseaux
de neurones appelée loi de Hebb, deux neu-
rones actifs au méme instant renforcent
leurs connexions. Ces connexions étant
établies, il suffit dés lors que 'un soit activé

pour que l'autre le soit aussi. Ainsi, le sujet
se remémorera son collégue a chaque fois
gu'il passera devant la tour Eiffel.

Ce mécanisme explique certains phé-
nomeénes bien connus : si vous passez
des vacances avec 'élu(e] de votre coeur
dans un lieu idyllique, il suffira de retourner
seul(e] en ce lieu pour penser automatique-
ment a la personne aimée. Toutefois, seul
un tiers des neurones mesurés dans cette
expérience permet de reconstituer le souve-
nir d'un lieu a partir d'un visage, alors que les
deux tiers agissent dans 'autre sens et réac-
tivent la représentation d'un visage a partir
d'un lieu. C'est peut-étre pourquoi il est plus
difficile de se rappeler ol on a vu une per-
sonne, que l'inverse.

M. . lson et al,, in Meuron, vol. 87, pp. 1-11, 2015.

© Cerveau & Psycho - n°7| septembre - octobre 2015



Neurobiologie

Le cri, un signal d'alarme
g

La représentation du cri par Edvard Munch illustre |a distorsion sonore et
Fimpact profond que le cri exerce sur notre psychisme. Des scientifiques
genevois et new-yorkais ont visualisé cet impact. Luc Arnal et ses collé-
gues révelent que les cris humains ont une structure sonore unigue.
Quand nous avons trés peur, ou que nous débordons de colére, nos
cordes vocales produisent une vibration d’'un genre particulier. Alors que
notre voix parlée produit des variations d'intensité sonore au rythme de 5
oscillations par seconde environ, la voix criée produit deux types de varia-
tions d'intensité : 'une & un rythme de 30 oscillations par seconde, l'autre a
un rythme de 150 oscillations par seconde. Ces deux oscillateurs dans une
méme voix conférent au cri un régime sonore que les scientifiques quali-
fient de “rugueux”: d'ol ce timbre si particulier, instable et déchirant.
Le cerveau humain est trés sensible aux cris, comme l'ant constaté les
neuroscientifiques. En faisant écouter des enregistrements de cris a des
volontaires installés dans une IRM, ils ont observé une activation instanta-
née de I'amygdale, une partie du cerveau spécialisée dans la détection des dangers et la peur. Enfin, ils ont décou-
vert que la structure sonore des sirénes d'alarme est exactement semblable 4 celle des cris, par la présence de deux
oscillateurs soneres simultanés. Les bleus et les rouges du tableau semblent faire écho, dans le domaine visuel, a
ces deux oscillateurs aux fréquences si clairement distinctes.

L. H. Arnal et al., in Current Biology, vol. 25, pp. 1-6, 2015,

OSTE
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Neurosciences comportementales

Ces moments ou |'on se jette

sur la nourriture

Il'y a des moments ol c'est plus fort que vous.

Cette barre de chocolat, il vous la faut. Et pas

question de la déguster posément : en quelques

bouchées, la voila déja au fond de votre esto-

mac. D'ailleurs, il y en a d’autres dans le pla-

card. Les gestes sienchainent, machinaux. Une
minute aprés, c'est un sentiment de
vide. Que s'est-il passé ? Pourquoi avez-
vous mangé tout cela 7 Sans pouvoir
Vous arréter...

Vous avez vécu un moment de
perte de contrble. Un contrdle quin'a
plus été exercé par la partie la plus
raisonnable de votre cerveau: votre
cortex préfrontal dorsolatéral.
Normalement, ce cortex préfrontal dor-
solatéral surveille nos comportements
et tempére nos impulsions ou envies
soudaines en intégrant des impératifs &
long terme. C'est lui qui nous retient de
dépenser tout notre argent en achats
de chaussures, en gardant a l'esprit nos

& objectifs d'épargne. Dans la bataille qui
‘é se livre en nous entre raison et plaisir,
la raison, c'est lui. Mais certaines situa-

_ & tions ou émotions peuvent déconnec-
i ter la raison. Cest le cas du stress. Le
B stress, ont découvert des chercheurs de

l'université de Zurich, a un effet catastrophique
sur notre tour de contrile comportementale. Le
cortisol qu'il produit se fixe sur certains récep-
teurs dans le cortex préfrontal dorsolatéral et
paralyse leur fonctionnement.

Dans un test ol des personnes devaient choi-
sir entre manger un morceau de chou-fleur et
un hamburger, une situation de stress préalable
leur faisait ainsi préférer le hamburger et décon-
nectait le cortex préfrontal dorsolatéral des
zones internes du plaisir, comme 'amygdale, le
striatum et |e cortex préfrontal ventromédian.
Dés lors, ces censeurs du plaisir devenaient les
seuls maitres a bord et les sujets se jetaient sur
le hamburger, oubliant toute raison.

Pour éviter ces moments de perte de contrble,
sachons d'abord repérer les instants ol I'on se
sent stressé, puis agir sur les causes du stress,
guelles soient dues & un conflit humain, un
souci administratif ou une deadline trop serrée.
Relativiser les enjeux, éventuellement recourira
des techniques de relaxation ou de méditation,
peut aider. Car les conséquences d'une perte de
contrdle, outre les crises de boulimie, peuvent
aussi se traduire par des achats impulsifs ou
des conduites agressives.

5.U. Maier et al., in Mewron, vol. 87, pp. 1-11, 2015,

En Bref

Condamné a mort pour son faciés

Avoir une « mauvaise t&te» peut coliter la vie, révéle

une étude menée par deux psychologues auprés

de 742 condamnés pour meurtre dans I'Etat de Floride.
John Paul Wilson et Nicholas O. Rule ont présenté des
photographies de prévenus, dont la moitié avaient été
condamnés a mort et 'autre a perpétuité, a un échantillen
mixte de 208 observateurs. Ces derniers devaient évaluer
sur une échelle de | 4 8 le «degré de confiance» que

les prévenus leur inspiraient. Les condamnés & mort ont
obtenu en moyenne une note inférieure aux condamnés a
perpétuité. Pire: les personnes victimes d'erreurs judiciaires
(condamnées & mort puis innocentées) ant requ les mémes
notes que les condamnés & mort. Signe que |a peine capitale
est parfois prononcée pour un délit de faciés.

Bonobos : quatre traits
de personnalité

Quelle est la structure psychique d'un bonobo ?

Des éthologues écossais, japonais et belges ont

analysé les comportements de | 54 bonobos dans

des situations aussi bien sociales que pratiques
(recherche de nourriture, exploration, prise de risque)
et en ont inféré quatre grands traits psychologiques
sous-jacents : l'agréabilité, la méticulosité, 'ouverture
aux expériences et assertivité, capacité i défendre ses
droits sans empiéter sur ceux des autres. Chez 'humain,
on retrouve ['agréabilité, la méticulosité et l'ouverture
aux expériences, mais il faut y ajouter |'extraversion et
|a stabilité émotionnelle. La structure de la personnalité,
similaire mais pas identique entre nos deux espéces,
pourrait avoir été modelée au fil de ['évolution.
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Neurosciences

Toujours plus vite !

Livresse de la vitesse a quelque chose d'irrésistible. Pour
s'en convaincre, il suffit d'observer le chiffre d'affaires des
entreprises qui commercialisent des détecteurs de radars
d’autoroute. Notre cerveau serait-il donc précablé pour
aimer la vitesse ?

Selon une décauverte récente, il contiendrait des neu-
rones expressément sensibles 3 notre vitesse. Ces neu-
rones viennent d'étre localisés chez le rat. Des scienti-
fiques ont implanté des électrodes dans une partie du
cerveau de ces animaux, le cortex entorhinal médian, et ont
mesuré ['activité de ces neurones quand le rat était amené
a se déplacer 4 différentes vitesses prédéfinies [grace &
un systéme de tapis roulant). Résultat : 15 % des neurones
de cette région émettent des courants électrigues dont la
fréquence augmente avec la vitesse. lls codent, par leurs
décharges électriques, la vitesse de I'animal. Plus I'animal
va vite, plus les neurones émettent de signaux électriques.

Sentir sa propre vitesse avec la meilleure précision
possible est crucial pour se repérer. Imaginez que vous
rouliez a bord d'une voiture sur une autoroute, mais
que cette voiture dispose uniguement d'un compteur
de vitesse, et non d'un compteur kilométrique. Pour
connaitre la distance parcourug, vous mesureriez votre
vitesse et la multiplieriez par le temps écoulé. C'est ce
que fait le cerveau du rat. |l utilise les données fournies
parles neurones de vitesse et les convertit en distances
qui sont reportées surune carte interne, représentée par
des neurones d'un autre type appelés neurones de grille
[car ils quadrillent I'envirennement de I'animal) et qui

Infinis du cerveau

Si vous mesuriez un millioniéme de millimétre

et pénétriez dans un cerveau, que verriez-vous ?

Les images de cette aventure ont été obtenues

par huit universités américaines, Dans un cube de

|2 micrométres de cité, on trouve | 600 neurones,
I'700 synapses reliant principalement des renflements
d'axones (varicosites) et des €pines dendritiques
(protubérances sur les dendrites). Dans chaque
renflernent, environ 700 vésicules synaptiques conte-
nant chacune |0000 molécules de neurctransmetteur.
Il'y aurait donc |,4 millions de milliards de synapses
dans notre cerveau, et le petit bonhomme qui
voudrait les connecter au rythme d'une par seconde
serait tout juste en train de terminer son travail s'l
l'avait commence i I'époque des derniers dinosaures!
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ont valu le prix Nobel cette année a leurs découvreurs.
La vitesse serait alors, pour notre cerveau, la mesure de
I'espace. La perception que nous avons de notre rayon
d'action nous serait en grande partie livrée par nos neu-
rones de vitesse. Est-ce la raison pour laguelle celle-ci nous
attire ? C'est bien possible, car en nous déplagant plus vite,
nous avons le sentiment de maitriser davantage le monde
qui nous entoure.

E. Kropff et al., in Nature, vol. 523, p. 419, 2015.

65%

d'investissements risqués en plus
chez des traders ayant regu un comprimé
de cortisol (hormone du stress)

Source: Saentific Reports, val. 5, p. 11208, 2015.

Sébastien Bohler

est rédacteur en chef adjoint
a Cerveau & Psycho.

Retrouvez la page Facebook
de Cerveau & Psycho.
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Regard sur |"actualité

’espionnage en tant que tel ne semble

pas nous choquer outre mesure :

nombre de films d’action mettent en

scéne des espions talentueux dont
- ! nous partageons avec plaisir les aven-
tures, et nous jugerions probablement absurde
et utopique la proposition de dissoudre les
services secrets francais. Alors que la menace
terroriste m'a jamais été aussi élevée, I'espion-
nage parait constituer une nécessité et un outil
indispensable.

Ce n'est donc pas le fait de 'espionnage en
tant que tel qui a choqué le public quand celui-
ci a découvert que la NSA avait intercepté les -
communications des présidents francais de L’

Jacques Chirac & Frangois Hollande en passant e s I o n
par Nicolas Sarkozy. C’est plutdt le fait que
les Etats-Unis, et donc par extension la NSA,

étaient supposés étre nos alliés. Espionner passe - [ = -
encore, mais espionner un allié constitue une ‘ q u I m a I m a I

double rupture de confiance.

La tentation de surveiller Peut-on s‘espionner entre alliés ?
En effet, les scientifiques (et en particu- Les théories psy{:hﬁlogiq ues

lier les psychologues) qui travaillent sur la :

confiance divisent celle-ci en deux composantes - de la confiance montrent

distinctes : la confiance épistémique d'un coté, H X

et la confiance sociale de I'autre. Uadjectif épis- iU il % plUS‘a y perd L

témique renvoyant au mot grec qui signifie qu‘a y gagner.

« connaissance », la confiance épistémique
désigne le degré de confiance que nous avons
dans le témoignage d'une certaine personne.
Lhomme étant un étre social, la plupart de nos
connaissances ne sont pas acquises directement
mais 4 travers le témoignage d’autrui. Pour ne
pas tomber dans I'erreur, il faut distinguer les
individus dont le témoignage n’est pas fiable
(soit qu’ils se trompent, soit qu’ils mentent)
de ceux dont le témoignage est fiable. Cette
distinction, les jeunes enfants apprennent i la
faire trés tot. Des études récentes montrent que,
des 'age de 3 ans, les enfants manifestent une
préférence pour les individus « fiables » et sont
capables de baser cette préférence tant sur leurs
observations personnelles (comme le nombre

& RaifFinn Hestolt / Corbis

12 © Cerveau & Psycho - n"7| septembre - octobre 2015



de fois ot ils ont vu un informateur livrer de fausses indications
auparavant) que sur des informations fournies par d’autres sources
(telle la réputation morale de 'informateur).

Mais le mensonge et la dissimulation impliqués par 'espionnage
d’un allié ne constituent pas seulement une trahison épistémique :
ils constituent aussi une trahison sociale. En effet, les étres humains
ne se contentent pas de partager de I'information : ils agissent aussi
et coopérent dans le but d’améliorer leur situation. Seulement, la
coopération est un pari risqué : dans de nombreuses situations, il
peut étre avantageux pour vos associés de vous poignarder dans le
dos afin de remporter tous les bénéfices de la coopération, tandis que
vous en souffrirez tous les inconvénients. Le philosophe Jean-Jacques
Rousseau illustrait déja ce probléme au moyen de I'anecdote suivante
(qui a depuis été reprise par les théoriciens des jeux) : imaginez que
deux chasseurs partent a la chasse au cerf. C’est une entreprise qui
consomme beaucoup de temps et nécessite deux personnes, mais qui
rapporte de quoi nourrir chaque chasseur pendant trois jours. Alors
qu'il attend, embusqué, le passage du gibier, chaque chasseur voit passer
devant lui un li¢vre, plus facile 4 attraper. Chaque chasseur a ainsi le
choix de quitter son poste et d’abandonner la chasse au cerf pour une
récompense plus immeédiate qui lui demandera moins d’effort. Mais
s'il agit de cette maniére, ’autre chasseur, qui reste embusqué, aura
perdu son temps pour rien, Faire confiance, au sens social du terme,
consiste alors & agir en supposant que nos alliés résisteront aux sirénes
de la tentation (le litvre) et continueront a investir leurs ressources et
leurs efforts dans le projet commun (la chasse au cerf).

Quand la confiance s'érode

La dynamique de la confiance sociale a fait I'objet de nombreuses
études dans le domaine de I'économie expérimentale, qui étudie les
comportements des participants dans le cadre de situations arti-
ficielles simplifides appelées « jeux économiques », Un de ces jeux
économiques est justement le « jeu de la confiance », dans lequel un
participant regoit initialement une certaine somme d’argent (disons
10 euros). Il peut donner tout ou partie de cet argent 4 un second
participant, sachant que 'argent donné sera alors multiplié (par
exemple, triplé) lors du transfert. Ainsi, si le premier participant
donne 10 euros au second, le second se retrouvera avec 30 euros. Le
second participant a alors la possibilité de rendre tout ou partie de
'argent au premier participant. Dans un monde idéal, la stratégie
consisterait pour le premier participant & donner tout son argent
au second, et au second a rendre la moitié de I’argent gagné au
premier. Le premier participant se retrouverait ainsi avec 15 euros
au lieu de 10. Mais le probléme est que le premier participant peut
aussi se retrouver sans rien, si le second participant décide de ne
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Florian Cova

est chercheur octorant en

philosophie et psychologie au Centre
interfacultaire en sciences affectives de

'université de Genéve.

L’actualité

En juin 2015, cing rapports

de la NSA révélent que les

présidents Chirac, Sarkozy

et Hollande ont été espion-
nés par les services de renseignement
américains entre 2006 et 2012. Cette
affaire portée au grand jour par le site
WikilLeaks fait suite i celle des écoutes
du portable de la chanceliére allemande
Angela Merkel en 2013, Suite 4 ces révé-
lations, le président Obama aurait assuré

que ces pratiques ont cessé.
que les situations de ce

‘_
type nuisent gravement et

durablement aux accords de coopération,en
suscitant un ressentiment profond et tenace.

La science
Les études scientifiques
sur la confiance révélent

Lincertitude
‘) Le fonctionnement des
® systémes diplomatiques et

des traités internationaux

n'est pas forcément simi-
laire a celui qui prévaut entre personnes.
En dautres termes, les Etats pourraient
étre dénués d'émotions et d'un sens de
I'équité, ce qui limiterait I'impact de ces
trahisons... sans &tre pour autant trés
rassurant.
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Regard sur I'actualité

rien lui rendre. Il faut donc que le premier
participant fasse confiance au second pour
« investir » son argent.

Les résultats montrent que les premiers
participants décident généralement d’in-
vestir une partie de I'argent, mais rarement la

« Ces pratiques sont anormales
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entre pays démocratiques
alliés de longue date. »
Manuel Valls, le 24 juin 2015

totalité, révélant ainsi une confiance partielle.
Mais les économistes expérimentaux se sont
tout particuli®rement intéressés A ce qui se
produit lorsque le second participant trahit
la confiance du premier, en refusant de
rendre I'argent. Sans surprise, un effet direct
de cette trahison est une perte de confiance :
un participant qui a été trahi n'investira plus
son argent, privant le second participant de
tout gain futur. Mais ce n’est pas tout : ces
mémes expériences montrent que le partici-
pant trahi est aussi prét & dépenser une partie
de I'argent qui lui reste (et donc 4 augmenter
ses pertes) dans le seul but de faire perdre au
traitre I'argent gagné (quand cela est autorisé
par le jeu). Autrement dit : trahir la confiance
de quelqu’un ne fait pas que le dissuader
de coopérer avec vous, il le transforme en
ennemi mortel. Et c’est sans compter que
cela a le méme effet (bien que plus faible)
sur d’éventuels spectateurs impartiaux,
qui seront tout aussi préts & user de leurs
ressources pour s'assurer que votre trahison
ne reste pas impunie. De plus, dans les deux
cas, le désir de punir le traitre semble étre
motivé par des émotions violentes comme
la colére et I'indignation, ce qui rend les
bourreaux insensibles 4 des considérations
rationnelles, comme le fait qu'ils ne tireront
aucun bénéfice de la punition.

Il est certes possible de regagner la
confiance de ses anciens alliés, en s'en
montrant digne lors d’interactions ulté-
rieures. Mais cela prend du temps : une
réputation est plus vite perdue que gagnée,
de sorte que trahir la confiance de ses alliés

représente un risque majeur pour quicongque
a besoin de leur coopération. Dans le cas
particulier de 'espionnage, le fait de rega-
gner la confiance d’un alli€ est rendu encore
plus difficile par le fait qu'espionner ne
revient pas seulement a trahir la confiance
de son allié, mais montre aussi qu’on n'avait
pas soi-méme confiance en cet allié. Or,
faire preuve de défiance envers un allié mine
encore davantage sa confiance, et rend plus
difficile toute future coopération. Ainsi, dans
les jeux économiques, la possibilité de punir
les traitres permet de s"assurer la coopération
de tous, mais diminue la confiance des parti-
cipants les uns envers les autres. De méme,
la psychologie des entreprises a étudié I'effet
de la surveillance du travail des employés
sur leur motivation et a observé que cette
surveillance a des effets délétéres (baisse de
la motivation, perception plus négative des
relations au sein de I'entreprise) quand les
employés Uinterprétent comme manifes-
tant un manque de confiance de la part des
employeurs.

Petites trahisons entre amis

L'espionnage envers un alli¢ semble
donc étre une terrible erreur. Cependant, il
convient de noter que tous les effets délé-
téres mentionnés ci-dessus {colére, volonté
de punir} dépendent du contexte. Ils s’atté-
nuent quand les participants s’attendent
a étre « trahis » ou quand les régles tacites
changent. Ainsi, les participants coopérent
moins quand le « jeu de la confiance »
leur est présenté sous le nom de « jeu de
Wall Street » et plus quand celui-ci leur
est présenté sous le nom de « jeu de la
communauté », et leurs attentes envers leurs
alliés varient en circonstances. Du coup,
espionner ses alliés n’est une mauvaise déci-
sion que s'il est admis qu’il est interdit de
le faire : mais peut-étre les lois de la diplo-
matie internationale ne sont-elles pas celles
des individus et autorisent implicitement
I'espionnage entre alliés. Et les Etats ne sont
pas des &tres humains dotés d’émotions et
de sens moral. Savoir dans quelle mesure
le ressentiment de la trahison vécu par les
individus s’étend a la prise de décision poli-
tique est un sujet de recherche en
soi, pour lequel on manque encore ﬂ
de résultats. n
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'ceil du Psy

Labeille, miroir de nos angoisses

Inquiets face aux bouleversements climatiques
et a la mondialisation, nous aurions tendance
a transférer nos angoisses sur les abeilles.
Deux processus nous y prédisposent :
I'identification et la projection.

ui a dit : « Si Pabeille

venait 4 disparaitre de

la surface du globe,

I'humanité n’aurait plus

que quatre ans a vivre.
Plus d’abeilles, plus de pollinisation,
plus de plantes, plus d’animaux, plus
d’hommes » ? La prophétie est attri-
buée a Albert Einstein. Et méme si
une enquéte minutieuse a montré
qu'il n'avait jamais prononcé cette
phrase, elle a fait le tour du monde et
reste largement reprise. Et & chaque
fois que sont évoquées des menaces
pesant sur les abeilles, les humains
tremblent pour leur propre sort. Il
est vrai qu'entre ces deux espéces, les
liens sont anciens et étroits...

