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Introduction
Alors, vous avez acheté La Psychologie pour les Nuls… Comment
le vivez-vous ? Bien, j’espère. Vous n’avez aucune raison de
vous sentir mal. Vous allez découvrir toutes sortes d’informations
intéressantes sur les fondements du comportement et des processus
mentaux humains.
Tout le monde est concerné par la psychologie. Les êtres humains
sont fascinants, y compris vous ! Ils défient souvent la logique et
échappent à toute prédiction. Par conséquent, il est difficile de les
cerner. Vous pensez avoir cerné quelqu’un et… pan ! Il vous surprend. Certains d’entre nous se disent qu’ils ont une bonne capacité
d’analyse et qu’ils ont les choses en main. Si c’est le cas, tant mieux !
Ils peuvent, en effet, comprendre les êtres humains de façon plus
intuitive que les autres. Pour le reste d’entre nous, il y a la psychologie.
À propos de ce livre
La Psychologie pour les Nuls est une introduction à la psychologie.
J’ai essayé d’écrire ce livre dans un langage courant, avec des
exemples de la vie de tous les jours, dans l’espoir qu’il s’applique
dans la pratique – il me semble plus agréable d’aborder un nouveau
domaine d’un point de vue pratique. La théorie de la psychologie
est si jargonneuse qu’elle a son propre dictionnaire (Dictionnaire
de psychologie, Larousse). Ce livre, en revanche, s’adresse à ceux qui
s’intéressent à ce que les hommes et les femmes font, pensent, disent
et ressentent, mais veulent des informations présentées de façon
claire et faciles à comprendre.
[image: ]Les informations fournies dans cet ouvrage de référence
ne remplacent en aucun cas les conseils ou le traitement
d’un expert. Elles vous aideront simplement à faire des
choix éclairés. Parce que chaque individu est unique, il appartient au
médecin d’effectuer un diagnostic et de superviser les traitements
pour chaque problème de santé. Si un individu suivi par un médecin
reçoit des conseils contraires aux informations fournies dans cet
ouvrage de référence, les conseils du médecin devront être respectés,
car ils se basent sur les caractéristiques uniques de cet individu.
Les conventions utilisées dans ce livre
Le langage conventionnel des psychologues peut être perçu comme
un véritable charabia lorsqu’on n’a jamais suivi de cours de psychologie. Comme je l’ai dit précédemment, j’essaie d’éviter le jargon.
Je me risque même à tenter une plaisanterie ou deux. J’ai tendance
à ne pas prendre la vie trop au sérieux, mais tout le monde ne comprend pas mon sens de l’humour. Si vous trouvez une de mes plaisanteries de mauvais goût, ne m’en voulez pas trop. Après tout,
je suis psychologue et je ne crois pas que les psys soient connus
pour leur sens de l’humour… En tout cas, j’espère ne jamais paraître
insensible ni cavalier – ce n’est bien sûr pas mon intention.
Parfois, la psychologie peut sembler aride. J’ai donc essayé de rendre
le sujet plus vivant en apportant quelques anecdotes et exemples
personnels. Cela dit, je ne fais aucunement référence aux patients que
j’ai reçus dans mon cabinet. J’ai pris soin de respecter la vie privée
des personnes avec lesquelles j’ai travaillé.
À qui est destiné ce livre
Il existe beaucoup de livres sur la psychologie. La plupart sont soit
trop techniques, soit trop spécialisés. La Psychologie pour les Nuls, en
revanche, s’adresse à tous ceux qui se trouvent dans l’une ou l’autre
des situations suivantes :
• Vous vous posez beaucoup de questions sur les autres.

• Vous vous posez beaucoup de questions sur vous-même.

• Vous envisagez de faire carrière dans la psychologie.

• Vous étudiez actuellement la psychologie ou une discipline proche,
comme l’assistance sociopsychologique.

• Vous vous intéressez à la psychologie, mais nous n’avez pas
le temps ou les moyens de suivre des cours.

• Vous avez tout compris sur les êtres humains et vous voulez voir
si je suis sur la bonne piste…