La ruche humaine

Depuis toujours, nous portons
sur les abeilles un regard attentif, et
parfois subjectif, marqué par deux
mécanismes connus en psychologie :
Iidentification et la projection.

L’identification est le processus,
parfois inconscient, par lequel on
intériorise et on s’attribue des carac-
téristiques propres a autrui, en
général valorisées ; on peut s'iden-
tifier 2 un héros humain ou sur-
humain, mais aussi 4 des animaux
dont on admire la force ou I'intel-
ligence ; cela a été longtemps le
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cas dans ’histoire avec 'ours, le
lion, I'aigle, souvent divinisés,
choisis comme totems, protecteurs,
symboles, etc. Et bien sir, avec les
abeilles. Non que les humains aient
eu envie de ressembler aux abeilles en
tant qu'individus, mais plutdt parce
que leur fonctionnement social est
admiré depuis la nuit des temps.

Un livre récent, L'abeille (et le)
Philesophe, retrace I'histoire des
paralleles que les penseurs ont établis
entre les abeilles et les hommes. Ainsi,
Fontenelle écrit dans une de ses fables,
en 1686 : « Il y a dans une planéte,
que je ne vous nommerai pas encore,
des habitants trés vifs, trés laborieux,
trés adroits. Ils sont entre eux d’'une
intelligence parfaite, travaillant sans
cesse de concert et avec zéle au bien
de I’Ftat, et surtout leur chasteté est
incomparable, » De fait, quelle que
soit I’époque, chaque
société a pu voir
dans I'organisa-
tion de la ruche
de quoi inspirer
ou justifier son
propre fonction-
nement. L’Ancien
Régime appréciait
bien évidemment
une organisation
ol chacun reste 4 sa
place en fonction de

Christophe André

son rang de naissance et ou personne
ne se révolte contre le pouvoir en
place. Mais les régimes révolution-
naires et républicains ont eux aussi
chanté les louanges des abeilles,
en les comparant notamment aux
guépes et aux frelons, par exemple au
XIX® siecle dans la célébre « Parabole
des abeilles et des frelons » oppo-
sant les frelons parasites (assimilés
aux dirigeants de I'Etat et du clergé,
nobles, rentiers, courtisans, etc.) aux
abeilles industrieuses (savants, arti-
sans, cultivateurs, négociants, etc.) :
si ces « abeilles » productives venaient
a disparaitre du pays, ce dernier s'ef-
fondrerait, tandis que la suppression
des « frelons » parasites ne lui ferait
aucun mal, et peut-&tre méme au
contraire le plus grand bien. ..
D’autres ont admiré le caractére

radicalement social de I'insecte :
une abeille isolée, méme
bien traitée et

£ Dani Vincek / Shutlersiock.com
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« L'abeille est percue comme une sorte de miroir magique, qui détiendrait
la triple faculté de refléter, de modifier et de prédire la vie des hommes. »
Pierre-Henri et Frangois Tavoillot, L'Abeille (et le) Philosophe

bien nourrie, meurt immanquable-
ment, incarnant au plus haut point la
notion d’interdépendance chére aux
penseurs bouddhistes, selon laquelle
le tout n’est rien sans ses parties,
mais aucune partie n’est rien sans
le tout... Comme le remarquait en
1793 I’écrivain (largement oublié)
Dorat-Cubiéres, dans son ouvrage Les
Abeilles, ou Pheureux gouvernement :
« Les abeilles ont été pour nous ce que
sont les nuages ; chacun y a vu ce qu'il
a désiré d’y voir. »

Tout ceci peut expliquer pour-
quoi, dans notre vocabulaire quoti-
dien, nous utilisons souvent des
termes faisant référence au monde
des abeilles : faire le buzz rappelle le
bruit du bourdonnement, en anglais ;
se faire enfumer par des médias ou
des politiques évoque la manceuvre
de 'apiculteur pour endormir un
essaim ; une ambiance de ruche se dit
3 propos de lieux o1 chacun s’active
avec précision et animation ; le verbe
essaimer suggeére une vaste diffu-
sion d’'idées ou d’attitudes nouvelles,
etc. I est aussi significatif que, dés
la Renaissance, le premier animal
suscitant un intérét scientifique
jusqu’a étre officiellement observé au
microscope ait été une abeille, dont
les dessins représentant I'anatomie

détaillée furent publiés deés 1623,

Frelons
de la mondialisation

Nous aimons donc bien nous iden-
tifier, en tant qu’espéce, aux abeilles
industrieuses et solidaires, mais un
second mécanisme psychologique
entre en jeu dans notre rapport a
elles: la projection, ce processus qui
nous pousse a attribuer & d’autres
des ressentis ou des intentions qui,
en vérité, nous appartiennent. Nous

jugeons ainsi certains animaux
« méchants » ou « nuisibles », proje-
tant sur eux des modes de fonction-
nement ou de jugement qui nous
sont propres et n’ont rien a voir avec
leur univers. Nos projections sur les
abeilles sont en général favorables
(nous admirons leur intelligence,

PIERRE-HEMRI TAVOILLOT
FRANCOIS TAVOILLOT

L' ABEILLE
(ET LE)

PHILOSOPHE

ETONMANT VOYAGE
DANS LA RUCHE DES SAGES

Odile
Jacob

leur caractére solidaire et indus-
trieux) mais elles peuvent aussi étre
empreintes d'inquiétude. Il en est
ainsi du regard que nous portons
sur tous les dangers qui les menacent
actuellement, et qui ont conduit & une
diminution importante de leur popu-
lation dans de nombreux endroits du
globe : la contamination des ruches
par un petit acarien parasite venu
d’Asie (le varroa) tout comme leur
prédation par le frelon asiatique,
toutes ces menaces sur les abeilles
ne font-elles pas écho & nos propres
angoisses vis-a-vis de la puissance
montante de I'Orient par rapport
a un Occident peut-étre en déclin ?

©® Cerveau & Psycho - n°7| septembre - octobre 2015

Et I'affaiblissement de I'espéce par
l'usage immodéré de pesticides et
autres polluants chimiques ne nous
renvoie-t-il pas 4 nos inquiétudes sur
notre propre santé face aux mémes
substances ?

D’olr notre adhésion immédiate a
la (fausse) prophétie d’Einstein que
nous citions en début de chapitre: la
fragilité soudainement révélée de ce
petit insecte si étroitement lié 2 notre
propre espéce, et son risque de dispa-
rition, nous fait soudain prendre
conscience de notre propre fragilité.

Alors, les tourments endurés
aujourd’hui par I'espece Apis Mellifica
nous ouvriront-ils les yeux, et les
abeilles sauveront-elles ’humanité
en la motivant 2 des changements
écologiques profonds ? Ou bien n'au-
ront-elles fait que nous précéder dans
T'abime ? Dans les deux cas, I'histoire
se continue : morts ou vifs, humains
et abeilles resteront étroitement _!
liés, pour I'éternité !

Christophe ANDRE
est médecin psychiatre
a 'hopital Sainte-Anne, a Paris.
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La supercherie
du multitasking

Nous aimons croire les nouvelles générations
« mutantes », capables de traiter plus
d'informations a la fois. Non seulement

c'est inexact, mais ce type de fonctionnement
mental aggrave les erreurs de jugement.

‘aprés une récente étude

de Microsoft au Canada,

nous ne serions capables

' de nous concentrer que

pendant huit secondes,

alors que cette durée était de dix se-

condes il y a une quinzaine d’années.

Les responsables en cause : les smart-

phones et autres écrans connectés.

Heureusement, nous serine l'entre-

prise de Bill Gates, nous développe-

rions de nouvelles capacités, comme

celle de faire plusieurs choses en méme

temps. Et cette propension au multi-

tdche concernerait surtout les jeunes.

Tout serait finalement pour le mieux

dans le meilleur des mondes ; vive les

tablettes et autres smartphones qui
décuplent nos facultés cognitives !

Mutants ? Voire!

Aujourd’hui, il est devenu courant
de considérer les nouvelles géné-
rations comme étant nées avec une
tablette ou autre objet numérique
entre les mains. Qui n’a jamais vu,
dans son entourage, un de ces « Z »
faire ses devoirs tout en surfant sur
Internet et en répondant i toute
allure aux SMS de ses amis ? Cette
situation semble en fait devenir
aujourd’hui la norme.

Certains commentateurs, a leur
propos, avancent des arguments
liés a la plasticité cérébrale : ces

jeunes seraient en quelque sorte des
mutants et leur cerveau s’adapterait
aux évolutions technologiques. Ils
seraient alors en mesure d’ajuster
leurs usages, et leur jugement ne se
trouverait pas altéré par la surcharge
informationnelle. D’autres avis,
peut-étre plus circonspects, préferent
la méthode qui a fait ses preuves : «
I’ancienne » et une chose 2 la fois.
Les jeunes ne devraient pas se laisser
envahir par les différents flux de leur

Point de vue

environnement numérique pendant
qu'ils se livrent 4 des activités impor-
tantes. Travail et distraction ne
feraient pas bon ménage. Qu'en dit la
science ?

Le psychologue social Fabien
Girandola, dans un livre sur la
psychologie de la persuasion,
livre une synthése des principales
recherches publiées sur I'effet de la
distraction, en situation d'influence.
Dans certains cas, un contexte
distrayant nous rendrait plus vulné-
rables aux tentatives de persuasion :
par exemple, si vous étes en train de
faire plusieurs choses a la fois, il est
plus facile 4 une autre personne de
vous faire changer d’avis sur la valeur
d’un objet qu’il veut vous vendre,
votre esprit étant moins disponible
pour réfléchir en profondeur aux

8 Junpinzon ;/ Shubiersiack.com
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n psychologie cognitive, il arrive que I'on compare le
fonctionnement du cerveau a celui d'ordinateurs. Si
ceux-ci ont I'air de fonctionner en multitiche, exécutant
de fagon fluide et simultanée les ordres que nous leur
donnons, ils ne le sont pas réellement pour autant. Certains
ne font que donner cette illusion en alternant trés rapide-
ment les différents processus présents en mémoire. |l peut
ainsi arriver que la gestion de certaines tiches simultanées
fasse tout simplement « planter » un ordinateur.
Mais notre cerveau, peut-il lui aussi « planter » i la
maniére d'un ordinateur ? Pas vraiment, mais il est plus

Des bugs cérébraux a la chaine

vulnérable a des biais cognitifs, sortes de raccourcis
mentaux aux conséquences parfois ficheuses. Il peut
ainsi avoir tendance a quitter un mode de pensée objectif
et rationnel en faveur d’un mode intuitif, émotionnel et
source d'erreurs (deux modes de traitement de I'infor-
mation rendus célébres par les travaux du psychologue et
prix Nobel d'économie Daniel Kahneman). Or, les situa-
tions oll il nous faut traiter de nombreuses informations de
front ont tendance a favoriser ce basculement et, donc, a
altérer la fiabilité des prises de décision. En faisant une
chose a la fois, on limite les risques d'erreur.

arguments pour ou contre. La distrac-
tion constituerait une sorte de frein 4
la contre-argumentation implicite,

Par exemple, il a été démontré
expérimentalement que si 'on
expose des individus a des infor-
mations, ils sont plus enclins a les
accepter §ils sont en train de manger
un plat agréable en méme temps,
plutét que s'ils n'ont rien d’autre 4
faire (d’on1 I'intérét de faire « multi-
tasker » votre partenaire en affaires
autour d'un bon repas au moment
de lui proposer un marché). Et I'on
est encore bien loin des situations
ol il faut s’adapter a un environne-
ment nouveau et digital ! En pour-
suivant dans cette voie, d’autres
chercheurs ont montré que ce ne
sont pas les attitudes qui sont direc-
tement influencées lorsque nous
sommes distraits, mais plutét notre
compréhension des informations.
Pourquoi en serait-il autrement avec
des distracteurs numériques, méme
pour la nouvelle génération ?

Cerveaux saturés

Nous avons voulu en avoir le
ceeur net. Un des effets du multi-
tache est de surcharger le cerveau
en informations. Nous avons
donc examiné si de jeunes utili-
sateurs d’Internet soumis a une
surcharge d’information étaient
victimes de biais cognitifs. Dans
cette expérience, la surcharge
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informationnelle était créée en
demandant 4 des étudiants de
parcourir 24 sites Internet en moins
de dix minutes pour décider quelles
méthodes de sevrage tabagique
étaient, selon eux, les plus efficaces.

Nous avons constaté qu’en situa-
tion de surcharge informationnelle
un « effet de primauté » particulie-
rement prononcé apparaissait : les
jeunes utilisateurs de notre expé-
rience avaient tendance 3 mieux
mémoriser les contenus des pages
Internet apparues en téte de liste
des résultats livrés par le moteur
de recherche Google, et a les consi-
dérer volontiers comme plus perti-
nentes. Un miroir déformant qui
constitue un véritable biais cognitif
du jugement.

Les fameux digital natives, par
conséquent, ne sont pas du tout
a 'abri de dysfonctionnements
mentaux liés au fait de consulter
I'information rapidement et en
alternant d’un support a I'autre.
Leur cerveau se fait « piéger » par
un principe trés simple et bien
connu, 'effet de primauté, et il en
existe slirement bien d’autres. Tout
se passe comme si le fait de vouloir
traiter I'information de maniere
rapide, massive et paralléle rendait
plus vulnérable aux biais cognitifs,
indépendamment du fait d’étre
jeune, acclimaté aux outils numé-
riques ou « mutant », comme on
I’entend parfois dire.

Les 18-24 ans sont aujourd’hui
deux fois plus nombreux que les
plus de 65 ans & reconnaitre utiliser
des écrans numériques alors qu'ils
regardent la télévision. Dans
une telle situation, nous devons
nous demander comment notre
cerveau fait face A cette surcharge
de données, et 4 quelles erreurs
il est sujet dans ces situations.
En se demandant également si le
sentiment de maitrise, voire de
pleine puissance, lié aux nouveaux
outils ne reléve pas de I'illusion, ou
de I'idéologie. au
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Que se passe-t-il dans la téte d'un enfant qui grandit?
C'est ce que nous montre Vice-Versa a travers une
plongée dans le cerveau d'une petite fille. Ou I'on
rencontre de charmants petits personnages qui ne sont
autres que ses émotions, dont le pouvoir est immense...

orsque la petite Riley vient au

monde, les émotions se bousculent

déja dans sa téte : joie, tristesse,

peur, colére et dégoit. Elles sont

figurées chacune sous la forme
d’un petit personnage : jaune pour la joie,
bleu pour la tristesse, vert (comme les bro-
colis !) pour le dégofit, gris pour la peur, et
bien entendu rouge pour la colére. Les cing
sont réunis devant une sorte de pupitre de
commande ou tour de contrdle d’ot ils ob-
servent le monde a travers le regard de I'en-
fant, et dirigent ses émotions. Nous serons
ainsi tout au long de ce film a la fois dans
la téte de Riley et dans sa vie, d’ol1 le titre
original anglais, mieux adapté que le titre
francais : Inside Out, autrement dit « dedans
dehors ». Suivent plusieurs épisodes relati-
vement complexes dont les enfants risquent
surtout de retenir que le cerveau ressemble
4 un gigantesque parc a théme dans lequel
on peut courir d’une attraction a autre et
y découvrir des choses toujours plus surpre-
nantes. Mais pour ceux qui auraient envie
d’apporter des éclaircissements a leurs reje-
tons, voici quelques points de repére sur les
liens entre ce que ce film met en scéne et ce
que nous savons du cerveau.

Vice-Versa nous montre d’abord qu'au-
cune des cing émotions principales qui
guident notre vie affective n'est bonne
ou mauvaise en
soi. La peur peut
paralyser et empé-
cher I’action, mais

Serge TISSERON

L

nous préserve des
dangers ; la colére

est psychiatre, docteur en psychologie
et psychanalyste, habilité a diriger les
recherches a I'université Paris-Diderot.

peut emporter
et provoquer des
mtastrﬂphes;

mais elle s'assure aussi que la justice régne;
le dégotit peut géner les relations, mais il
empéche aussi de se faire empoisonner la vie,
au sens propre comme au figuré ; quant a la
tristesse, elle va peu a peu apparaitre au cours
du film comme un élément régulateur de
premier plan de notre vie intérieure, jusqu’a
former avec la joie un couple inséparable.

La seconde legon de Vice-Versa est que
nos émotions n’ont pas pour seule fonction
de nous permettre de répondre aux stimu-
lations extérieures. Elles participent aussi
4 la construction des souvenirs qui sont
figurés dans le film sous la forme de petites
sphéres semblables a des boules de bowling.
Sans émotions, pas de pensée ni de vie

wwwi.sergetisseron.com

= Vice-versa illustre de nombreuses
fonctions des émotions, notamment
celle de colorer les souvenirs.

Ces derniers peuvent ainsi servir

eédifices psychiques que sont
la famille, la justice, I'amitié...

= Nous avons tous un « thermostat »
émationnel qui s'assure que tout
excés de joie est ensuite compensé
par de la tristesse... et vice versa.

de briques pour construire les grands  Ce point d'équilibre varie d'une
personne a 'autre.

En Bref

® Cerveau & Psycho - n°71 septembre - octobre 2015

= Lorsque nous revivons un épisode
heureux de notre passé, son souvenir
fait jaillir la joie associée a I'événement,
mais aussi la tristesse liée au fait qu'il
n'existe plus. Certe tristesse serait
nécessaire pour tourner la page

et construire |'avenir.
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Les myriades ™
de souvenirs _

par des sphéres
colorées — chaque I
couleur définie une
émotion dominante. |
Cette image traduit ™™
lefaitquiln'yapas

psychique, nous ont appris depuis plus de
vingt ans les travaux du neurologue améri-
cain Antonio Damasio — mais pas de souve-
nirs non plus ! Chaque souvenir est teinté de
la couleur de I'émotion dominante qui lui a
été initialement associée. Ainsi la mémoire
de Riley emmagasine-t-elle des « boules »
jaunes comme le bonheur, bleues comme
la tristesse, rouges comme la colére, vertes
comme le dégoiit et grises comme la peur.
Ces souvenirs sont ensuite stockés dans de
vastes tours semblables a des silos a grain et
qui constituent la mémoire a long terme.
Certains d’entre eux sont plus facile-
ment disponibles et peuvent étre réactivés
de fagon & ressusciter I'émotion qui les a
accompagnés ; Nous SOUrions en nous rappe-
lant un événement qui nous a fait sourire,
nous tremblons au souvenir de ce qui nous
a fait peur et nous ressentons la colére en
pensant 2 ce qui nous a énervés. A I'inverse,

Dans notre systéme émotionnel,

un acces de joie suscite toujours
une action équilibrante
de la tristesse, et vice versa.

de souvenir dénué
d'émotion.

les souvenirs qui ne sont pas réactivés sont
détruits afin de laisser la place a d’autres.

Un cerveau instable

Troisiéme legon de ce film: deux
émotions peuvent étre associées & un méme
événement et donc 4 un méme souvenir.
Il en est ainsi du souvenir d'un match de
hockey dans lequel Riley a marqué contre
son propre camp. Elle a éprouvé une grande
tristesse, ses parents I'ont consolée, puis
tous ses camarades |'ont soulevée en I'air
comme une championne pour lui témoi-
gner leur affection et leur confiance. Dans le
film, nous ne voyons d’abord que la seconde
partie du souvenir et elle est évidemment
associée 3 une grande joie. Mais la suite nous
montrera, grace a Tristesse, que la méme
situation a été initialement associée A une
grande détresse de la petite fille.

Enfin, ces souvenirs alimen-
tent de grandes constructions
qui figurent les centres d'intérét
majeurs de Riley. Ce sont en
quelque sorte les piliers de sa vie
psychique. Ils ont pour noms
famille, honnéteté, rigolade,
amitié, et... hockey sur glace,
puisque beaucoup d’excellents

© Cerveau & Psycho - n"7| septembre - octobre 2015



souvenirs de Riley sont associés i cette activité
a laquelle ses parents |'ont initiée, puis accom-
pagnée avec tendresse.

On aurait pourtant tort de croire que le
psychisme est une construction aussi stable
que le laissent supposer ces premieres images.
La preuve en est rapidement donnée a 'occa-
sion d’'un déménagement qui va gravement
perturber Riley. Alors qu'elle a toujours vécu
dans I’Etat du Minnesota, un changement
professionnel de son pére la propulse 2 San
Francisco. Ainsi passe-t-elle brutalement de
environnement rural ol elle a grandi et ou
tout lui était familier 4 une maison étroite au
fond d’une ruelle sombre. Et pour comble de
malheur, le camion de déménagement qui
devait apporter les meubles de la famille accu-
mule les retards. Riley, obligée de dormir dans

Vice-Versa: les émotions aux commandes

Pour revenir au quartier général, Joie et
Tristesse vont devoir trouver leur chemin
a travers le cerveau. Aprés avoir traversé
successivement le pays de la mémoire 2 long
terme, puis la zone de 'abstraction qui fait
basculer leur apparence de la 3D 4 la 2D,
jusqu’a la réduire 4 un simple trait, elles
emprunteront un train volant qui circule,
telle la pensée, entre les régions de I'esprit, et
découvriront les studios ol sont tournés les
films qui peuplent nos nuits, et elles seront
finalement menacées de disparaitre dans
la vallée de I'oubli o1 les souvenirs perdent
toute couleur et se désagrégent lentement...

En méme temps, 4 mesure de leur progres-
sion, Joie et Tristesse assistent a ’effondre-
ment des grandes constructions thématiques
correspondant aux grandes zones d’intérét de

Peur, tristesse,
joie, dégoit

ou colére: quelle
couleur émotionnelle
prendra le souvenir
renfermé dans cette
sphere translucide !
Les études en
psychologie révélent
que plusieurs émotions
peuvent coexister

au sein d'un méme

souvenir.
@ Pixar Disney-2015
un duvet 8 méme le sol, dans une chambre  Riley. Rien d’étonnant a cela. Ces construc-
sans meuble, est confrontée la journée 4 un  tions ne sont plus alimentées par de nouveaux
nouvel environnement scolaire peu accueil-  souvenirs car rien, dans ce que vit maintenant
lant. Interrogée par la maitresse pour dire  Riley, ne peut plus étre relié a son passé.
quelques mots de la région d’ot elle vient, elle
ne peut s'empécher de fondreenlarmes. Tout | e thermostat emotionnel
s'est transformé autour d’elle, et se transforme
aussi en elle, a tel point que Colére, Dégotit, Ces constructions disparaissent donc
Peur et Tristesse menacent de tout envahir.  les unes aprés les autres. Bien sir, la suite
Les efforts de Joie qui se démeéne inlassable- montrera que cela permettra 4 de nouvelles
ment dans le but de réactiver des souvenirs constructions d’advenir, & mesure que
heureux anciens n’y font rien. Ils provoquent ~ Riley établira de nouvelles relations avec
méme une véritable catastrophe psychique. de nouveaux camarades, et engrangera de
Sous l'effet de la pression que vit Riley, Joie nouveaux souvenirs associés & son nouveau
est expulsée hors de la tour de controle. Et, mode de vie. Mais avant d’en arriver 14,
sans que I'on comprenne trés bien comment  nous aurons découvert une facette essen-
ni pourquoi — tout va trés vite dans cette tielle de notre vie psychique : joie et tris-
séquence —, Tristesse est expulsée avec elle. tesse sont inséparables.
© Cerveau & Psycho - n°71 septembre - octobre 2015 25
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Méme si des événements brutaux et
imprévus bouleversent provisoirement notre
équilibre interne, I'évolution nous a faconnés
pour que nous ne soyons jamais trop (ni
trop longtemps) heureux ou malheureux. La
biologie de nos émotions est comparable 4 un
systéme d’aération qui maintient la tempé-
rature constante, aussi bien en cas de vague
de chaleur que de tempéte de neige. Bien stir,
les événements peuvent changer momen-
tanément notre température émotionnelle,
mais notre thermostat la raméne toujours
a peu prés au méme point. Nous connais-
sons tous des personnes qui sont relative-
ment joyeuses quoi qu'il arrive, et d’autres
qui sont d’éternels ronchons, indépendam-
ment des bonnes surprises que le sort leur
réserve. Les premiéres sont dominées par Joie
et les secondes par Tristesse. Mais les unes
et les autres ont un point commun : aprés
un événement qui bouleverse leur équilibre,
elles reviennent toujours & peu prés au méme
point. Un événement malheureux ne rend
pas plus triste a long terme un opti-
miste, et un événement heureux ne rend
pas moins triste un pessimiste, Secoués
un instant, nous retrouvons vite notre
point fixe. Autrement dit, I'intervention
de Joie suscite toujours une action équi-
librante de Tristesse, et vice versa.

Mais d’our vient que sur une échelle
de 1 a 10, certains semblent avoir une

26
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Inséparables
Tout au long de leur

périple dans le cerveau,
Joie et Tristesse restent
proches ['une de l'autre.
Comme dans nos vies
de tous les jours.

humeur qui oscille toujours entre 6 et 10
pour se stabiliser le plus souvent a 8, alors
que d’autres oscillent entre 3 et 7 pour se
stabiliser 2 5 ? La loterie de la génétique et
de la biochimie y joue bien entendu son
réle, mais aussi, comme le montre bien Vice-
Versa, la quantité de souvenirs agréables
engrangés dans la petite enfance. Ce sont
eux qui permettent de trouver 4 l'intérieur
de soi les ressources pour percevoir les situa-
tions d’adversité de maniére moins drama-
tique et garder confiance dans la capacité de
les surmonter.

Avec l'aide de la tristesse...

Confronté a la détresse de Riley, Joie va
donc chercher 4 activer les souvenirs heureux
de son passé. Elle en a recueilli quatre dans
le silo de la mémoire & long terme et elle les
garde précieusement avec elle afin de les
injecter dans la conscience de Riley aussitot
qu'elle sera de retour au poste de comman-
dement. C’est, croit-elle, le seul moyen de
rendre le sourire a Riley. Mais la tour de
contrdle est si loin... Comment trouver le
chemin ? Une créature rencontrée par hasard
peut I'aider. C’est le compagnon imagi-
naire que Riley s'était fabriqué dans sa petite
enfance : une créature bizarre qui associe un
corps en barbe 4 papa, une trompe d’éléphant
et une queue de chat. Hélas, §’il connait bien
le chemin, il n’a guére envie de le montrer
a Joie et Tristesse. Il est en effet désespéré
I'idée que Riley, qui va sur ses 11 ans, pense
de moins en moins & lui. Il en ressent d’ail-
leurs I'effet puisqu'il est en train de s’effacer
progressivement, un peu comme le chat
d’Alice au pays des merveilles, mais sans qu'il
n’en reste rien, méme pas le sourire. Il s’assoit
et pleure — des larmes de bonbons car ce sont
les seules dont I'imagination de Riley enfant
I’a pourvu - et il refuse d’aller plus loin. A
quoi bon ? Joie tente de le convaincre que
rien n’est jamais perdu et qu’il est important

Quand les souvenirs joyeux d’autrefois

ne suscitent plus que tristesse,
pleurer sur le passé perdu
permet de se tourner vers lI'avenir.

© Cerveau & Psycho - n"7| septembre - octobre 2015



« Vois ces Tlots
merveilleux!»
semble dire Joie &
Tristesse. Ce sont
les grands édifices

psychiques de la

petite Riley: famille,
justice, sport, etc. Des
constructions baties
sur des souvenirs —
Joie en a sélectionné
quatre qu’elle emporte
dans son périple.

& Pixar Disney - 2015

de retrouver le bonheur en se plongeant dans
les souvenirs heureux. Mais cela ne sert a rien.
Tristesse, alors, s’assoit a coté de lui et lui dit
en pleurant que c’est un grand malheur : la
créature imaginaire de Riley pleure aussi,
essuie ses larmes, et consent & montrer a
Joie et Tristesse le chemin par lequel elles
pourront rejoindre la tour de contréle.
« Comment as-tu fait ? » demande Joie a
Tristesse. Et celle-ci de répondre : « Je ne sais
pas, je I'ai écouté parler, C’est tout. »

La remémoration d'un méme souvenir
agréable peut en effet susciter deux émotions
bien différentes : une joie semblable i celle
qui a accompagné la situation a I'origine du
souvenir, mais aussi la tristesse si on pense
que ce moment heureux ne reviendra jamais.
Et c’est comme cela que I'on grandit. Clest ce
qu’on appelle le travail du deuil. Les premiers
psychanalystes qui ont travaillé sur cette
question ont désigné ce moment comme le
passage d’une position dite « schizo-para-
noide » & une autre dite « dépressive ». Dans
la position schizo-paranoide, il s’agit de
susciter toujours de nouvelles situations exal-
tantes, comme si le temps n’existait pas et que
rien n’était jamais perdu. Dans la position
dépressive, il sagit au contraire d’accepter
que le temps change la signification que nous
attribuons & nos souvenirs. Ce qui pouvait
nous apparaitre joyeux par le passé, comme
des comptines enfantines qui nous émerveil-
laient ou des peluches qui étaient nos meil-
leurs compagnons, suscite maintenant la tris-
tesse d'un temps passé qui ne reviendra plus,
mais aussi la conscience des opportunités
nouvelles qui adviennent.

Vice-Versa: les émotions aux commandes

Aidée par Tristesse, Joie comprend alors
qu'elle faisait fausse route en cherchant a
réactiver sans cesse les souvenirs heureux
de Riley. Cela ne peut plus rendre la préa-
dolescente heureuse parce que tout a changé
pour elle : son corps, le lieu ou elle habite,
ses camarades, ses espaces de jeux. Alors,
Joie confie a Tristesse les quatre souvenirs
heureux de la toute petite enfance de Riley
par lesquels elle pensait d’abord remonter le
moral de celle-ci. Tristesse hésite, puis pose
ses mains sur eux. Or Tristesse a un privilége
qu'aucune autre émotion ne partage. Il suffit
qu'elle touche un souvenir heureux pour
quimmeédiatement celui-ci devienne triste.
Car un peu de tristesse dans un souvenir
heureux fait perdre de vue tout ce qu'il a de
bon pour ne plus laisser exister que la peine
qui lui est associée. Les quatre sphéres jaunes
deviennent bleues. Les souvenirs joyeux du
passé ne suscitent plus que la tristesse. Riley
peut pleurer sur un passé définitivement
perdu et se tourner vers son avenir. Plus tard,
ces souvenirs heureux pourront toutefois
revenir peupler ses pensées et lui donner la
force de surmonter certaines épreuves. Mais
d’abord ce deuil est nécessaire, et ces souve-
nirs seront dorénavant toujours empreints
de nostalgie.

D’autres épreuves surviendront, et les
nouvelles constructions psychiques que Riley
édifiera pourront s’effondrer a leur tour. Mais
elle sera armée pour les affronter parce qu'elle
aura compris que Joie et Tristesse sont insé-
parables, et que notre vie psychique
est condamnée a osciller sans cesse
entre I"'une et 'autre,
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Sarah Zimmermann
est journaliste scientifique basée
aWiirzburg, en Allemagne.

ick Leeson est un homme dont la vie a été minée par
le secret. Entre 1992 et 1995, ce trader de la banque
britannique Barings a tenté de rattraper ses pertes
liées 4 des investissements hasardeux, se trouvant
pris dans une spirale de spéculation qui engloutit le
double des capitaux de sa banque. Tout au long de cette période, il
parvint a cacher cette chute & ses supérieurs au prix d'efforts surhu-
mains, une descente aux enfers restituée dans le film Trader (1999).
Arrété, il développera en prison un cancer du cblon. A ce propos,
il déclarera: « Mon style de vie comme trader a probablement joué
un role. Les trois ans pendant lesquels j"ai caché mes agissements
ont été trés stressants. Je supprimais tout, je compartimentais ma
vie professionnelle et personnelle, de sorte que ma femme ne sache
rien.» Certains secrets pésent trés lourd. Lexemple de Nick Lee-
son est extréme, mais chacun peut étre aux prises avec un secret
qui, quoique de moindre importance, devient parfois pesant,
voire cause des ennuis de santé. Que faire dans cette situation?

Les méfaits du silence

De la méme maniére qu'un étre humain apprend & marcher
au cours de sa petite enfance, il apprend au fil de la vie qu'il
vaut mieux garder certaines pensées pour soi ou ne les partager
qu'avec des personnes bien choisies. Il peut s’agir de pensées
positives, joyeuses, voire excitantes, comme une surprise qu'on
réserve A un ami pour son anniversaire, ou méme la recette du
giteau au fromage de grand-mére! Les scientifiques y voient des
«secrets mineurs » dont I'impact est anecdotique sur notre vie
ou notre bien-étre, Les « secrets majeurs », en revanche, auraient
des conséquences sérieuses s’ils éclataient au grand jour.

En Bref

*» Garder des secrets peut avoir des conséquences négatives
pour la santé mentale et physique.

= On parvient a vivre avec i condition de communiquer librement
sur les autres sujets, et si le secret n'envahit pas nos pensées.

= Dans le cas contraire, trouver un confident fiable et expert
dans le domaine concerné est généralement bénéfique.
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La premiére qualité d‘un confident est la

fiabilité. Nous ne cherchons pas un ami, mais
une personne capable de tenir sa langue.

Informations encombrantes qui tourmentent
les personnes qui les gardent. Adultére, viol,
addiction secréte, maladie. ..

Ainsi, pour la psychologue Anita Kelly
de 'université Notre-Dame aux Etats-
Unis, 'effet d’un secret est en grande partie
déterminé par 'énergie que la personne
doit dépenser pour le conserver. Une ciga-
rette fumée en cachette ne fait pas courir de
grand risque & certains, mais ferait perdre
leur emploi & d’autres. L'effort cognitif
consenti pour le garder par devers soi
augmente. La tension qui en résulte sous
forme de stress semble avoir des réper-
cussions sur le fonctionnement de 'orga-
nisme tout entier. Au point que, selon de
nombreuses études, les secrets « majeurs»
provoqueraient de graves troubles de santé

physique et psychique.
Se taire... a en étre malade

James Pennebaker et Carol Chew, psycho-
logues a I'université du Texas a Austin, ont
été parmi les premiers a s’intéresser au sujet.
Des 1985, aprés avoir demandé 4 un groupe
de volontaires de garder une certaine infor-
mation secréte, ils observent chez eux des
modifications physiologiques tel un excés
de sudation, révélateur d’un état de tension.
Garder sciemment le silence constitue en soi
un stress, et si cet état se prolonge, les consé-
quences ne se font pas attendre,

C’est ainsi qu'en 1996, le psychiatre
Steve Cole et ses collegues de I'université de
Californie 2 Los Angeles ont constaté que des
hommes homosexuels séropositifs ne parlant
pas de leur infection présentaient des valeurs
trés basses d’un certain type de globules
blanes (lymphocytes-EDT) et décédaient plus
tdt que des sujets divulguant leur maladie.
Plus tard, en suivant 222 personnes homo-
sexuelles, ils notérent que celles qui cachaient
leur orientation sexuelle a leur entourage
(familial, professionnel, social) tombaient
plus souvent malades, souffrant de cancers,
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Bill Clinton, Edward
Snowden mais aussi
Romeéo et Juliette ont
tour i tour vu leur vie
marquée par le secret.
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bronchites ou tuberculose, indé-
pendamment de I'attention qu’elles
portaient a un mode de vie sain.

Plus récemment, les psycholo-
gues Tom Frijns, de "université
d'Utrecht et Catrin Finkenauer, de
Puniversité libre d’Amsterdam ont
montré en 2012 que, dés I'adoles-
cence, le fait de garder des secrets augmente
le risque de dépression ou de difficultés
relationnelles. Dans cette étude, les sujets
avaient d’abord indiqué s'ils gardaient
actuellement un secret important, puis
renseigné un questionnaire sur leur état de
santé. Six mois aprés, ceux qui avaient confié
leur secret se sentaient moins déprimés
qu’au début de I'étude. La peur de divul-
guer une information sensible isolerait son
porteur des autres, de crainte de commettre
un faux pas.

Mais I'effort cognitif répété pourrait favo-
riser la dépression par un autre mécanisme.
Julie Lane et Daniel Wegner, de I'université
de Virginie a Charlottesville, décrivent un
effet paradoxal : plus on essaie de supprimer
une pensée, plus elle est présente — de sorte
que les porteurs de secrets pensent encore
plus intensément a un sujet qui leur peése.
Selon ces psychologues, cette contrainte
mentale permanente peut conduire a la
dépression et 4 des troubles de stress post-
traumatique.

Qu’est-ce qu‘un bon secret?

Parler serait alors une thérapie. Mais
il faut nuancer, en mentionnant
des situations oll un secret
peut étre inoffensif, et
méme bénéfique! Cest
ce que suggérent les
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d’Anita Kelly, professeure de psychologie a
I'université Notre-Dame de I'Indiana. En
2006, en collaboration avec son collégue
Jonathan Yip, elle a comparé deux groupes
d'individus — 86 au total : les uns, naturelle-
ment secrets, s'exprimaient trés peu a propos
de leur vie personnelle ; les autres communi-
quaient librement tout en conservant pour
eux certaines informations sensibles. Des
secrets ciblés, en quelque sorte.

En mesurant, neuf mois plus tard, le degré
de bien-étre de ces deux groupes, les scienti-
fiques ont constaté que ceux ayant des secrets
ciblés allaient beaucoup mieux que les indi-
vidus ne révélant rien d’eux. Moins d’anxiété,
de dépression ou de douleurs physiques...
Parfois, ils se portaient méme mieux que la
plupart des gens.

Alors, qu’est-ce qui détermine une
personne & maintenir caché un aspect parti-
culier de sa vie? Selon Anita Kelly, c’est
souvent le désir de se protéger d’éventuelles
réactions négatives, voire d’une stigmati-
sation. Certaines personnes
dissimulent ainsi leur maladie

Quand les secrets pésent trop lourd

P'ont observé auprés d’'un échantillon de
287 sujets séropositifs, & qui il était demandé
s'ils parlaient ouvertement de leur maladie.
La plupart des participants gardaient leur
maladie secréte envers au moins une personne
de leur entourage. Cependant, leur bien-
étre m'était pas affecté s'ils continuaient de
communiquer librement sur la majorité des
autres sujets avec leur entourage et évitaient
de penser en permanence & leur maladie. La
clé serait donc d’éviter que le secret contamine
I'ensemble des comportements et des pensées.

Les besoins vitaux menacés

Si les secrets peuvent avoir des consé-
quences aussi profondes, c’est qu’il arrive
qu'ils empéchent leur détenteur de satis-
faire certains de ses besoins fondamentaux.
C’est I’analyse d’Ahmet Uysal, psycho-
logue & 'université de Houston, qui se
réfere a la théorie dite de I'autodétermina-
tion. Cette derniére considére que tout étre
humain doit satisfaire trois
besoins : autonomie, compé-

pour éviter d'en subir les Plus on essaie de supprfmer tence, intégration sociale.

conséquences sur un plan

Autrement dit, il doit avoir

professionnel (on connait la une pensee, p’US elle est le sentiment d’agir de sa
situation difficile de ce point présente, Les por‘teurs propre initiative, de pouvoir
de vue, des patients atteints de secrets pensent a lors s’acquitter au mieux de ses
de cancer qui retournent . . tiches et d’appartenir 4 une
sur leur lieu de travail aprés d’‘autant p’US fort a communauté. Et le probléeme
une guérison). Elles peuvent ce SUjEt quf' leur pése. vient du fait que certains

continuer d’aller bien si elles
ne s’isolent pas enti¢rement.
En 2011, Joyce Maas et ses collégues de I'uni-
versité Radboud a Nimeégue aux Pays-Bas
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secrets nuiraient gravement 4
ces besoins fondamentaux.

A I'appui de cette hypothése, Ahmet Uysal
et son équipe ont mené en 2010 une étude
dont les participants devaient consigner sur
un carnet, pendant seize jours, leur niveau
de satisfaction de ces trois besoins fonda-
mentaux. Il s’est avéré que les personnes
dévoilant peu leurs sentiments et pensées
se plaignaient également d’étre socialement
exclues, moins capables et moins autonomes
— en un mot, leurs trois besoins fondamen-
taux étaient peu satisfaits.