Comment ce livre est organisé
La Psychologie pour les Nuls se divise en sept parties, dont chacune est
consacrée à l’un des grands domaines de la psychologie. Comme tous
les livres de la collection « Pour les Nuls », il ne se lit pas nécessairement dans l’ordre. Si vous cherchez quelque chose de précis,
reportez-vous directement à la section qui vous intéresse.
Première partie : Familiarisez-vous avec la psychologie
La première partie donne une définition de la psychologie et un
aperçu de cette discipline. Elle présente la psychologie amateur et
explique que nous agissons tous comme des psychologues, puisque
nous analysons et évaluons le comportement humain tous les jours.
Cette partie comporte également une brève description de la pratique
professionnelle de la psychologie. Elle montre la nature scientifique
de la psychologie et les différentes approches que les psychologues
utilisent pour analyser et comprendre les êtres humains.
Deuxième partie : Le cerveau de l’affaire
Dans la deuxième partie, vous découvrirez la structure de base du
système nerveux et le rôle important de la biologie dans l’analyse psychologique. Après vous être familiarisé avec le cerveau et
ses différentes parties, vous aborderez la notion de conscience
consciente, également essentielle en psychologie. Enfin, vous explorerez les facultés qui nous permettent de rester en contact avec le
monde qui nous entoure : les sens.
Troisième partie : Penser et ressentir
La troisième partie est consacrée à la pensée humaine, que les psychologues appellent la cognition. Elle décrit à la fois le contenu et
le processus de la pensée. Elle comporte également une analyse du
concept d’intelligence et des différentes théories sur le sujet. Enfin,
elle traite de l’émotion et de la motivation. Si vous vous intéressez
aux rouages de l’amour ou de la colère, lisez-la sans hésiter.
Quatrième partie : La psychologie sociale
La quatrième partie présente la psychanalyse et les travaux
de Sigmund Freud. Elle commence par la structure de base du
psychisme et se poursuit avec la théorie freudienne du développement psychosexuel et une description des mécanismes de défense,
comme la dénégation et le refoulement.
Vous découvrirez ensuite la théorie de la personnalité et les types
de personnalité les plus courants. Divers aspects sociaux, comme
l’indique le titre de cette partie, sont aussi abordés, notamment la
connaissance de soi, la construction de l’identité, la formation de
relations et la communication. Vous comprendrez l’influence que
les autres exercent sur notre comportement, notamment en groupe.
Enfin, vous aurez un aperçu de la psychologie du développement,
avec un panorama du développement de l’individu, de la conception
à l’adolescence.
Cinquième partie : Êtes-vous dingue ?
La psychopathologie moderne (l’étude des maladies mentales et des
troubles du comportement et des processus mentaux) a commencé
au début du vingtième siècle avec les théories d’Eugen Bleuler et
de Sigmund Freud. La sixième partie est consacrée aux approches
contemporaines des troubles psychologiques, notamment à la neuropsychologie et à l’explication cognitive des problèmes psychologiques. Elle décrit les troubles psychologiques les plus tristement
célèbres, comme l’anxiété, la dépression, la schizophrénie et le stress
posttraumatique. Vous y trouverez également des informations sur la
psychologie légale ou criminelle (responsabilité criminelle, profilage
criminel, théories sur le comportement criminel et théories sur le
traitement et la correction).
Sixième partie : Une aide à la guérison
La sixième partie commence par une introduction aux tests et à l’évaluation psychologiques (oui, c’est ici que nous analyserons ensemble
le test de la tache d’encre de Rorschach). Elle passe en revue les
critères d’évaluation psychologique les plus courants, comme l’intelligence et la personnalité. Enfin, une section sur le stress fait le
lien entre la santé psychologique et la santé physique.
Septième partie : La partie des Dix
Cette partie présente une nouvelle orientation de la psychologie : la
psychologie positive. Cette discipline est axée autour de la santé
psychologique et non autour de la maladie. Vous trouverez ici quelques
conseils pratiques pour rester en bonne santé sur le plan psychologique. Ensuite, je vous emmènerai au cinéma !
Les icônes utilisées dans ce livre
Ce livre est jalonné d’icônes, situées dans la marge, qui vous permettront de trouver facilement certains types d’informations. En voici
la liste :
[image: ]Expérience psychologique. Que deviendrait la psychologie s’il n’y avait pas de cobayes prêts à se livrer à
certaines expériences ? Ne vous inquiétez pas, vous ne
risquez absolument rien. Pas de décharges électriques, c’est
promis.
[image: ]Truc. Conseil qui pourra vous être utile un jour.
[image: ]Attention. Information incontournable qui constitue l’un
des piliers de la psychologie.
[image: ]À retenir. Rappel des informations importantes d’une
section. Si vous ne deviez retenir qu’une seule chose,
ce serait celle-là. Alors, soyez attentif.
Par où commencer ?
La psychologie est un vaste domaine. Ce livre est organisé de sorte
que vous puissiez consulter directement les parties qui vous intéressent et laisser le reste de côté. Vous n’êtes pas obligé de le lire de
bout en bout. C’est une sorte de self-service. Mais si je peux écrire
tout un livre sur la psychologie, vous pouvez tout de même le lire en
entier ! Et puis, je pense que cela vous plaira. La psychologie est un
sujet passionnant. Alors, bonne lecture !

Partie 1 Familiarisez-vous avec la psychologie
[image: ]

Dans cette partie…

La première partie donne une définition
de la psychologie et un aperçu de cette discipline.
Elle présente la psychologie amateur et explique
que nous agissons tous comme des psychologues,
puisque nous analysons et évaluons
le comportement humain tous les jours.
Cette partie comporte également une brève
description de la pratique professionnelle
de la psychologie. Elle montre la nature
scientifique de la psychologie et les différentes
approches que les psychologues utilisent pour
analyser et comprendre les êtres humains.