On devine le lien : redoutant de se confier,
les sujets introduiraient une distance entre
eux-mémes et les autres ; les limites qu'ils
imposent a leurs paroles et & leurs actes les
empécheraient du méme coup de se réaliser
aux yeux de 'entourage, réduisant leur
sentiment de valeur personnelle et, naturel-
lement, leur sentiment d’autonomie.
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Toutes ces théories n’expliquent cependant
pas pourquoi les personnes dévoilent parfois
le secret le mieux gardé, bien que cela puisse
leur faire du tort. Pourquoi un meurtrier
non démasqué avoue-t-il son crime plusieurs
années aprés ? Pourquoi un homme confesse-
t-il ses péchés de jeunesse sur son lit de mort ?
Anita Kelly voit deux raisons potentielles a
un tel comportement. Le fait de formuler
la pensée secréte permettrait, dans certains
cas, d’y réfléchir de fagon plus constructive
et de la considérer sous un jour nouveau, au
besoin par le dialogue avec son confident.
Deuxiémement, il arrive que s’exprimer libre-
ment sur ses sentiments négatifs fasse parfois
du bien et conduise 3 une sorte de catharsis,
a savoir la résolution de tensions internes et
d’émotions négatives.

Parler pour comprendre

Afin de tester ces hypothéses, 137 étudiants
ont dii se rappeler & qui ils avaient confié
un secret important par le passé, et évaluer
dans quelle mesure cette confession les avait
amenés a comprendre différemment la teneur
de leur secret, ou les avait soulagés. Les résul-
tats ont montré gu’ils se sentaient mieux
uniquement lorsque la révélation leur appor-
tait une nouvelle compréhension de leur
situation. Le meilleur moyen d'y parvenir était
de se confier & un « expert » plutét qu'a une
«personne de confiance ». Le désir de se faire

Sais-tu qu’il y aura un plan de
licenciement! Garder pour soi certaines
informations peut créer une distance
vis-a-vis des autres qui nuit gravement au
bien-étre et au sentiment d'appartenance.

une idée plus précise et plus compléte de
I'information tenue secréte serait alors le
premier objectif dans la recherche d'un
confident.

Trouver le bon confident

Lorsqu'on s’est résolu a parler, reste
la tache difficile de savoir a qui. Des
travaux menés par le psychologue Aldert
Vrij et son équipe de I'université de
Portsmouth en 2002 ont livré plusieurs
enseignements a cet égard. Tout d"abord,
la personne a laquelle est confié le secret
ne réagit pas toujours avec compré-
hension ou soutien. L'information peut la
perturber, lui faire honte ou provoquer chez
elle des émotions désagréables. A la limite,
elle émettra des commentaires peu construc-
tifs. En outre, I'information regue la met dans
une position de pouvoir dont elle pourrait
abuser. Tous ces effets négatifs potentiels
doivent étre pesés avant de prendre la déci-
sion de parler ou non.

Le contexte de la révélation est égale-
ment trés important: Netta Weinstein et son
équipe de I'université de Rochester ont étudié
en 2012 des situations oit des hommes et des
femmes homo- et bisexuels faisaient leur
coming out. Dans quelle mesure se sentaient-
ils soutenus par leur famille, leur cercle
d’amis, leur communauté religieuse ou leurs
collegues de travail ? La encore, la révélation
du secret s’est avérée bénéfique unique-
ment dans les cas ol elle ne menagait pas
les besoins fondamentaux d’autonomie et
d’appartenance de I'individu. Les personnes
qui, ayant fait leur coming out, conservaient
leur liberté et leurs liens avec leurs proches
se sentaient globalement mieux. Une condi-
tion plus souvent remplie avec des amis
proches qu'auprés d’'une communauté
plus large (professionnelle, notamment).
Pour les autres, le résultat est plus mitigé.
Finalement, il revient & chacun de peser le
pour et le contre d’une révélation dont les
conséquences seront décisives. B
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La robe

Vu sur le Net

qui crée le buzz

Est-elle bleue et noire? Ou blanche

et dorée ? Les internautes se sont

déchirés ces derniers mois a propos
de cette robe. Les neuroscientifiques
essaient de comprendre pourquoi.

u mois de février dernier, une image a

créé le buzz sur Internet et les réseaux so-

ciaux: celle de la robe qu'une Américaine

voulait porter au mariage de sa fille. Tout

se complique quand elle décide de parta-
ger la photo de la robe avec les futurs mariés. Surprise: ils
ne voient pas 'habit de la méme couleur... La fille la voit
blanche et dorée, le fiancé la voit bleue et noire. Un ami
de la mariée poste 'image de la robe sur Tumblr. Les fol-
lowers la repostent sur Twitter, et elle devient virale. « La
robe », comme on I'appellera, divise dés lors des super-
stars aux Etats-Unis... Dans la famille Kardashian, Kim
et Kanye ne sont pas d’accord! Le cliché sera visionné des
millions de fois sur les réseaux sociaux, jusqu'a former
deux camps: ceux qui la voient bleue et noire, et ceux
pour qui elle est blanche et dorée. Inexplicable.

Si inexplicable que les neuroscientifiques sont pris 4
partie par des médias avides de réponses. Un temps flattés
de voir le grand public solliciter leurs compétences, ils
doivent vite déchanter, les pistes s’avérant aussi diverses
qu'incomplétes. Le probléme est que les gens voient cet
habit différemment, méme sur un support et dans des
conditions d'illumination identiques. Pas de doute, nous
sommes face 4 un nouveau type de phénomeéne perceptif,
jusque-la inconnu des scientifiques!

Stephen Macknik et Susana Martinez-Conde

sont professeurs d'ophtalmologie au centre médical
Suny Downstate & Brooklyn, New York.
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Quelles couleurs voyez-vous!

Des neuroscientifiques de l'université de Californie du Sud,
Bosco Tjan et ses collégues, ont demandé 4 des étudiants
quelles teintes de doré et de bleu correspondaient le mieux,
selon eux, aux couleurs de la robe. Les tons désignés ont

été trés variables, révélant que chacun voit les couleurs a sa
maniére. Mais s'il s'agit de nommer les couleurs de la robe, les
personnes interrogées répondent soit «bleue et noire, soit
«wblanche et doréey. Une étude du méme type, réalisée au MIT
par Rosa Lafer-Sousa, Katherine Hermann et un membre de
notre groupe (Bevil Conway), auprés de plus de | 000 sujets,a
révélé que les perceptions se répartissent en trois catégories:
blanc-dorg, bleu-noir et bleu-marron.



Vu sur le Net

La méme robe semble différente

au soleil et a 'embre: selon le neuro-
scientifique Benvil Conway, notre systéme
visuel traite les images differemment si

la source lumineuse principale est

le soleil (femme en plein soleil) ou le ciel
bleu {femme & 'ombre). Reste a savoir
pourquoi certaines persennes ont

un cerveau qui a tendance a supposer
une source lumineuse « solaire» et
d'autres une source lumineuse « célestey.

Une question d’éclairage

Les neuroscientifiques Anya Hurlbert
et ses collégues Bradley Pearce

et Stacey Aston de l'université

de Newcastle en Angleterre,

et de maniére indépendante Rosa
Lafer-Sousa du MIT, ont

combiné deux sources lumineuses
pour photographier la robe:

une lumiére bleutée diffuse et une
lumiére chaude et dorée. La photo
résultante (2) est pergue par certains
comme blanche et dorée, et par
d'autres comme bleue et noire.

Tout dépend de l'illumination que
favorise le cerveau de I'observateur.
En revanche, sous une lumiére blanche
(1), l'image est clairement bleue

et noire pour tous.

34

® B. Pearce ef A Hurlberf Newcaste Univarsity

1)} Non ambigu -
lumiére blanche

Ces bandes sont-elles noires et bleues? Le créateur d'illusions
Akiyoshi Kitacka de l'université Ritsumeikan de Kyoto a imaginé un motif
visuel & bandes horizontales dont les couleurs sont celles de la photo

de la robe (d gauche). Dans la réalité, la robe est bleue et noire...

Il ne serait donc pas absurde que vous perceviez ces bandes comme
bleues et noires également. 5i ce n'est pas le cas, plissez les yeux, regardez
l'image sous une lumiére tamisée ou réduisez la luminosité de votre
écran. Les conditions de visionnage sont déterminantes pour

la perception visuelle des objets.

2) Ambigu - lumiéres
bleue et dorée superposées
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Toutes sortes d’explications seront avan-
cées. Certaines liées a la structure interne
de I'ceil — qui varierait d’une personne &
'autre — comme la distribution et le fonc-
tionnement des bitonnets et des cones de

la rétine, D’autres évoquent des propriétés
de filtrage de la lumiére a l'intérieur du
globe oculaire, également variables selon
les individus. Et nous voila au point o1 'on
suspecterait carrément les mécanismes de
traitement des couleurs dans le cerveau lui-
méme. Ceux-ci pourraient différer d’une
personne a I'autre et dépendre de nos expé-
riences passées et de nos croyances.

En substance, cette thése propose que
notre cerveau aurait tendance 2 faire des
suppositions sur la nature des sources
lumineuses. Il considérerait ainsi que ces
sources peuvent étre de deux types: soit la
lumiére du soleil lorsqu’on y est directement
exposé, soit celle diffractée par 'atmos-
phere (2 dominante bleue), lorsqu’on n’est
pas directement au soleil. Une alternative
qui découlerait du fait qu’elles sont depuis
des millions d’années les deux principales
sources lumineuses auxquelles nos cerveaux
ont été exposés.

Il en résulte que les personnes observant la
photo pourraient, elles aussi, faire hypothese
(inconsciente, au niveau des aires cérébrales
traitant les couleurs) que la robe est illu-
minée par la lumiére du soleil (plutdt dorée)

La robe qui crée le buzz

Un cube trompeur! Cette illusion a été créée par deux
spécialistes de la vision, R. Beau Lotto de ['université de
Londres et Dale Purves de l'université Duke. Les carreaux
bleus sur la face supérieure du cube de gauche ont en fait

la méme couleur que les jaunes sur celui

ou par la luminosité du ciel, plutét bleue.
Dans ce dernier cas, le systéme visuel, pour
reconstituer I'objet initial, soustrait le bleu
de sa perception de I'image et la robe semble
blanche et dorée. Mais s’il fait 'hypothese
d’un éclairage par la lumiere solaire, il retran-
chera le doré de sa perception et verra I'habit
plutdt bleu et noir...

Les exemples antérieurs d'images ambi-
gués se limitaient & des effets de forme, par
exemple lorsque les gens voient un vase ou
deux visages sur la méme image. Mais les
illusions portant sur des formes ambigués
different de la robe sur un point: alors que,
au bout d'un moment, la vision bascule
du vase aux deux visages et réciproque-
ment, les personnes qui voient la robe en
bleu et noir ne parviennent pas a la voir
blanche et dorée, et vice versa. Elles sont
coincées dans un mode perceptif. Se pour-
rait-il alors que nos cerveaux aient des a
priori distincts sur la couleur de la source
lumineuse dominante?

Ace jour, le dilemme de la robe reste entier.
Les scientifiques en sont encore au stade
des supputations. Mais pour vous familia-
riser avec les piéges de la perception sur ce
probléme qui a fait le buzz, parcourez les
effets d’optique sélectionnés ici. Ils illustrent
les théories les plus prometteuses sur la robe.
La preuve que la recherche en neurosciences
peut s'inspirer d’Internet. =

® Cerveau & Psycho - n°71 septembre - octobre 2015

de droite. Incroyable mais vrai (si vous
en doutez, découpez-les et déposez-les
sur une feuille blanche), la différence de
perception provient uniguement

du contexte. La preuve que nous
pouvons voir un méme objet

de fagon totalement différente

selon I'éclairage ambiant.
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De SOMbres

personnalités

Narcissisme, machiavélisme, psychopathie... Des traits de caractéres
gue vous ne recherchez probablement pas chez vos amis. Les psychologues
les regroupent sous le terme de triade noire et traquent leurs manifestations

dans la vie privée et professionnelle.
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€ premier est arrogant et imbu de sa

personne, le second agressif et bru-

tal, le troisiéme sournois et avide

de pouvoir. Nous ne sommes pas

! en train de parler d'une bande de

gangsters, mais des trois archétypes de carac-

tere néfaste: le narcissique, le psychopathe et
le machiavélique.

Depuis les années 1970, ce sombre trio est
dans le viseur des psychologues qui étudient
les comportements égoistes et sans scrupule.
En 2002, Delroy Paulhus et Kevin Williams,
de I'université de Colombie-Britannique
a Vancouver au Canada, ont émis I’hypo-
thése que le narcissisme, la psychopathie et
le machiavélisme forment la base de tous
les comportements nuisibles. Et ils leur ont
donné un nom aux consonances inguié-
tantes: la triade noire,

Ces trois traits de personnalité sont
comme les fréres Dalton: ils vont souvent
ensemble. Quand I'un est dominant, les
autres sont aussi fréquemment présents
a I'état de tendance — au grand regret de
'entourage de la personne. En pratique, les
frontigres sont floues et on ne rencontre pas
le machiavélique ou le narcissique, mais des
individus présentant des mélanges variables
de ces traits de personnalité. Qui sont donc
ces ténébreux « triadiques» ?

Le narcissique est probablement le plus
connu. Son nom dérive de Narcisse, person-
nage de la mythologie grecque tombé

© foteduki / Shulterstock.com

amoureux de son propre reflet. Selon la
définition actuelle, le narcissique n’est pas
uniquement un coquet vaniteux, mais aussi
quelqu'un qui tend 4 se surestimer grande-
ment et qui ressent un fort besoin d’atten-
tion et d’admiration. Il traite souvent les
autres avec condescendance et se montre peu
ouvert aux critiques, qui ne suscitent chez
lui qu’incompréhension et irritation, voire
agressivité.

Le mot machiavélisme est forgé sur le
nom de Nicolas Machiavel, brillant théo-
ricien de la politique du XVI® siécle. La
connotation sulfureuse du terme vient de
ce que I'ouvrage le plus connu du penseur
italien, Le Prince, donne des conseils dénués
de morale pour régner. L'envie de pouvoir,
la froideur et I'égoisme caractérisent la
personne machiavélique. Celle-ci recherche
toujours son propre intérét, manipule les
autres et les exploite a la moindre occa-
sion. Elle ne s’encombre ni de la loi ni de
la morale, tout en étant assez habile pour
tromper son interlocuteur et passer pour
inoffensive, voire bienveillante. Le psycho-
logue Delroy Paulhus attribue aux machia-
véliques un penchant pour la fraude savam-
ment planifiée, par exemple dans le domaine
de la criminalité financiére. Leur force? Ne
pas se laisser prendre.

De ce point de vue, ils se distinguent
des personnes a tendance psychopathique,
qui enfreignent aussi les régles, mais en

En Bref

= Le narcissisme, le machiavélisme et la psychopathie forment ce
que les psychologues nomment la triade noire. Les individus dotés
de ces traits de caractére ont un comportement

égocentrique et sans scrupule.

= Malgré tout, ils fascinent et ont parfois |la réputation d'étre

Frieder des patrons efficaces et de grands séducteurs.

Wolfsberger = La réalité est plus contrastée. Si |a triade noire pourrait

conférer certains atouts pour réussir, elle favorise aussi I'instabi-
lité amoureuse et les comportements contre-praductifs au travail,
comme des retards 4 répétition.

est journaliste
scientifique a Berlin.
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Comment mesurer la triade noire

otre caractére vous rattache-t-il a la triade noire? Dans

les recherches anglo-saxonnes, deux instruments sont
souvent utilisés pour le mesurer. Le questionnaire Dirty
Dozen (DD) comprend quatre affirmations pour chacun des
traits (narcissisme, psychopathie et machiavélisme) et le
sujet doit évaluer dans quelle mesure il s'y retrouve, sur une
échelle 4 neuf niveaux allant de «complétement d'accord» a
«pas du tout d'accord». La Short Dark Triade (SD3) liste neuf
affirmations pour chacun des traits, a évaluer sur une échelle
a cing niveaux.Voici quelques exemples d'affirmations propo-
sées par ces deux questionnaires:

Narcissisme

DD: «Je veux étre admiré(e) »

SD3: « e sais que je suis quelqu'un d'extracrdinaire
parce qu'on me le dit souvent»

Machiavélisme

DD: «J'ai trompé d'autres personnes ou j'ai menti pour
servir mes intéréts»

$D3: « |l vaut mieux éviter les conflits ouverts avec d'autres
personnes car elles pourraient s’avérer utiles un jour»

Psychopathie

DD: «Je n'ai pas tendance a éprouver des sentiments
de culpabilité»

SD3: « Ceux qui perdent mes faveurs le regretteront
toujours »

Références: Psychol. Assess, 22, p. 420 - 432, 2010, Psychol. Assess, 26, p. 326
331, 2014; Assessment 21, p. 26 - 41, 2014

général de maniére beaucoup plus impul-
sive. Souvent agressives, elles avancent
bien moins masquées et réfléchissent peu
aux conséquences de leurs actes. Il n’est
pas rare de les voir sombrer dans 'illéga-
lité, le harcélement moral ou la consom-
mation de drogues.

Dans une étude publiée en 2015, des cher-
cheurs canadiens se sont demandé si une
caractéristique psychologique commune
— «I’essence du diable », pour reprendre
le jargon des psychologues — sous-tendait
la triade noire. Le modéle de personnalité
HEXACO s’est révélé le mieux adapté pour
cette tiche (voir encadré page 42). 1 décrit
la personnalité comme une combinaison
de six dimensions fondamentales, telles

que I'extraversion ou I'agréabilité, plus ou
moins marquées selon les gens. L'une de ces
dimensions, correspondant a un mélange
d’honnéteté et d’humilité, serait anorma-
lement faible chez les triadiques. Cupidité
et mensonge seraient ainsi au cosur de leur
personnalité. Des traits qui les conduisent &
exploiter les autres, quitte 4 se mettre eux-
mémes en danger.

Ce type de comportement est particulié-
rement développé chez les sujets 3 domi-
nante psychopathique. C’est ce qu’a montré
une expérience de Daniel Jones, également
de 'université de Colombie-Britannique,
publiée en 2014 : plus que leurs cousins tria-
diques, ces sujets jouent sans vergogne avec
Pargent des autres, méme s'ils doivent pour
cela risquer d’en perdre eux-mémes.

Pas trés agréable, donc, de fréquenter de
telles personnes, Doivent-elles pour autant
suivre une thérapie? Pas forcément. Bien
que le narcissisme et la psychopathie soient
décrits comme des troubles de la person-
nalité dans les manuels de diagnostic, la
triade noire fait référence a leur expression
atténuée, « sub-clinique». Quant au machia-
vélisme, il n'est pas considéré comme un
trouble psychique, méme dans ses manifes-
tations les plus extrémes.

Tous un peu mauvais ?

Les psychologues considérent d’ail-
leurs que nous possédons tous ces facettes
obscures, a des degrés divers. Ils évaluent
généralement | eur intensité par des ques-
tionnaires (voir I'encadré ci-contre). On ne
parle de pathologie que lorsque le fonc-
tionnement quotidien est perturbé et que
le sujet a le plus grand mal a affronter les
défis sociaux et professionnels courants, A
I'inverse, les narcissiques, machiavéliques
et psychopathes «légers » s’en sortent assez
bien. Ils pourraient méme étre avantagés
dans certains contextes. Frank Underwood,
par exemple, incarne parfaitement le
machiavélique couronné de succés. Ce politi-
cien américain est passé maitre dans les jeux
de pouvoir et d’'influence. Manipulant aussi
bien ses adversaires que ses collaborateurs, il
tuerait pére et mére pour arriver a ses fins,

Que Frank Underwood ne soit pas une
personne réelle mais le protagoniste de la

. i tclévisée House of Cards n’est qu'une
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maigre consolation. Nombre de gens consi-
derent en effet qu'on ne peut réussir dans
certains métiers qu'avec un caractére pareil.
Dans son livre The Elephant in the
Boardroom («L'éléphant au conseil d’ad-
ministration »), le psychologue Adrian
Furnham énumere les atouts procurés par
la triade noire dans le monde de la politique
ou de l'entreprise. Du fait de leurs stratégies
opportunistes et hypocrites, les machiavé-
liques seraient promis & de brillants succés

politiques. Les psychopathes sauraient garder
leur sang-froid quand ils sont confrontés 2
une pression extréme ou une compétition
féroce, et en cas de crise ils prendraient des
décisions fermes sans se laisser influencer
par leurs émotions, Les narcissiques déga-
geraient une certaine aura du fait qu'ils se
voient naturellement dans le réle de leader.
Cependant, Adrian Furnham reconnait que
ces traits de personnalité ne conduisent au
succes qu'associés & des qualités comme la
beauté et I'intelligence.

Peter Joanson, de ['université
de I’Australie de 1’Ouest, et
Delroy Paulhus, I'un des péres
de la triade noire, ont montré
en 2015 que les membres de
cette sombre caste recherchent
par-dessus tout le pouvoir. Pour
autant, il y a peu de preuves que
les triadiques atteignent plus
vite des postes de direction.

De sombres personnalités

Et ce, méme s’ils partent parfois avec une
longueur d’avance : selon une étude ou
Delroy Paulhus et ses collégues ont demandé
a un jury d’évaluer des entretiens d’em-
bauche simulés et enregistrés, les candidats
narcissiques recevraient les meilleures notes
grice & leur tendance & mieux se présenter.
Selon John Rauthmann, de 'université

& 2015 Sony Pictures Tolevision

d’Innsbruck en Autriche, les narcissiques
sont particulitrement doués pour produire
une bonne premiére impression. Mais celle-
ci est vite effacée par leurs défauts, en parti-
culier leur arrogance.

La cote des triadiques pourrait aussi
baisser tout simplement parce qu'ils ne
font pas mieux leur travail que les autres.
Sur les liens entre ce type
de personnalité et le succés
professionnel, les travaux
sont multiples et parfois

péchés capitaux

® Cerveau & Psycho - n°71 septembre - octobre 2015

Le machiavélique
Frank Underwood,
personnage principal
de la série House of
Cards, est un politicien
manipulateur prét a
tout pour parvenir

a ses fins.
L'omniprésence

des personnalités
triadiques dans les
films révele la
fascination qu'elles
exercent sur le public.

Paresse, orgueil, gourmandise, luxure, avarice, colére, envie... Les friadiques ont
une forte propension & presque chacun des 7 péchés capitaux, selon une étude.
Seule exception: les narcissiques ne sont pas paresseux. L'orgueil et I'avarice sont
les « péchés s les plus marqués en moyenne chez ces individus.

Pers. Individ. Dif. &7, p. 75 - B0, 2014
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e narcissisme, la psychopathie et le machiavélisme

suffisent-ils & décrire tous les recoins obscurs de
la personnalitt humaine? Le sujet est controversé.
En 2013, la psychologue Erin Buckels, de I'université
de Colombie-Britannique a Vancouver (Canada), et ses
collégues ont ajouté un trait de caractére a la triade
noire:la tendance au sadisme ordinaire.

Les sadiques ordinaires éprouvent de la joie a obser-
ver la souffrance et les problemes d'autres personnes,
voire & y contribuer. Ce ne sont ni des tueurs en série ni
des déviants sexuels, mais des personnes assez banales.
Selon Erin Buckels, la triade noire serait impuissante a
décrire ce trait de caractére, qui devrait donc consti-
tuer un quatriéme membre du groupe.

Pour I'étudier chez des sujets en laboratoire, les
chercheurs ont prétendu évaluer l'aptitude i exercer
certaines professions (par exemple, préposé a la lutte
antiparasitaire). Le participant devait alors broyer des
cloportes dans une sorte de moulin i café, ce qui pro-
duisait un fort crissement (il ignorait que les cloportes
sortaient indemnes de la procédure). Les résultats ont
montré que plus les sujets avaient une tendance au sa-
disme ordinaire, plus ils étaient préts a exécuter cette
tiche, Pour ceux chez qui ce trait de caractére était
particuliérement marqué, leur humeur s’en trouvait
méme améliorée, comme ['a révélé un entretien réalisé
aprés I'expérience.

Et les sadiques ordinaires? |

Malheureusement, la cruauté des sadiques ordinaires
ne cible pas seulement les cloportes: dans une deuxiéme
expérience, Erin Buckels et ses collégues ont fait croire
aux participants qu'ils pouvaient déclencher I'émission
de bruits irritants dans un jeu vidéo auquel un adver-
saire s'adonnait dans une autre salle. Non seulement les
sadiques utilisaient des sons particulierement longs et
forts, mais ils étaient aussi préts a accomplir des tiches
ennuyeuses pour obtenir cette option. Et pourtant,
leur adversaire ne leur avait donné aucun motif de ven-
geance! Les sadiques ordinaires ne se contentent pas de
se réjouir secrétement du malheur des autres, ils le pro-
voquent a dessein. Les psychologues supposent que ces
meéchancetés quotidiennes les aident a se sentir mieux.

Les sadiques ordinaires sévissent aussi en dehors du
laboratoire. Erin Buckels constate que sur Internet, ils s'il-
lustrent par le trofling, tristement célébre dans les forums
en ligne. Les trolls interviennent dans les discussions
par simple envie de déranger et provoquent d'autres
internautes sans raison, ou les redirigent vers des sites
inadéquats. Erin Buckels a constaté qu'en comparaison
avec les commentateurs habituels, les trolls ont de lein
une plus grande tendance au sadisme, a la psychopathie
et au machiavélisme. A juste titre, les administrateurs
des forums encouragent les utilisateurs a ignorer leurs
provocations: « Ne nourrissez pas le troll!»

Psychel. Sci. 24, p. 2201 - 2209, 2013
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contradictoires. L'équipe d’Ernest O"Boyle,
de 'université Longwood aux Etats-Unis, les
a passés en revue et a conclu que les traits de
personnalité de la triade sont plutdt associés
a des comportements contre-productifs au
travail, tels que des retards & répétition, des
vols ou du harcélement moral. De plus, les
employés ayant une tendance au machiavé-
lisme et 4 la psychopathie ont en moyenne
des performances inférieures: les vendeurs
réalisent par exemple moins de transactions.

Patrons toxiques

Certains triadiques obtiennent tout de
méme des postes 4 responsabilité. Pour
Adrian Furnham, bien que les gens de
pouvoir innovent parfois grace 2 un mode

de pensée non conventionnel, ils naviguent
en permanence entre la réussite et 'échec.
Et les narcissiques zigzaguent tout particu-
ligrement autour de cette frontiére, selon
des résultats obtenus par Arijit Chatterjee
et Donald Hambrick, de 'université d’Etat
de Pennsylvanie aux Etats-Unis: ainsi, les
grandes entreprises dirigées par des narcis-
siques ont des gains supérieurs aux autres
entreprises, mais aussi des pertes plus
élevées — les performances étant égales en
moyenne. Quant aux dirigeants a tendance
psychopathique, ils sont cause d’insatisfac-
tion et de stress chez leurs collaborateurs,
comme I’a montré Cynthia Mathieu, de
I'université du Québec.

Malgré tout, les « bad boys » fascinent.
En 2014, la police californienne a posté sur
son profil Facebook une photo de Jeremy
Meeks, un criminel plusieurs fois condamné
mais plutdt beau gosse. Buzz médiatique
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De sombres personnalités

immeédiat! La notoriété nouvelle de Jeremy

Meeks lui a méme permis d’obtenir un
contrat de mannequin. Aurions-nous une
attirance naturelle pour les « méchants », et
donc pour les triadiques?

Nicholas Holtzmann et Michael Strube,
de 'université de Washington & Saint-Louis,
aux Etats-Unis, ont pris des photos d’étu-
diants dont ils ont évalué la personnalité,
puis les ont montrées a d’autres personnes.
Ces dernieres ont jugé les étudiants 2 fortes
tendances triadiques plus attirants que les
autres. Ce n’était cependant pas di 4 une
beauté « naturelle », mais & leur capacité — ou
leur volonté — de se présenter sous un jour
favorable. En effet, leur pouvoir d’attraction
s'estompait dés qu'ils portaient des vétements
neutres et retiraient leur maquillage.

Des visages plus masculins

Reste que les triadiques ont peut-étre
une physionomie particuliére, selon une
deuxiéme étude de Nicholas Holtzman. Ce
dernier a créé leur portrait robot a partir de
photos de sujets ayant ce type de person-
nalité, grace a un procédé informatique
fusionnant ces photos. Quand ce portrait
était présenté a coté d'un autre visage, les
participants réussissaient souvent & I'identi-
fier comme ayant la plus forte composante
triadique. Une étude britannique de 2015
a approfondi ce résultat: 125 femmes ont
regardé des portraits d’hommes dont les
traits triadiques avaient été évalués grice 2
des questionnaires. Les visages des psycho-
pathes et des narcissiques ont été jugés plus
masculins, Cexplication tient peut-étre 4 des
différences hormonales: le niveau de testos-
térone, par exemple, influe sur le compor-
tement — en particulier le comportement
sexuel — mais aussi sur certaines caractéris-
tiques corporelles.

Ces particularités physiologiques ne
semblent pas les rendre irrésistibles. Une
étude portant sur plus de 1600 femmes
finlandaises a révélé que méme celles attirées

triadique ne se détachait, que ce soit pour
une relation a court ou long terme.
Pourtant, les hommes dotés d'une person-
nalité triadique se prévalent d’un grand
nombre de partenaires sexuels. Vantardise ?
Peut-étre en partie. Ainsi, en 2014, Peter
Jonason, de 'université de Sydney en
Australie, a constaté qu'ils mentent volon-
tiers: les narcissiques pour donner une bonne
image d’eux-mémes, les machiavéliques

par les visages trés masculins ne se pdmaient
pas devant les triadiques. Elles avaient juste
une préférence ponctuelle pour les narcis-
siques, tandis que ni les psychopathes ni les
machiavéliques ne sortaient du lot. Et sil'on
considere les gohts de 'ensemble des partici-
pantes, aucun des trois types de personnalité

Une enfance difficile I Beaucoup de narcissiques expliquent
avoir manqué d'attention de la part de leur mére quand ils étaient
enfants, mais avoir eu une relation plutt positive avec leur pére.
Les machiavéliques et les psychopathes ont plus souvent des
problémes avec ce dernier.

30-34, 2014

Pars, Individ, Dif, &7,
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plutdt pour flatter et les psychopathes... sans
raison particuliére!

Leur collection de conquétes serait donc
en partie du bluff, mais pas seulement.
Selon le psychologue australien, ils sont peu
fidéles et n'ont aucun scrupule a séduire des
personnes déja en couple. Dans ces rela-
tions, les psychopathes et les machiavéliques
recherchent des caractéres similaires au leur,
tandis que les narcissiques ne souhaitent pas
frayer avec quelqu’'un qui leur ressemble.
Le revers de cette tactique est que les rela-
tions sont moins stables et de moins bonne
qualité, explique le psychologue, qui pointe
un manque de profondeur émotionnelle et
de confiance. Elles se traduisent d’ailleurs
souvent par de simples aventures.

dimensions a la personnalité?

Les psychologues considérent habituellement que la personna-
lité se décompose en cing dimensions fondamentales, analysées
par le modéle dit du Big Five. Mais les recherches suggérent qu'il
faut en rajouter une pour décrire la triade noire...

Selon le modéle des Big Five, les cing dimensions fondamentales
de la personnalité sont |'extraversion, le névrosisme (ou insta-
bilité émotionnelle), I'agréabilité, le caractére consciencieux et
I'ouverture aux nouvelles expériences. Chacune est présente a un
degré plus ou moins intense chez tout individu. La triade noire est
en partie connectée a ces dimensions: elle est notamment plus
fréquente chez les personnes désagréables. En outre, les machia-
veliques et les psychopathes sont souvent peu consciencieux.

Cependant, un autre modéle semble encore mieux convenir
pour décrire le noyau commun de la triade noire: le modéle
HEXACO, développé au début des années 2000 par des psycho-
logues canadiens, ajoute une sixiéme dimension aux Big Five.
Cette dimension supplémentaire est une combinaison entre
honnéteté et modestie, deux traits considérés comme des fa-
cettes de I'agréabilité dans le Big Five classique. Une déficience
dans cette dimension oriente vers des comportements aso-
ciaux, voire criminels. Or les analyses statistiques font appa-
raitre une telle déficience chez les psychopathes, les machia-
véliques et les narcissiques: ceux-ci seraient donc a la fois
malhonnétes et prétentieux.

Références: Pers. individ. DIf. 67, p. 2 - 5, 2014 Sec. Personal. Psychol. Compass 7, p. 199 -
216, 2013; Pers. Individ, Dif 54, p. 622 - 827, 2013

En 2015, des chercheurs croates ont
évalué si les traits triadiques repré-
sentent la plus grande source d’instabi-
lité dans les relations amoureuses, par
rapport a d’autres caractéristiques telles
que 'ouverture aux expériences (un trait
de personnalité qui désigne Pattirance
pour la nouveauté, notamment). Plus de
800 étudiants ont répondu 4 un ques-
tionnaire demandant s’ils avaient déja
incité quelqu’un a I'infidélité, s’ils avaient
réussi, si on leur avait déja volé leur parte-
naire ou s’ils avaient été eux-mémes la
cible d’une telle tentative de séduction.
Les sujets extravertis et ouverts aux expé-
riences avaient une certaine tendance
glisser sur la pente de I'infidélité... mais pas
autant que les triadiques! Les psychopathes
étaient ceux qui multipliaient les tentatives
de séduction, souvent avec succes pour les
femmes. Celles-ci ont remporté la palme
du plus grand nombre de conquétes avec
leurs consceurs narcissiques — qui étaient
par ailleurs les plus « draguées».

Séductrices, infideles...

Une étude britannique de 2015 a montré
que les femmes triadiques pensent parti-
culiérement en termes de compétition
et se montrent sans scrupule face a la
concurrence quand il s’agit de séduire
leur cible. Elles porteraient par exemple
des tenues affriolantes, se moqueraient
de la silhouette des autres femmes et leur
conseilleraient méme des vétements peu
flatteurs. Une autre étude, portant cette
fois sur les deux sexes, a révélé différentes
tactiques selon la dominante triadique:
les narcissiques essaient de démontrer leur
supériorité, les machiavéliques se livrent &
des manipulations brutales et les psycho-
pathes détruisent en plus la réputation de
leur adversaire.

Autre différence: les psychopathes sont
les plus infidéles des triadiques (eux-
mémes plus volages que la moyenne), selon
une étude en ligne réalisée en 2014 par
Daniel Jones et Dana Weiser, de 'univer-
sité du Texas. Parce qu'ils sont plus libres
sexuellement? Il semble que non, car c’est
chez eux que 'infidélité signifie le plus
souvent la fin de la relation. En revanche,

ils sont plus « gourmands » : Peter Jonason
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et ses collegues rapportent que les psycho-
pathes ont des besoins sexuels élevés,
encore plus que les machiavéliques et les
narcissiques. Sadomasochisme et relations
sexuelles avec des étrangers abondent dans
leurs fantasmes.

En dehors de lalcove, quels modes de
vie les triadiques privilégient-ils ? Ils ont
besoin de trouver une place adaptée dans la
société, une fagon de vivre & leur maniére, Le
choix du métier joue un réle important et
Peter Jonason pointe des différences selon la

De sombres personnalités

1400 femmes, dont plus de 400 céliba-
taires, qu'elles avaient été draguées pour la
science). Les déclarations des passantes ont
révélé que les hommes & tendance machia-
vélique leur plaisaient plus quand le ciel
était sombre ou couvert. Les chercheurs
supposent alors que les machiavéliques se
sentent plus sirs d’eux-mémes les jours de
mauvais temps et se comportent donc avec

Pour séduire, les narcissiques démontrent

leur supériorité, les machiavéliques se livrent a
des manipulations brutales et les psychopathes
détruisent la réputation de leur adversaire.

dominante triadique. Tandis que les narcis-
siques s'intéressent surtout aux activités artis-
tiques et sociales, qui leur procurent recon-
naissance et admiration, les psychopathes
tendent plutdt vers les métiers pratiques,
peut-étre parce que le travail en équipe y est
moins fréquent. Les machiavéliques, quant 2
eux, évitent les professions liées aux soins ou
4 |action sociale.

Une autre découverte a valu a Peter
Jonason le prix Ig Nobel, récompensant des
travaux scientifiques portant sur des sujets
d’apparence anecdotique, voire comique,
mais qui peuvent avoir des implications
scientifiques intéressantes. Le psychologue
s’est demandé si les triadiques ont une
préférence pour les activités nocturnes. Et
c’est bien le cas! Son explication est que,
dans I'obscurité, ces « créatures de la nuit »
risquent moins de se faire attraper et punir
pour leurs sombres machinations.

Une étude menée par le psychologue
John Rauthmann, de I'université Humboldt
de Berlin, suggere que pour les machiavé-
liques la nuit serait également propice 4 la
séduction. Pendant I'été 2011, il a demandé
4 59 hommes de guetter les passantes et
de demander a celles qui leur plaisaient
leur adresse ou leur numéro de télé-
phone (on expliquait ensuite aux quelque

plus d’assurance. Indépendamment du
temps, les narcissiques avaient plus de succés
aupres des femmes que leurs concurrents
psychopathes ou machiavéliques.

Internet, repaire
des esprits nuisibles

La nuit n’est pas le seul allié de ceux qui
aiment 'anonymat: Internet offre la méme
intracabilité et les triadiques y proliferent.
Les adolescents 4 dominante psychopathique
auraient tendance au cyber-harcé¢lement
et les machiavéliques abonderaient parmi
les perturbateurs sur les forums en ligne.
Quelques études suggérent aussi que Twitter
serait un espace privilégié par les narcissiques
pour se mettre en scéne.

Cependant, les triadiques ne sont nulle
part aussi nombreux que... dans les films!
Frank Underwood en est un, mais Batman et
le parrain pourraient également figurer sur la
liste. Tétes briilées et sans scrupule, les anti-
héros de la culture pop sont aussi souvent
d’un charme torride. Leur conscience de
leur propre valeur frise la mégalomanie et
ils transgressent allegrement les régles. La
popularité de ces personnages, ol se reflete la
triade noire, révéle toute la fascination qu'elle
eXerce sur nos esprits. [ ]
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Dossier

Heureux

au travail SEEIUE
bien-étre

Le travail est un mal nécessaire — voila certainement protBSS|nnne|

une des phrases le plus souvent proposées au bac de philo.
Changeons les énoncés. Le travail peut épanouir. Il peut
donner un sens 4 une partie de notre vie, et nous renvoyer
une image positive de nous-mémes.

Mais comment? La parole est donnée aux spécialistes
de la psychologie au travail. Ils nous parlent de psycho-
logie positive, d'autonomie, de justice, d’exemplarité.
Ces valeurs de demain qui susciteront I'engagement de
chacun dans son travail, et le bien-étre qui y est invaria-
blement lié.

Facile a dire, peut-étre. Mais pour atteindre cet objectif,
il y a... euh... du travail. D’abord pour les managers
qui devront s’initier A ces pratiques d’avenir — inévi-
tables dans un monde ot la motivation par 'argent
et par la stabilité de I'emploi est en berne —, mais aussi
pour tous ceux qui appellent de leurs voeux cette auto-
nomie. Car il ne suffit pas, pour étre heureux, de se
plaindre des pratiques contrélantes de la hiérarchie,
encore faut-il étre prét a relever le défi de I'autonomie.
Plus de liberté dans I'organisation des tiches apporte
certes davantage de bien-étre, mais suppose de savoir
prendre des initiatives et d’accepter les retours dans
un sens comme dans l'autre,

Le bonheur, finalement, ¢ca se gagne. Mais il a d’autant

plus de saveur. Alors, au travail!

Sébastien Bohler
® Romelo Tavani / Shulterstock.com
Se sentir bien au travail

Les clés de la motivation

m Les managers doivent donner I'exemple

© Cerveau & Psycho - n°7| septembre - octobre 2015
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Se sentir

& levent Konuk / Shutierstock. com
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bien

au travail

ous passons un tiers de notre
vie au travail. Parfois, nous y
vivons des satisfactions, ou y
nouons des amitiés. Mais le
quotidien pourrait étre plus
riant, plus épanouissant. Il faut dire que la
conjoncture actuelle n'incite guére aux dé-
bordements d’allégresse: depuis quelques
années, le spectre de la précarité et le dur-
cissement de la concurrence ont donné a
l'univers professionnel une coloration
plus ambigué, voire menagante: ne
parle-t-on pas de plus en plus de mon-
dialisation, de chémage, de burn-out,
de culte de la performance et méme
de suicide au travail? Tout se passe
comme si cette source de subsistance
pour la plupart se résumait de plus
en plus a son réle utilitariste, évacuant
toute possibilité de plaisir, de réalisation
et, disons-le, de bien-#tre. Parler de bonheur
au travail peut alors sembler presque pro-
vocateur. Comment y parvenir dans I'état
actuel de nos connaissances?

Des débuts difficiles

Dans la longue histoire du travail, recon-
naissons que les choses avaient plutot
mal commencé: c’est parce qu’ils avaient
go(té au fruit défendu qu'Adam et Eve
furent expulsés du paradis. Jusque-13, ils y

@ Cerveau & Psycho - n°7| septembre - octobre 2015



Christophe André

Et si le fait d'aller au travail n'était ETROVRRH) i
} ) o psychiatre i i‘hopltal
pas seulement une obligation materielle, Salnta-Anns, 3 Furky,
. . : Dernier ouvrage
mais une source de bien-étre? paru : Et n'oublie pas
; d’'étre heureux,
Les recherches en psychologie et en Odile Jacob, 2014.
. - 3 ' . Site Internet :
neurosciences suggerent que c'est possible, SR

a condition de savoir appliquer certaines
regles et dispositifs organisationnels.

vivaient tranquillement, heureux sans avoir
a y travailler. Mais a la suite de leur bannis-
sement, les voila condamnés par Dieu a
« gagner leur vie a la sueur de leur front»,
selon 'expression consacrée (la Bible dit
plus précisément: « 4 force de peines, tu
tireras subsistance tous les jours de
ta vie »). Le travail est donc dés le
départ une malédiction doulou-
reuse. Et il le restera longtemps,
puisque durant I’Antiquité et
tout I'’Ancien Régime seuls

les pauvres travaillent, tandis

que les nantis et dominants ‘
tirent parti de leur labeur. En 0
fait, travailler est quasiment un

marqueur d’infériorité sociale

(qui concerne tout de méme |’essen-

tiel de la population) dont sont exemptes

les classes dominantes, la noblesse et une
partie du clergg.

Ce n’est qu'au XVIII® sigcle que le travail
commence & étre revalorisé, par les philo-
sophes des Lumiéres notamment, et méme
a étre associé & I'idée de bonheur. La ou
Poisiveté en vient 4 étre considérée comme
un vice, I'occupation par le travail semble
vertueuse et épanouissante. Le philosophe
frangais du XVIII® siecle Helvétius, qui
était aussi fermier général (aristocrate qui
percevait les impéts liés aux fermages pour
le compte du roi) écrivait dans ce sens:  ©¢) Mocer / Shuterstock.com
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Pourcentage dl'i“ personnes
trouvant que les aspects P ion des
o ee de il I'UPOI"I - :ﬂm:l
I'emportent

. Employés et cuvriers . Cadres

1k il

u Donne |'impression

de réussir quelque chose
Permet de contfinuer
& apprendre

© Wathalie Rovier

Qui est heureux au travail? Selon  chez les cadres, 30 % chez les ouvriers par Radio France a révélé que 60% des
une enquéte des sociologues Christian non qualifiés). En outre, une personne cadres et 46 % des employés et ouvriers

Baudelot et Michel Gollac, la moitié des  sur quatre cite spontanément le travail sont heureux de se rendre au travail le
personnes considérent que les aspects comme source de bonheur perscnnel, matin. Enfin, pour 40 % des perscnnes,
positifs de leur travail I'emportent sur chomeurs et précaires étant les premiers  un travail idéal doit donner I'impression
les aspects négatifs. Ce pourcentage a en faire une condition du bonheur. de réussir quelque chose, et pour 48 %
augmente avec la qualification (70 % Une autre enquéte réalisée en 201 | permettre de continuer a apprendre.

« Chomme occupé est 'homme heureux.
Ainsi, le menuisier qui manie son rabot
éprouve tous les plaisirs de la prévoyance
attachés au maniement de sa menuiserie,
chaque coup de hache rappelle au char-
pentier les plaisirs que doit lui procurer le
paiement de sa journée, Le travail, lorsqu'il
est modéré, est en général le plus heureux
emploi que 'on puisse faire du temps... »
Mais le débat était déja ouvert a 'époque,
puisque Diderot répliqua ainsi a ces lignes
un peu angéliques d’Helvétius: « J"aurais
plus de confiance dans les délices de la
journée d’un charpentier si ¢’était le char-
pentier qui m’en parlait, et non pas un
fermier général dont les bras n’ont jamais
éprouvé la dureté du bois et la pesanteur
de la hache. »

Mais globalement, 1’évolution favo-
rable des conditions de travail, sous I'effet
des lois sociales et des progrés techniques,
fit que ce dernier devint de plus en plus
souvent associé a la possibilité d'un certain
bien-étre, et I'objet d’attentes croissantes:
il n’avait plus a étre seulement un « gagne-
pain » mais aussi une activité au sein de
laquelle on puisse apprendre, progresser,

48

s’enrichir, s'épanouir. Les conséquences de
ces attentes accrues représentent donc a la
fois une chance (davantage d’investisse-
ment dans un travail qui nous motive) et un
risque (davantage de frustration §'il ne nous
apporte pas ce que nous en attendons).

Plus prés de nous, une enquéte de 2002
réalisée par les sociologues Christian
Baudelot et Michel Gollac, ainsi qu’'une
enquéte réalisée par Radio France en 2011
(voir la figure ci-dessus) montrent que la
majorité des Frangais sont heureux de
travailler et, fait important, que ce bien-étre
est plus élevé chez les professions qualifiées.

La quéte du sens

Le bonheur, sentiment de satisfaction
globale avec son existence, n’est pas un objet
d’étude aisé, tant ses dimensions peuvent étre
variées. La psychologie positive, cette branche
de la psychologie scientifique dédiée a I'étude
de ce qui contribue au bien-étre et 4 la santé
psychique de I'étre humain, parle plus volon-
tiers de «bien-étre subjectif », une facon de
laisser le champ du bonheur entre les mains
des philosophes et des pogtes...

@ Cerveau & Psycho - n°7| septembre - octobre 2015



Mais c’est bien de la méme chose qu’il
s’agit. La tradition philosophique grecque
propose classiquement deux voies d’accés
au bonheur: celle de I'hédonisme (le
bonheur par les ressentis émotionnels posi-
tifs) et celle de I'endémonisme (le bonheur
par 'atteinte d’objectifs qui ont du sens
et nous rapprochent de nos valeurs). Ces
deux dimensions sont en général connec-
tées: ressentir des émotions agréables nous
aide & mieux percevoir ce qui a vraiment du
sens pour nous, et, a I'inverse, accomplir des
activités dotées de sens nous procure le plus
souvent satisfaction et bien-étre.

On retrouve ces deux dimensions
dans I'approche scientifique moderne du
bonheur et dans le monde professionnel.
L’hédonisme correspond aux moments
oll notre travail nous offre des ressentis
émotionnels agréables: évoluer dans une
bonne ambiance ; atteindre ses objectifs;
recevoir de la reconnaissance, des récom-
penses ou des gratifications financiéres.
I'eudémonisme correspond aux moments
oll ce que nous faisons a du sens: percevoir
I'utilité de son travail pour son entreprise
ou ses clients; aider un collegue en diffi-
culté; contribuer a résoudre des problémes
délicats. Mais 1a encore, ces deux dimen-
sions sont en fait souvent indissociables:
par exemple, une bonne ambiance de travail
facilite I'émergence d’émotions positives
(hédonisme) mais correspond aussi a la
satisfaction d'idéaux et de valeurs (pouvoir
compter sur — et contribuer a — des relations
bienveillantes et solidaires entre humains).

Ce qui contribue
au bien-étre des salariés

Il existe un adage fameux en méde-
cine, attribué 4 Hippocrate:
primum non nocere, d’abord ne
pas nuire! Il peut aussi s’appli-
quer au monde de entreprise.
SiI'on souhaite que les salariés
s’y sentent bien, il faut évidem-
ment commencer par éliminer
ou limiter tout ce qui représente
une entrave au bien-étre: qu'il
s'agisse des sources d’inconfort
physique ou psychologique, la
liste est longue. Rappelons donc
que les interventions centrées

Se sentir bien au travail

sur la psychologie positive
en entreprise ne remplacent
pas les démarches desti-
nées a limiter les facteurs

de stress ou de souf-

france au travail (tout  Sentiment d'utilité

et d'efficacité
’:’"bi"‘“? Intérét pour
e fravai le travail
Justice et Autonomie
reconnaissance

ce que la législation frangaise a regroupé
depuis 2009 sous 'appellation de RPS: les
«risques psycho-sociaux»}. Mais elles les
complétent, sur un versant plus constructif
que défensif, plus préventif que curatif.

De nombreux travaux ont été effec-
tués pour évaluer si telle ou telle compo-
sante de 'environnement professionnel
était ou non cruciale pour le sentiment de
bonheur et de bien-étre au travail. Un de
ces outils est le questionnaire proposé par
Pinstitut américain Gallup sur le bien-étre
des salariés d’'une entreprise, que chacun
peut consulter a la fin de cet article. Ony
retrouve systématiquement des éléments
ayant trait notamment a cinq grandes
familles de satisfactions: 'ambiance de
travail (échanges globalement constructifs

Une bonne étoile
Cing facteurs au moins
comptent pour

se sentir bien au
travail; I'ambiance
(environnement et
collegues agréables,
solidarité), le sentiment
de sa propre compé-
tence et utilité, l'intérét
pour les tiches elles-
mémes, la capacité
d'amorcer soi-méme
certaines actions et
d'en étre respon-

sable (autonomie) et
l'impression d'étre
traité justement

et valorise.

« Les managers devraient consacrer moins
de temps au contréle et a I'application

de procédures, et davantage
a I'accompagnement des salariés
et a la présence a leurs c6tés. »

® Cerveau & Psycho - n°71 septembre - octobre 2015
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et positifs avec collégues et supérieurs
hiérarchiques) ; le sentiment d'utilité et
d’efficacité personnelles dans son métier;
I'intérét porté 4 son travail et le sentiment
de progresser et d’apprendre; et finale-
ment les divers retours que I'on peut rece-
voir sur son travail (reconnaissance, feed-
back, encouragements, bilans, etc.).

Les modeles théoriques tentant de
synthétiser ces dimensions contri-
buant au bien-étre subjectif sont légion,

comme le modele PERMA de Seligman,
I'un des fondateurs de la psychologie
positive: P comme émotions Positives,
E comme Engagement (pouvoir s’'impli-
quer dans un travail suffisamment inté-
ressant), R comme Relations positives,
M comme sens pergu a ce que 'on fait
(Meaning en anglais), et A comme
Accomplissement. Dans tous les cas, il
semble bien que la dimension relation-
nelle soit centrale : bonne ambiance
de travail et reconnaissance des
efforts accomplis sont systémati-
quement les bases idéales pour que

tout le reste soit facilité, Dans de

tels contextes, méme le stress peut
alors, sous certaines conditions,

étre qualifié de « positif»; si 'on
travaille dans une bonne ambiance,

si nos efforts sont reconnus par

nos pairs et nos managers, alors
nous serons capables d’affronter

des périodes de surcroit de travail

ou de difficultés, et d'y donner le
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Ne pas percevoir
le sens de son travail
dans la masse est un
des premiers facteurs
de découragement
et de souffrance. Les
retours sur la portée
de I'ouvrage collectif
et la contribution

de chacun sont alors
essentiels.

55%

des personnes se

disent heureuses

d’aller au travail
le matin, tous

emplois

confondus.

meilleur. Surtout si ce que I'on fait a du
sens, comme le notait le philosophe Alain:
« Toutes les peines peuvent faire partie du
bonheur, si seulement on les cherche en
vue d'une action réglée et difficile, comme
de dompter un cheval. »

Dirigeants:
ne pas faire semblant

Impressionnées par le nombre croissant
de données scientifiques issues de 'evi-
dence-based-management (le management
basé sur des preuves), montrant les béné-
fices des émotions positives sur les perfor-
mances professionnelles, de nombreuses
entreprises s'intéressent a des programmes
destinés & promouvoir le bien-étre aupreés
de leurs salariés. La démarche est louable,
mais ne semble fonctionner que si certaines
régles simples sont respectées: d'abord, que
les décideurs soient réellement et sincé-
rement convaincus de I'importance du
bonheur de leurs salariés, pour le bien de
ces derniers comme pour celui de l'entre-
prise (les faux-semblants sont rapidement
pergus) ; ensuite, que la démarche soit
globale (et ne se limite pas 4 des gadgets ou
des mesures cosmétiques, comme une salle
de relaxation et des papiers peints colorés),
impliquant aussi le mode de manage-
ment et de gouvernance (par exemple en
repensant la maniére dont les salariés sont
traités, reconnus et valorisés dans leurs
efforts) ; enfin, que le discours officiel

soit incarné et initié au quotidien par le
management (il est indispensable que les
dirigeants se comportent eux-mémes,
durablement, de maniére positive et
constructive).

Une enquéte passionnante du docu-
mentariste Martin Meissonnier sur
le bonheur au travail {diffusé sur
Arte en février 2015) montrait que
ces conditions doivent aussi étre
associées 4 des changements orga-
nisationnels importants : moins de
temps consacré par les encadrants
au contrdle et & 'application de
procédures, et davantage consacré a
Paccompagnement des salariés et &
la présence a leurs cétés; plus d’auto-
nomie accordée a chacun (les équipes
s’autorégulant assez rapidement sans
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intervention de la hiérarchie) ; et, enfin,
un intéressement des salariés aux béné-
fices de 'entreprise (I’argent ne fait peut-
étre pas le bonheur, mais le partage, ouil!).
Cette enquéte filmée montrait que dans
ces conditions, non seulement le bonheur
au travail est possible, mais qu’il est aussi
parfaitement compatible avec I'efficacité de
'entreprise, qu'il s’agisse de petites PME, de
multinationales ou de grands ministéres.

Justice du management

La question de 'autonomie revient
souvent dans les études de psychologie du
travail. Au Royaume-Uni, par exemple, des
travaux réalisés a 'université de Londres
au début des années 2000 consistérent &
observer I'impact de programmes « d’ac-
tion participative » : les employés d’une
grande administration sont réunis dans
des comités expérimentaux ol ils peuvent
prendre la parole pour soumettre spon-
tanément de nouvelles procédures dans
leur travail. Par exemple, un employé
peut proposer une procédure d’envoi par
e-mail d’un court questionnaire & son
supérieur, qui lui permettra de savoir
plus vite comment se réorganiser afin de
donner satisfaction. L’employé en retire
un sentiment d’autonomie et de contrdle
sur ses propres actions et résultats.

Dans les études de ce type, les psycho-
logues mesurent ensuite la qualité du
travail dans I'unité administrative étudiée,
ainsi que le sentiment de bien-étre des
employés, leur taux d’absentéisme, le
nombre de jours d’arrét de travail pour
maladie ou I'épuisement professionnel
(le fameux burn-out). Il s’avére alors que
la fréquence des arréts maladie diminue
de moitié, et le bien-étre augmente en
fleche, ce qui prouve que le sentiment de
contréler en partie 'organisation de son
travail (et non de se le faire systématique-
ment imposer de Uextérieur) constitue un
facteur important du bien-étre.

Tout le monde gagnera, par conséquent,
4 ce que les employés jouissent de plus
d’autonomie dans leur emploi du temps,
dans I'aménagement de leur lieu de travail,
mais aussi dans la prise de décision. Plus
ils recevront d’explications sur I’utilité de
leur tache et la fagon dont celle-ci s'insére
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Se sentir bien au travail

Dans une équipe qui tourne,
les commentaires positifs prédominent

aut-il qu'une bonne ambiance régne en permanence au sein

des équipes ! Ou bien est-il seulement nécessaire que les
échanges positifs 'emportent globalement sur les négatifs ?
Pour répondre a cette question, une équipe de |'université
du Michigan a filmé au sein de 60 équipes autonomes d'une
grande entreprise une réunion importante (élaboration du plan
stratégique annuel), en codant la nature des échanges entre
participants sur deux dimensions : étaient-ils plutot constructifs
(encouragements, intérét) ou négatifs (critiques, indifférence) ;
plutét autocentrés (sur la personne, le groupe présent ou

© lewis Tse Pui lung / Shuflersiock.com

I'entreprise) ou hétérocentrés (sur des personnes extérieures
au groupe ou a l'entreprise) ! Les performances de chaque
équipe étaient évaluées un an plus tard.

Les résultats ne trompaient pas :les équipes hautement perfor-
mantes étaient celles au sein desquelles dominaient les échanges
positifs (5 fois plus que de négatifs) et des interventions aussi
souvent autocentrées qu'hétérocentrées. Par contre, le mauvais
cocktail en termes de performance était obtenu par les équipes
au sein desquelles les échanges négatifs et autocentrés domi-
naient (3 fois plus que d'échanges positifs et hétérocentrés).

Simplement assister a une réunion importante permettait donc
de prédire ce qui allait se passer en termes de performances a
venir : si le plus souvent on y parle positivement des clients et
du monde extérieur, les performances suivront ; elles stagneront
si 'on y reste centré sur soi, son équipe, son entreprise, au sein
d'échanges globalement maussades...

M. losada, E. hy. The role of posifivity and connectivity in the ance of business feams :
a mﬁnawdynrk:?nﬂ;mndaﬂ in ﬂmmb‘ﬂahaﬁwd Sdmﬁ'st?ﬂﬂr‘f;';;j 2 740785
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dans I'activité du groupe, plus
ils percevront de sens & leurs
actions, ce qui est essentiel a
la dimension eudémonique
du bonheur. A 'inverse, rien
de plus frustrant pour une
infirmi¢re que devoir multi-
plier les actes de soin sans rien
apprendre des missions de I'ho-
pital dans le tissu social, ou pour
un ouvrier & la chaine de ne pas
savoir ot va son boulon.

On découvre aussi les vertus fonda-
mentales de la justice sur le lieu du travail.
Souvent, les employés se plaignent de
donner beaucoup a leur entreprise sans
recevoir beaucoup en échange. Un psycho-
logue du travail de I'université de Franche-
Comté, Didier Truchot, a analysé ce senti-
ment d’injustice (qui inclut aussi le fait de
ne pas recevoir de promotion aprés avoir

Un peu d’humour dope la performance

armi les multiples moments agréables qu'il est possible de

vivre au travail, 'humour figure en bonne place. Lhumour
procure des émotions et des sensations agréables, il induit de la
complicité et renforce les liens entre les personnes : il semblait
donc logique que des chercheurs se demandent si, de ce fait, il
n'était pas 4 méme de favoriser la performance des équipes. Une
étude conduite dans une usine allemande, auprés de 352 sala-
riés, filma ainsi les réunions de travail au sein des équipes (une
cinquantaine). Les séquences teintées d’humour étaient alors
repérées et codées, selon qu'il s’agissait de traits d’humour
isolés (sans réponse particuliére d'autres interlocuteurs ou du
groupe), ou de séquences ol les autres reprenaient le trait d’hu-
mour. Les performances de chaque groupe ainsi filmées étaient
ensuite évaluées, et réévaluées deux ans plus tard. Lhumour
partagé (et non I'humour isolé) paraissait significativement
associé 4 de meilleures performances professionnelles. Rires et
rigolades ne sont donc ni des pertes de temps ni des distrac-
teurs, mais des marqueurs et des facilitateurs de bons échanges
professionnels, eux-mémes liés a I'implication dans le travail. Un
bémol : dans cette étude, les chercheurs avaient noté que rire
ensemble n'est associé a la performance que dans les cadres
professionnels stables; si I'insécurité régne (dans le meétier,
l'avenir d'un poste, etc.), I'humour n'est alors plus corrélé aux
bonnes performances actuelles et a venir.

Snuroe N. Lehmann-Willenbrock ef al. How fun are '}Nur meatings?

the relotionship pulterns in feam inferactions and feom performance,
Iﬂ.fw\' ‘WE pptied Psycholegy, vol. 99[6) : pp. 12781267, 2014

« Non seulement le bonheur au
travail est possible, mais il est
parfaitement compatible avec
I"efficacité de I'entreprise. »

beaucoup apporté) et I'a comparé avec
la fréquence et 'intensité des épisodes
d’épuisement professionnel, un syndrome
hélas de plus en plus courant qui intégre
une perte d’efficacité de 'employé, sa
fatigue chronique, sa démotivation et des
symptoémes dépressifs. Une corrélation
trés nette est apparue, montrant que le
sentiment d’injustice chez un employé est
particuliérement menacant car il risque
d’invalider a la fois le sujet en question et
son entreprise. Rendre possible les condi-
tions du bonheur au travail, c’est donc
aussi travailler chaque jour a la justice
d’entreprise. Par exemple en reconnaissant
les mérites de chacun et en les récompen-
sant, que ce soit par des mots, par des attri-
butions de responsabilité ou par un inté-
ressement aux résultats.

Retombées économiques
du bonheur

Au vu de toutes ces données, il semble
bien que la question du bonheur au travail
ne soit pas si naive ou utopique qu’elle en
a l'air. Un argument souvent opposé aux
démarches centrées sur le bien-étre au
travail est que la crise et la mondialisation
ne font pas de cadeaux aux entreprises:
« C’est bien gentil toutes ces histoires,
mais nous vivons dans un monde ultra-
compétitif et sans pitié.» Ce qui est vrai,
mais n"empéche rien. Car, justement, si le
bonheur favorise la santé des individus et
la performance des entreprises, plusieurs
études ont aussi montré qu'il était un
facteur prédictif de meilleure résilience
face a la difficulté et I'adversité. On affron-
tera mieux un contexte difficile si 'on
est heureux que si 'on est stressé. Ainsi,
comme |’a montré Barbara Fredrickson,
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Se sentir bien au travail

Attention large
et créativité

Avoir des émotions positives

Parallélement,

Un cerveau heureuxest un cerveau créatif

Attention
focalisée

laire parahippocam-

En cas d'émotions négatives (b), 'amyg-

@ Rophos! Qusrvel

au travail permet de mieux suppor-
ter le stress et augmente la créativité.
En cas de ressenti positif (g), une partie
du cerveau impliquée dans les états de
stress, 'amygdale, voit son activité baisser.

pique, qui permet d'élargir le champ
de ['attention, voit son activité aug-
menter, ce qui permet au regard de ne
pas rester focalisé sur un point précis

et d'explorer de nouvelles possibilités.

dale s'active et génére du stress. Quant
a l'aire parahippocampique, elle réduit
son activité, ce qui focalise [attention
sur des détails en réduisant la capacité
d'exploration.

Source : Schmitz et al., in Journal of Neurascience, val. 29, pp. 71997207, 2009,

des personnes stressées par un test diffi-
cile voient leur rythme cardiaque s’apaiser
plus rapidement si I'on provoque chez
elles des émotions positives, notamment le
rire ('expérience était faite avec des clips
humoristiques). Selon elle, les émotions
positives permettent littéralement de
«défaire » le stress et d’éviter qu'il ne s’ins-
talle sur la durée.

Se sentir heureux modifie égale-
ment les schémas de pensée dans le sens
d’une meilleure créativité. L'effet qui se
manifeste alors porte le nom «d’atten-
tion élargie ». Plusieurs études ont ainsi
observé que les personnes vivant des
émotions positives focalisent moins leur
attention sur des détails d’une scéne
visuelle, et peuvent davantage élargir leur
regard pour percevoir la scéne dans son

ensemble. Mieux: il leur vient plus d’idées
a I'esprit et elles manifestent une envie
d’entreprendre des actions plus variées
(voir la figure ci-dessus).

C’est dire si, finalement, le bonheur ne
doit pas seulement étre pergu comme une
sorte de récompense aux efforts accomplis
ou de possibilité offerte aux salariés ayant
la chance de travailler dans des environne-
ments calmes ou privilégiés, mais comine
un ressenti et un ensemble de ressources
intérieures susceptibles d’accroitre par
leur seule action les performances, et de
renforcer la résilience dans un environne-
ment en crise.

Vouloir aider les salariés a se sentir
heureux au travail reléverait alors de la
sagesse et de la lucidité, bien plus que de
toute forme d’angélisme ou de naiveté... B
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Testez votre bien-étre...

Etes-vous heureux au travail ?

Le travail, c'est la santé, dit le proverbe. Mais est-ce toujours le bonheur ? Ce questionnaire
vous propose de réfléchir a ce sujet. Cochez tout simplement la case correspondant le mieux
a votre situation actuelle.

1) Je ne ressens jamais le « syndrome du dimanche soir »
(spleen et vague a I'ime 2 la fin du week-end)
U oui U non

2) Si c'était a refaire, je choisirais le méme travail
U oui U non

3) Je passe de bons moments conviviaux avec mes collégues de travail
O oui O non

4) Il m'est parfois arrivé d'oublier I'heure alors que j'étais en train de travailler
U oui U non

5) Je dispose d'une autonomie satisfaisante 2 mon poste
U oui U non

6) Je suis satisfait(e) du dialogue avec mes supérieurs hiérarchiques
O oui O non

7) Mon travail me fait évoluer favorablement sur un plan personnel
U oui U non

8) Je peux citer trois moments professionnels agréables durant le mois écoulé
O oui U non

9) J'ai des possibilités d'évoluer dans mon travail
Q oui O non

10) Ma hiérarchie reconnait mes réussites
U oui U non

@ Ekatering_Mingeva / Shutiersiock. com

Comment calculer vos résultats ?

Comptez | puint par réponse « oui ».

: : Vous n'étes manifestement pas heureux(se) au travail. Analysez les causes qui transparaissent dans les
lt.ems du queStlannaEre Ce travail vous ennuie-t-il ? Ne vous offre-t-il aucune perspective d'évolution ! N'étes-vous pas
reconnu(e) pour ce que vous faites ! N'avez-vous aucun contréle de vos activités ? Certains de ces points d'achoppe-
ment peuvent étre discutés avec votre hiérarchie. |l est important de commencer par identifier ce que vous ressentez,
pour pouvoir mieux I'expliquer a votre supérieur. |l arrive que celui-ci n'identifie pas les problémes, faute de retour de
ses employés. Mais s'il refuse de prendre ces demandes en considération, il faut peut-étre envisager de chercher un
travail qui vous corresponde mieux.
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et celui de vos collaborateurs

Le travail est pour vous « gérable », il vous permet d'assurer une
activité sans vous offrir de véritable accomplissement.Vous pouvez prendre le temps
de réfléchir 2 un changement d'orientation ou de lieu de travail, soit dans votre
structure actuelle, soit dans un autre contexte. En analysant point par point ce qui ne
va pas :ambiance, reconnaissance, évolution, autonomie ?

Le bonheur au travail pourrait bien étre une réalité pour vous. Mais
attention, il ne faut pas nécessairement avoir 10/10 pour étre heureux ! || peut étre, au
contraire, profitable d'accepter certains petits bémols liés a un emploi, pour mieux en

apprécier les aspects positifs. Et pourquoi pas, de partager ce bon esprit avec les autres,
pour améliorer I'ambiance générale.

Vos collaborateurs sont-ils épanouis ?

Le célébre institut de sondage ameéricain Gallup propose @ de nombreuses entreprises
d'effectuer un sondage annuel auprés de leurs salariés pour évaluer leur niveau de bien-
étre.Voici les douze points explorés par cet outil, le Gallup Workplace Audit, largement utilisé
dans le monde :

1) Je sais ce qu'on attend de moi au travail

2) Je dispose des conditions matérielles nécessaires a2 mon travail

3) Mon travail me permet de faire ce pour quoi je suis le/la plus apte

4) Dans la semaine écoulée, j'ai été reconnu(e) ou félicité(e) pour mon travail
5) Mon supérieur prend soin de mei en tant que personne

6) On s'intéresse 4 ma progression dans |'entreprise

7) Mon avis est pris en compte

8) Je pergois que mon travail est important pour I'entreprise

9) Les collégues qui m'entourent sont motivés par leur travail
10) J'ai au moins un(e) ami(e) proche au travail
I1) Dans les 6 derniers mois, quelqu'un a fait le point avec moi sur mon travail

12) Cette année, j'ai eu des occasions d'apprendre des choses intéressantes
dans mon travail

0 - 4 points - Réfléchissez i la fagon dont il/elle vit son travail. Ses capacités ne sont pas exploi-
tées, ni valorisées. Il/elle éprouve probablement de la frustration et un sentiment d'inutilité,
voire d'isolement. Changez quelque chose, sans quoi il/elle risque de se désinvestir totalement.

5 - 9 points - Essayez d'identifier ce qui fait défaut dans votre organisation.Valorisation des
salariés, soutien humain, sens du travail: ol pouvez-vous le mieux agir?

10 - 12 points -Vos collaborateurs sont globalement heureux. Repérez un ou deux points
faibles dans leur questionnaire pour agir de maniére ciblée et perpétuer cet état.

® Cerveau & Psycho - n°71 septembre - octobre 2015 55



Dossier

Les clés de

la motivation

Etre heureux au travail suppose d’en retirer des
gratifications. Reste a savoir lesquelles. Avancement,
prime, salaire, avantages en nature ou simple plaisir
lie a I'activité? Derriére toutes ces motivations se cache
un désir : se sentir valorisé et autonome.

Fabien Fenouillet

est professeur

de psychologie
cognitive au
Laboratoire
cognitions humaine
et artificielle

de l'université Paris-
Quest-Nanterre-
La Défense.
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En bref .

= Au travail, nous trouvons généralement deux sortes de motivation.
L'une, intrinséque, tient au plaisir de réaliser la tiche en elle-méme.
Lautre, extrinséque, peut nous venir de notre rémunération

ou de la satisfaction liée aux objectifs atteints.

= La rémunération est essentielle pour toutes les tiches qui ne nous
passionnent pas fondamentalement. Une bonne rémunération peut
favoriser les actes dits autodéterminés. Par exemple, un employé qui
prend des initiatives efficaces doit &tre rémunéré en proportion car
il aura le sentiment de sa propre valeur et de sa propre liberté.

= Le sentiment d’autodétermination, d’efficacité et de valeur propre
est le véritable fondement de la motivation. Son épanouissement

se traduit par davantage de bien-&tre au travail.
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e travail est la meilleure et la

pire des choses ; la meilleure

'l est libre, la pire 5'il est serf.

Jappelle libre au premier degré

le travail réglé par le travailleur
lui-méme, d’aprés son savoir propre et selon
Pexpérience.»

Dans ses Propos sur le bonheur, le philo-
sophe Alain a énoncé certains principes
essentiels sur le bonheur au travail. Nous
ne pouvons pas étre heureux en travaillant
perpétuellement sous la contrainte. Il faut
pour cela des incitations, et I'art de les manier
selon la psychologie de chacun est au coeur
des problématiques futures du management.
Quelles sont ces incitations qui libérent, par
opposition & celles qui enferment?

Tout travail mérite salaire

La rémunération constitue le premier
facteur, mais elle peut prendre plusieurs
formes: rémunération fixe (salaire), variable
(primes) ou différée (actionnariat). Dans
leur majorité, les recherches menées sur les
liens entre rémunération et motivation ont
montré que c’est la rémunération fixe qui
motive le plus les salariés, car elle a tendance
a toujours augmenter.

& Vadim Geargiev / Shulterstock.com

Si elle n'est pas réguliérement revue 4 la
hausse, les performances en pétissent. Le
biologiste américain Leo Crespi, en 1942, a
en effet montré que toute forme de récom-
pense connait deux versants. Le premier
concerne la satisfaction d'un besoin: le salaire
touché 4 la fin du mois sert en grande partie
a payer le loyer, I'électricité et I'alimentation.
Mais 'autre versant est d’ordre plus inci-
tatif, comme 'ont montré les expériences
de Crespi. Dans un premier temps, celui-ci
entrainait deux groupes de rats en récompen-
sant les uns par une boulette de nourriture, et
les autres par 256 boulettes. Conformément
aux attentes liées & une motivation de type
«besoin », le groupe avec une boulette a
progressé moins vite que 'autre. Puis, Crespi
a récompensé¢ les uns comme les autres avec
16 boulettes. Les performances du premier
groupe ont été décuplées, celles du second
se sont effondrées. Signe que ces animaux
comparent les rations regues, et ne main-
tiennent leurs performances que si celles-ci
augmentent ou restent égales.

Nous autres humains ne fonctionnons pas
différemment. Imaginez deux travailleurs,
I'un dans un pays de l'est européen, par
exemple I'Ukraine, et 'autre travaillant dans
un pays de I'ouest européen, par exemple

® Cerveau & Psycho - n°71 septembre - octobre 2015



Dossier

la France. Mettons que, pour un travail a
la chaine identique, le travailleur frangais
accepte d’étre rémunéré 1500 euros par
mois et le travailleur ukrainien 300 euros.
Imaginons maintenant qu’au bout de douze
mois les deux travailleurs soient rému-
nérés avec le méme montant, par exemple
800 euros. Cette nouvelle égalité des rému-
nérations n'a pas du tout le méme effet. Les
performances du travailleur francais vont
subir une chute vertigineuse alors que la
motivation de 'Ukrainien sera décuplée.
Exactement ce qu'ont montré les recherches
de Leo Crespi: ce n’est pas seulement la
rémunération en tant que telle qui a un effet
motivant, mais sa relative augmentation.

Quand lI'argent tue le plaisir

Fort heureusement, la psychologie
humaine est plus complexe que cela, comme
I’a établi le psychologue américain Edward
Deci en 1971. A son époque, les chercheurs
étudiaient la motivation chez des singes en
utilisant des puzzles en trois dimensions
dans lesquels ils cachaient un grain de raisin.

« Ce qui compte, c’est d’avoir le sentiment

de pouvoir amorcer ses taches,

d’en étre I'auteur, et de pouvoir y prouver

sa compétence. »

Certains s’étonnaient que les singes décident
parfois de réaliser ces puzzles méme sans
récompense. Pour Deci, c’est le déclic: les
singes agissent sans contrepartie parce que la
tiche elle-méme leur plait.

Ainsi nait le concept de motivation intrin-
seque, liée au plaisir que procure la pratique
de Iactivité elle-méme. On lui opposa la
motivation extrinséque, sans rapport avec le
plaisir éventuel que procure I'activité.

Pour motiver quelqu’un, deux solutions
se présenteraient alors: augmenter le salaire
ou proposer une tiche qu'il trouve intéres-
sante en soi. Mais faut-il actionner ces deux
leviers A la fois ? Non, comme le montre
la suite des travaux de Deci. Il voulait en
effet savoir comment la motivation extrin-

séque pouvait interférer avec I'intrinséque,
et pour répondre a cette question il étudia
ce qui se produisait lorsqu’on rémunérait
(motivation extrinséque) une personne
réalisant des tiches pour le plaisir (motiva-
tion intrinséque). Etonnamment, il observa
systématiquement une baisse de motiva-
tion intrinséque.

C'est le cas d"une infirmiére qui, passionnée
par son travail, accompagne réguliérement
ses patients dans des activités telles que des
balades ou excursions, ou consacre du temps
a discuter avec eux, pour le plaisir de prendre
de leurs nouvelles. Rien ne I'y oblige: si elle
le fait, c’est parce qu’elle y trouve une gratifi-
cation liée 4 'activité elle-méme, ou un sens.
Un beau jour cependant, sa hiérarchie décide
de la rémunérer pour les heures passées &
discuter avec ces patients. On observe alors
que son plaisir a réaliser ces activités diminue.
Elle subit une perte d'intérét pour cette partie
de son travail, 'associant progressivement 4 la
rétribution qui en découle et non a 'intérét
qu'elle y trouvait.

Comment récompenser ?

Faut-il alors éviter de récompenser ses sala-
riés lorsqu'ils sont passionnés par leur travail ?
Gardons-nous bien d’une telle conclusion,
car les études sur la motivation intrinséque
ont été effectuées principalement sur des
personnes fondamentalement intéressées
par les activités proposées. Or dans la vie
courante, soyons réalistes, les tiches intéres-
santes ne représentent qu'une fraction de I'en-
semble des actes professionnels. Uétre humain
est amené A réaliser de nombreux travaux, qui
non seulement ne le passionnent pas, mais le
rebutent parfois. Il ne peut alors étre ques-
tion de motivation intrinséque ; la motivation
extrinséque (salaires, primes, intéressement)
est essentielle. Pas question de la sacrifier. La
formule de Malcolm Forbes, I'ancien direc-
teur du magazine Forbes, prend ici tout son
sens: « Payez les gens le moins possible, et c’est
ce que vous obtiendrez d’eux. »

En fait, pour aboutir 2 une compréhen-
sion 2 la fois plus fine et plus profonde de
la motivation au travail, il faut comprendre
que rémunération et motivation extrin-
séque ne sont pas entidrement assimilables
I'une 4 I'autre. Comme nous allons le voir,
il existe des motivations extrinséques qui
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ne consistent pas en une rémunération, et
certaines fagons de rémunérer font appel &
un désir plus fondamental que celui de la
récompense financiére.

La quéte de sens

Premiérement, la motivation extrin-
séque n'est pas uniquement une question de
récompense ou de rémunération. Sans doute
vous est-il arrivé de passer un coup de balai

Les clés de la motivation

chez vous. Diriez-vous pour autant que cela
vous procure un plaisir intense? Simplement,
si vous devez recevoir des invités le soir
méme et ne voulez pas qu'ils vous jugent
d’aprés le niveau de saleté de votre intérieur,
vous pouvez, de vous-méme, prendre 'ini-
tiative de passer un coup de balai. En dehors
de cela, si vous estimez qu’il est plus sain de
vivre dans un appartement propre, cela va
vous suffire a sortir le balai au moins une fois
par jour. Ces exemples montrent que méme

QUEL LEVIER ACTIONNER?

MOTIVATION
EXTRINSEQUE

Efficacita, savoir, ™

perfectionnement

& Nathalie Raviar

Pour entretenir la motivation, sachez repérer ses
multiples variantes. Une méme profession (ici, infirmiére)
peut en effet intégrer une activité technique (par exemple,
changer les pansements) et une activité « humaine » (prendre
du temps pour parler aux patients, les emmener en prome-
nade). La premiére activité peut &tre rébarbative: la motiva-
tion n'est pas forcément liée au plaisir, mais a I'objectif de
soigner correctement le patient, de faire fonctionner le ser-
vice. Cette motivation dite extrinséque peut se développer
si la personne est récompensée pour la qualité de son travail
(paiement valorisant). L'infirmiére a le sentiment de pouvoir

. REMUNERATION
€€€

faire plus et mieux si elle le souhaite, de prendre des initiatives
et d'en étre récompensée. Le sentiment d'autodétermina-
tion et d'efficacité augmente sa motivation. En revanche, si la
rémunération est « contrélante » (paiement indépendant de
l'implication de la salariée), le sentiment d'autodétermination
s'effondre, de méme que la valorisation. La motivation baisse.
L'activité spontanée de relation au patient repose, quant a
elle, sur une motivation intrinséque: I'infirmiére le fait parce
qu'elle aime cela. 5i les conditions de rémunération sont
contrdlantes (uniquement destinées 3 s'assurer qu'elle fait
le travail), sa motivation baissera.
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Dossier

Poursuivre

un objectif peut
&tre une mativation,
méme si la tiche en soi
apporte peu de plaisir.
Le souci d'assurer

la marche de I'entre-
prise, de se prouver sa
propre valeur ou d'étre
reconnu, forme une
motivation extrinséque
— mais autodéterminée.
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les comportements motivés extrinséquement
peuvent étre, eux aussi, tout aussi autodéter-
minés que ceux motivés intrinséquement.
C’est & ce niveau, celui de I'autodétermina-
tion de nos comportements, que s’exercent
les effets déléteres de la récompense. Il s'avére
que la récompense peut avoir des effets tout
aussi néfastes sur 'ensemble des motiva-
tions autonomes, qu'elles soient
intrinséques ou extrinséques.
En fait, le probléme ne vient
pas de la récompense ou de la
rémunération en elles-mémes,
mais du sentiment de choix, et
d’autonomie, de compétence
et d’utilité qui I'accompagne.
Si une récompense développe
ce sentiment d’autonomie et de
compétence, la personne aura

plaisir a travailler et a recueillir les fruits de
son labeur. Si la méme récompense atténue
ce sentiment d’autonomie, la motivation et
le bonheur au travail ne seront pas favorisés.
En voulez-vous un exemple ? Deux sala-
riés doivent scanner des codes-barres et
repérer les produits dont les prix dépassent
la valeur de 5 euros. Dans un cas, le premier
salarié est payé a I'heure. Dans l'autre, il
est payé en fonction d’un certain niveau
de performance. Dans les recherches sur
cette question, les expérimentateurs s’ar-
rangent pour que les deux salariés touchent
a peu prés le méme salaire et pour que
les récompenses ne soient pas trop diffi-
ciles a atteindre. Il s’avére que lorsque la
récompense est donnée en fonction de la

performance de I'individu, 'effet est moins
néfaste sur les motivations autodétermi-
nées — intérét pour la tiche, sentiment
d’autonomie et de valeur personnelle. La
récompense liée a un certain niveau de
performance renvoie 4 I'individu un reflet
de sa valeur dans cette activité, et nous
avons tous besoin d’éprouver ce sentiment

« Si une récompense développe
le sentiment d’autonomie, la
personne aura plaisir a travailler

et a recueillir les fruits
de son labeur. »

de notre propre aptitude. Chacun a besoin
de savoir qu'il est compétent dans ce qu'il
réalise — c’est 1a une des grandes lecons des
recherches sur la motivation. L'information
sur notre compétence permet, dans un
contexte d’autonomie, de maintenir les
motivations 3 un niveau élevé,

Dans l'autre condition (salaire-horaire),
I'individu perd la connexion entre sa
valeur et la rémunération. La récompense

! est qualifiée de « contrélante », car elle
= n’est donnée que si le travail est fait, mais

sans refléter de maniere fine sa qualité, Les
conclusions des études de psychologie de
la motivation montrent que plus la récom-
pense est utilisée de maniére contrdlante,
plus elle a un effet négatif sur les moti-
vations autodéterminées, qu’elles soient
intrinséques (plaisir de réaliser la tiche) ou
extrinséques (envie de gagner en compé-
tence, d’atteindre un objectif).

Ce qui compte, c’est finalement que les
personnes aient le sentiment de pouvoir
engager leurs tiches, d’en étre les auteurs,
et de pouvoir y prouver leur compétence.
La récompense financiére peut alors étre un
moyen de reconnaitre cette compétence.

Lenjeu est de taille, car le sentiment d’auto-
détermination est le fondement du bien-étre
au travail et des gains en efficacité collective
et individuelle. Plus une entreprise favorise
les motivations autodéterminées, plus elle
accroitra le bien-étre de ses salariés. B
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Interview- Tessa Melkonian

« Les managers doivent
montrer I'exemple »

Dans le contexte actuel,
les salariés ont besoin de sentir
que leurs supérieurs s'imposent

les mémes regles qu’eux, pour s'engager

pleinement et étre heureux au travail.

Aujourd'hui, quels moyens les dirigeants et managers
peuvent-ils mettre en ceuvre pour favoriser I'engage-
ment et le bien-étre de leurs collaborateurs?

11 est important de fixer des objectifs, développer I'autonomie de
chacun, agir avec justice, valoriser ses collaborateurs; mais de plus en
plus aussi, il s’agit de se montrer exemplaire. Uexemplarité désigne le
fait de s'appliquer 4 soi-méme les exigences que I'on formule 4 'égard
de ses collaborateurs et salariés. C’est donc quelque chose de trés
simple: si vous demandez & vos collaborateurs de la réactivité, il faut
se montrer réactif. Si vous demandez de I'investissement collectif et
de la coopération, il faut étre collectif et se montrer coopératif. Si vous
demandez de la créativité, il faut essayer d’étre créatif soi-méme. L'idée
est de montrer que le chef et ses collaborateurs sont dans le méme
bateau. Qu'il n'y a pas deux poids, deux mesures.

Pourquoi est-ce devenu si important?

La situation économique et sociale s’est tendue depuis la fin des années
1990. Dans I'entreprise, on a commencé & demander plus d’efforts
d’adaptation aux salariés, tout en disposant de moins de ressources
financiéres 4 partager. Or, plus la situation se durcit, plus il devient
important de montrer que les efforts demandés aux collaborateurs

Tessa Melkonian sont aussi fournis au plus haut niveau. Si ce sentiment fait défaut, des
Professeur associée en management réactions de frustration, de désengagement, voire de comportements
et comportement organisationnel contre-productifs (détournement des biens de I'entreprise 4 des fins
a EMLYON Business Schoal. personnelles, absentéisme) ne tardent pas a se manifester.
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Interview

Comment |'exemplarité
stimule-t-elle 'engagement
des employés?

Dans le contexte d’incertitude
et d’instabilité qui pése actuel-
lement sur le monde de I'entre-
prise, les salariés vivent ce qu'on
appelle un dilemme social.
Celui-ci peut se résumer de la
fagon suivante: « Si je m'engage
pour 'entreprise, qu’est-ce qui
me garantit que mon enga-
gement ne sera pas exploité a
mon détriment? Si je coopére
et m'investis, qu'est-ce que j'en
retirerai ? » Or, sur un marché de I'emploi
incertain, il est trés difficile d’y voir clair.
Les salariés peuvent a grand-peine prévoir
I’avenir, estimer si leur poste va étre péren-
nisé, si leur salaire va augmenter... Dés
lors, un des moyens d’avoir confiance en
I'organisation pour laquelle ils travaillent
et de s'investir pleinement est d’observer
les figures d’autorité autour d’eux. §’ils
voient qu’elles mettent en pratique les
principes qu'elles encouragent, la probabi-
lité qu’ils s'impliquent augmente. La lecon
est donc trés claire: les managers doivent
donner I'exemple!

& Lex Van Lieshout / epo / Corbis

Dispose-t-on de mesures fiables
de cet effet d’exemplarité?

Elles sont non seulement fiables, mais trés
puissantes et observables a grande échelle.
A titre d’exemple, nous avons mesuré
Pimpact de I'exemplarité de la hiérarchie
dans le cadre de la fusion d’Air-France et
de KLM entre 2004 et 2008. Les fusions-
acquisitions engendrent des situations
de dilemme social élevé, car elles sont
souvent synonymes de réorganisations
et de réductions d’effectifs. En outre,
les salariés manquent de visibilité sur la
nouvelle direction, sur les délocalisations
éventuelles, les changements qui peuvent
affecter leur poste et leurs fonctions.
Dans ce contexte, nous avons administré
environ 4 000 questionnaires aux salariés,
concernant la perception qu'ils avaient
de leur hiérarchie. Il s’agissait de sonder
I'image d’exemplarité qu'ils possédaient
de leurs supérieurs, a différents niveaux.
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Montrer la voie :

certains dirigeants
travaillent leur
exemplarité pour
favoriser I'engagement
de leurs collaborateurs
lors de grandes fusions
industrielles. Ce fut

le cas de Jean-Cyril
Spinetta au moment
de la fusion

Air France-KLM.

Faites ce que je
dis, pas ce que je
fais! Chargé de lutter
contre la fraude fiscale,
Jérome Cahuzac ne
s'est pas appliqué les
mémes régles. La non-
exemplarité incarnée.

Puis nous mesurions leur volonté
d’engagement et de coopération dans
la nouvelle entreprise fusionnée. A cette
fin, les participants devaient indiquer sur
une échelle graduée dans quelle mesure
ils étaient ouverts a la coopération avec
leurs collégues de la nouvelle branche, et
quel niveau d’implication ils souhaitaient
mettre en ceuvre dans le succés de I'opé-
ration, Nous avons vu se dessiner un lien
direct entre la perception d'une hiérarchie
exemplaire (au sens strict: démontrant
la capacité de s’appliquer 4 elle-méme les
exigences et les limitations demandées au
personnel) et la volonté d’engagement et
de coopération.

Les dirigeants francais ont-ils
conscience de cette exigence
d'exemplarité?

Il y a encore beaucoup a faire. Nos élites
restent en grande partie persuadées qu'une
différence de traitement en leur faveur ne
sera ni mal pergue par le reste du corps
social, ni sanctionnée. En filigrane persiste
I'idée qu'un dirigeant compétent techni-
quement peut s’octroyer un meilleur trai-
tement et s’autoriser des comportements
peu exemplaires, du moment qu’il fait
fonctionner 'entreprise. Mais c’est une
erreur. Nous allons devoir négo-
cier un tournant de I’histoire
managériale. Aujourd’hui, on
ne peut plus motiver les salariés
par de I'argent (il n’y en a plus
beaucoup) ou par des perspec-
tives de stabilité ou de carriere
(la stabilité et la progression ne
sont plus garanties). La nouvelle
motivation se trouve dans la
perception de justice, d’auto-
nomie, d’engagement au travail
et de bien-étre. Or le bien-étre
est directement influencé par le
sentiment dont nous parlions
plus haut, d’étre tous « dans le
méme bateau », Ce sentiment est si fort
qu’il peut avoir un impact méme sur la
santé. Dans le secteur militaire, o1 I'on
avance a grands pas sur ces questions,
des études ont notamment montré que le
taux de traumatismes parmi les troupes
américaines engagées au Vietnam était

& Yoan Valat / epa / Corbis
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« Les managers doivent montrer I'exemple »

supérieur a celui des troupes australiennes
pourtant confrontées aux mémes opéra-
tions. Simplement, dans le premier cas les
gradés ne restaient que six mois sur place
contre un an pour les soldats du rang, alors
que dans le second, les gradés restaient le
méme temps que les soldats, assurant la
condition d’exemplarité. Dans le monde de
I'entreprise, une société faite d’exceptions,

exigences fondamentales qu’il souhaite
exprimer aupres de ses collaborateurs. Une
fois ces trois ou quatre exigences identifiées,
il devra se demander s'il y satisfait lui-méme.
Et si ce n'est pas le cas, se donner I'obligation
d’y arriver. J’ai personnellement observé des
situations oti des managers ont di lutter pour
atteindre cet objectif. Ils ont fait des choses
qui ne leur étaient ni faciles, ni naturelles —
notamment lorsqu’il s’agissait de personna-
lités individualistes qui ont dii se contraindre
a une attitude collective car elles avaient
besoin d’installer une coopération entre
services. On voit que I'investissement peut
étre lourd, d’ot1 1a nécessité de se limiter a
quelques exigences indispensables. En corol-
laire, un dirigeant gagnera  travailler sur ces
notions centrales avec son comité de direc-

§ tion. En demandant 4 ses partenaires de faire
leur propre travail d’exemplarité.

2 Au-dela du domaine de I'entre-

5 prise, cette notion peut-elle
inspirer la scéne politique?

& Kenishirotie / Shudersiock

Se sentir «dans
le méme bateau»

de retraites chapeaux, de parachutes dorés
ou de bonus disproportionnés, détruit ce

Nous ne disposons pas aujourd’hui de
données chiffrées comparables au champ
économique, mais c’est probablement le

augmente la conflance  sentiment et nuit gravement a 'engage- cas. Si 'affaire Cahuzac a fait tant de mal,
et Iimplication ment et & la motivation. c’est parce que le ministre du Budget s'est
des collaborateurs. affranchi des exigences qu'il faisait peser
Premiére condition : Pourquoi les managers tardent-ils sur tous ses concitoyens en matiére de fisca-
il ne peut en aucun @s 3 intégrer cette vision dans lité. Malheureusement, il ne s’agit pas d’'un
¥ avoir «deux poids, notre pays? cas isolé et I'on voit régulierement d’autres
deux mesures».

La France conserve une vision innéiste
du management. Un bon manager, & nos
yeux, est souvent une personne qui a cela
«dans le sang ». Aura singuliére, de traits de
caractére particuliers ou talent de meneur
d’hommes... C'était peut-étre valable avant,
mais aujourd’hui on s’apergoit qu'un autre
aspect compte au moins autant : savoir faire
des efforts pour donner le sentiment de la
solidarité. Se montrer exemplaire demande
un travail. Ce n’est pas inné. Nos élites vont
devoir se mettre a I'ouvrage.

Lorsqgu’on gére une équipe,
comment peut-on travailler
pour étre plus exemplaire?

Il faudrait, pour chaque manager, se
demander quelles sont les trois ou quatre
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élus se comporter comme §’ils étaient
au-dessus du commun des mortels. Plus
récemment, rappelons-nous I’affaire des
40000 euros de frais de taxi de la PDG de
I'INA, Agnés Saal. La situation est compléte-
ment différente dans certains pays du Nord
ol les notes de frais des personnalités poli-
tiques sont publiques

Toutefois, si ces affaires sont si nombreuses,
c’est probablement aussi parce que nous
somines plus attentifs a les débusquer, signe
que I'exemplarité représente aujourd’hui un
besoin pour la collectivité. Certains signes
sont annonciateurs de changement, comme
I'intransigeance affichée a I'égard du Premier
ministre ayant fait profiter son fils d’un vol
officiel pour aller voir un match de football,
Nous devons faire notre révolution d’exem-
plarité, pour créer une société plus engagée et
heureuse de I'étre. n
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Troubles du comportement

Pour en finir avec
la phobie scolaire




Pour eux, I'école est

un enfer. Un blocage
profond dont les racines
sont parfois difficiles

a analyser. Pourtant,

la phobie scolaire peut
étre traitée
efficacement,

a condition d'étre
repérée a temps.
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Oriane Dioux

est journaliste
scientifique

a Paris.

iy, epuis le deuxiéme trimestre,
.~ Théo ne va plus en cours. Ce
. gargon de 11 ans freinait déja
.;' ' des quatre fers depuis quelques
=== mois avant de partir prendre
le bus. 1l se plaignait de maux de ventre et de
téte, de nausées, Puis il a commencé 4 rater les
cours de sport, ceux d’anglais et maintenant
des journées entiéres. Le collége y voit un dé-
sintérét pour I'école. Pourtant, le jeune garcon
supplie ses parents de I'inscrire a des cours par
correspondance et, jusqu'ici, il a recu les féli-
citations de ses professeurs sur chacun de ses
bulletins,

Les enfants qui, comme Théo, ne
parviennent plus a se rendre a Iécole sans
cause aisément identifiable souffrent de
phobie scolaire. Entre 1 et 5 % des enfants
scolarisés sont confrontés a cette peur irrai-
sonnée. Un chiffre en progression selon les
professionnels qui les rencontrent dans leur
consultation : « Dans ma pratique quoti-
dienne, je suis de plus en plus sollicitée
pour des cas de phobie scolaire », remarque
Marie-France Le Heuzey, pédopsychiatre a
I'hépital Robert-Debré a Paris. Ce trouble
touche indifféremment les filles et les
garcons de tous dges, bien que trois pics,
correspondant & des périodes de transition,
soient observés : 'entrée a ’école primaire,
entre 5 et 6 ans, 'entrée au collége, entre 11
et 12 ans et autour de 14 ans.

La boule au ventre

Pas facile, pour les parents, de repérer
cette phobie. Maux de ventre, tremble-
ments, suées, difficultés a respirer, cauche-
mars sont souvent les seuls symptomes de
I'enfant qui n’ose formuler sa peur. Alors,
comment différencier la phobie scolaire
d’une simple anxiété et quand s’alerter ?
Une phobie désigne une peur puissante et
incontrélable face & un objet ou une situa-
tion précis. Pour Marie-France Le Heuzey,
elle se manifeste « dés que 'enfant ne va plus
a I'école. On remarque aussi que les symp-
tomes et les pleurs disparaissent pendant les
vacances et les jours fériés ». Chez les adoles-
cents, le tableau est parfois plus insidieux :
« Le jeune va en cours mais séche de maniére
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Troubles du comportement

Brimades

et harcélement
peuvent étre les
déclencheurs d'une
phobie scolaire.

Méme si la phobie
constitue en soi une
peur exagérée, il arrive
qu'elle repose sur de
véritables événements
ayant choqué ou
effrayé 'enfant et
pouvant se

réitérer si rien n'est
fait concrétement
pour les dénoncer et y
mettre un terme.
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sporadique certaines matigres, demande un
mot d’excuse pour ne pas aller en sport, se
fait conduire de fagon répétée a l'infirmerie. Il
manque des jours entiers, puis des semaines,
avant de se retrouver dans I'impossibilité
totale de se rendre a I'école. » Sans forcément
renoncer a toute activité scolaire: certains
recoivent des cours par correspondance,

allant parfois jusqu'a se surinvestir dans ce
travail. « Les parents sont rassurés de voir leur
enfant heureux dans le nid douillet qu’il se
crée 4 la maison, mais celui-ci ne fait qu'éviter
ses problemes. Cela retarde le moment de la
premiére consultation », avertit la psychiatre.

Enfants sous pression

La premiére chose 2 faire est de chercher
les causes réelles ayant pu provoquer ce rejet.
Lenfant a-t-il été persécuté a I'école, harcelé,
moqué par ses camarades? A-t-il recu des
SMS d’insultes ou de menaces? Réparer le
dommage, en concertation avec les ensei-
gnants et les tiers concernés, est un préalable
indispensable. Il reste ensuite & travailler sur
la peur du regard des autres qui peut en avoir
résulté. Ou sur d’autres craintes: de la sépara-
tion, de I'échec — appréhensions qui comptent
parmi les causes les plus fréquentes de la

phobie scolaire ou tout autre événement trau-
matisant vécu a I'école. Autre facteur possible :
la phobie sociale (timidité extréme, crainte
du regard des autres, de parler en public, de
manger, de transpirer...). Pour certains, le
probléme n’est pas tant I'école qu'une diffi-
culté a quitter ses proches : I'angoisse de la
séparation est alors dominée par la frayeur
de perdre leur pére ou leur mére en
leur absence, Enfin, la peur de ne pas
réussir, 'anxiété de performance, due &
un déficit d’apprentissage, une dyslexie
ou une dyspraxie entrainant des retards,
ou i un excés de perfectionnisme est
source de phobie. Uenfant se sent « nul »
s'il ne réussit pas les choses parfaite-
ment. « La pression de I’école pése lourd
sur les épaules des enfants. Ils doivent
avoir un carnet excellent, faute de quoi
ce n'est méme pas la peine de postuler
pour certaines écoles. On leur demande
toujours plus, ils travaillent énormé-
ment, 4 I'école comme 4 la maison »,
souligne Gistle George, psychiatre et
psychothérapeute.

Comment s'en sortir ?

« Pour les aider a relacher la pression,
que les parents se souviennent de ses
débuts a vélo: plutdt que de disputer
I'enfant lorsqu’il tombe et revient avec
une mauvaise note, mieux vaut 'aider
a repartir. On analyse avec lui ce qui n'a pas
marché et surtout on encourage. Il ne faut
pas hésiter 4 lui dire que I'on sait qu'il est
capable de réussir, conseille la pédopsychiatre.
La confiance en soi est 'antidote au stress. »

Les enseignants, le professeur principal
et le CPE sont d’une grande aide dans cette
recherche des causes. Les parents pourront
ensuite se tourner vers un pédopsychiatre,
ou un centre médico-psycho-pédagogique.
Tous devront ceuvrer de maniére concertée
pour améliorer les chances de succes.

Le thérapeute s’assurera d’abord que les
angoisses ne sont pas le symptéme d’une
autre maladie psychique ou d’une dépres-
sion. Le travail avec I'enfant pourra alors
débuter, I'objectif étant le retour rapide &
I'école et la resocialisation. Car plus I'en-
fant reste éloigné longtemps, plus il lui
est difficile d’y retourner. Parmi les diffé-
rentes options thérapeutiques, la thérapie

& Wavebreokmedio / Shufterstock.com

@ Cerveau & Psycho - n°7| septembre - octobre 2015



cognitivo-comportementale (TCC) a fait
la preuve de son efficacité et de sa rapidité.
Appliquant les principes de la psychologie
scientifique a la résolution de problemes
cliniques, elle vise & désapprendre les
comportements qui génent I'enfant pour
lui en apprendre de nouveaux, plus adaptés,
en apaisant progressivement ses angoisses.
L'imagerie cérébrale a confirmé 'efficacité
des TCC pour différentes phobies, telles la
phobie sociale et la phobie des araignées
(I'arachnophobie), en montrant un retour
a la normale du fonctionnement neuronal
aprés une thérapie. Grice a la plasticité céré-
brale, les réflexes de peur sont désappris et
remplacés par des réactions plus adaptées.
La TCC débute avec I'analyse fonctionnelle
du probléme. « On discute avec le jeune
pour mettre en évidence le facteur déclen-
cheur de 'anxiété, les émotions désagréables
qui lui sont associées et les comportements
développés en réponse », décrit Antoine
Pelissolo. L'idée est de repérer le lien établi
entre la phobie et le stimulus déclencheur
(I’école), afin de le briser. Vient ensuite
I’étape de confrontation & la peur. « Pour
cela, on apprend a I'enfant des techniques
de relaxation et de gestion des émotions.
Grice a ces outils, il remplace peu a peu
les réflexes de détresse par des réflexes de
calme. » Certains thérapeutes aménent I'en-
fant a s'imaginer dans une situation inquié-
tante dont l'intensité augmente au fil des
séances. Il visualise le portail de [’école et
apprend a retrouver son calme dans le cadre
rassurant du cabinet de psychothérapie.
Ensuite, il s'imagine dans la salle de classe,
puis au tableau, etc. L'idée est de progressi-
vement augmenter la charge oppressante du
stimulus, en travaillant au retour au calme:
c'est la « désensibilisation systématique »,
Plus tard, il s’agira d’effectuer des exercices
de mise en situation dans la vie quotidienne.
« Un enfant qui a peur du regard des autres
pourra sortir avec un trait rouge sur le visage
pour mesurer ce qu'il se produit », décrit
Gisele George. Des jeux de role sont aussi
réalisés en cabinet : « Avec un enfant qui subit
les menaces de ses camarades lorsqu’il ne
veut pas jouer avec eux, le thérapeute endosse
le role des cararades turbulents et I'enfant
reproduit le comportement adapté qu'on
lui a préalablement présenté. S’exposer ainsi
permet & I'enfant de se rendre compte que,

Pour en finir avec la phobie scolaire

dans certains cas, ce sont ses peurs qui posent
probléme et non la réalité », explique cette
spécialiste en thérapie cognitive et comporte-
mentale de I'enfant et de I'adolescent.

La paix retrouvée

D’autres techniques s’appuient sur des
principes issus de la psychologie cognitive.
Au fil d’entretiens, I"enfant formule a haute
voix le monologue intérieur qui accompagne
ses peurs. Ces schémas de pensée sont fixés
dans le fonctionnement cérébral sous forme
de souvenirs émotionnels,
dans des réseaux neuro-
naux reliant émotions
négatives et jugement
sur soi-méme, En faisant
prendre conscience