DANS CE CHAPITRE

Apprendre
à nous connaître

•

Comprendre
la psychologie populaire

•

Mettre les choses au clair

Chapitre 1 Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ?
La plupart des gens se font une certaine idée de la psychologie. Je
suis psychologue. C’est-à-dire ? Je m’y connais en psychologie,
d’accord, mais quoi d’autre ? Lorsque je vais voir ma famille ou mes
amis pendant les vacances, il me semble qu’ils ne savent toujours pas
ce que je fais dans la vie. Certains de mes patients me disent : « Vous
ne faites que parler. Ne pouvez-vous pas me prescrire un médicament ? » D’autres, au contraire, me prêtent des pouvoirs surnaturels
de compréhension et de guérison. Si j’ai écrit La Psychologie pour les
Nuls, c’est précisément pour mettre les choses au clair.
[image: ]Avant de vous donner une définition de la psychologie,
j’aimerais que vous preniez le temps de noter vos propres
idées. Pourquoi ce livre a-t-il attiré votre attention ?
Cherchez-vous des réponses ? Des conseils ?
À quelle question souhaitez-vous pouvoir répondre ?
« Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ? » : voilà la question
qui se cache derrière pratiquement toutes celles qui sont posées aux
psychologues. Que vous soyez psychologue professionnel, chercheur
ou patient, vous en revenez toujours à cette question.
Pourquoi cette fusillade a-t-elle eu lieu ?
Pourquoi suis-je toujours triste ?
Pourquoi a-t-elle rompu avec moi ?
Pourquoi les gens sont-ils si méchants ?
Ce type de questions constitue le moteur de la psychologie. D’une
manière très générale, la psychologie est une branche du savoir.
Mais, au-delà de la surface, elle touche les êtres humains, en tant
qu’individus ou en groupe. C’est pourquoi je n’ai pas intitulé ce
chapitre « Pourquoi les éléphants de mer font-ils ce qu’ils font ? »
– même si certains psychologues étudient le comportement animal
et se posent peut-être cette question.
D’autres questions commencent par « Comment » :
Comment obtenir une meilleure note à l’examen final ?
Comment empêcher mon enfant de deux ans de piquer des colères ?
Comment le mental fonctionne-t-il ?
D’autres encore commencent par « Qu’est-ce que » :
Qu’est-ce qu’une émotion ?
Qu’est-ce qu’une maladie mentale ?
Qu’est-ce que l’intelligence ?
Tous ces types de questions constituent le noyau intellectuel et
philosophique de la psychologie. Par conséquent, la psychologie
peut être définie comme l’étude scientifique du comportement et
des processus mentaux humains. La psychologie tente de découvrir
ce que nous faisons et pourquoi et comment nous le faisons.
Le psychologue amateur
D’une certaine façon, nous sommes tous des psychologues amateurs.
Les psychologues professionnels ne sont pas les seuls à essayer de
comprendre les individus. Lorsque j’ai commencé à suivre des cours
de psychologie, j’avais mes propres idées sur les êtres humains.
Parfois, j’étais d’accord avec les théories de Freud et des autres, mais
pas toujours. Je suis sûr que je n’étais pas le seul. Nous avons une
certaine façon de voir les choses.
La psychologie a l’avantage de traiter un sujet que nous connaissons
tous : les personnes. On ne peut pas en dire autant de la chimie ou de
l’astronomie. Bien sûr, nous utilisons des produits chimiques tous
les jours, mais je ne me souviens pas de la dernière fois où je me suis
demandé : « Comment font-ils pour que ce bain de bouche ait un
goût de menthe ? »
Les psychologues amateurs exercent le plus souvent dans les cafés.
En effet, les cafés sont remplis de gens qui discutent du pourquoi et
du comment du comportement des autres. « Et alors, je lui ai dit… »,
« Tu aurais dû dire… » Ces conversations ressemblent parfois à une
thérapie de groupe. Nous passons tous beaucoup de temps à parler
des autres.
[image: ]Les psychologues professionnels appellent cette pratique
la psychologie populaire, un ensemble de principes appliqués par des personnes ordinaires pour comprendre,
expliquer et anticiper leur propre comportement ou celui
des autres. Dans la pratique, nous avons recours à divers concepts
pour expliquer l’état psychologique ou la personnalité d’un individu.
Les deux principaux concepts mis en avant sont les convictions et les
désirs. Nous pensons tous que les individus ont des convictions qui
sont à la base de leur comportement. Pourquoi faisons-nous
ce que nous faisons ? À cause de nos convictions.
Lorsque nous pratiquons la psychologie populaire, nous partons du
principe que nous faisons ce que nous faisons à cause de nos pensées
et de nos processus mentaux – de nos convictions et de nos désirs.
Mais la psychologie populaire n’est pas le seul outil des psychologues
amateurs. Certaines personnes expliquent le comportement des
autres en termes de chance, de malédiction, de bénédiction, de
karma, de destin, de destinée et autres notions non psychologiques.
Je n’ai absolument rien contre ce genre d’arguments. Il est très difficile d’expliquer d’un point de vue psychologique pourquoi quelqu’un
a gagné à la loterie. En revanche, la psychologie peut expliquer pourquoi un individu achète régulièrement des billets de loterie alors qu’il
perd toujours.
Une science parmi d’autres
De nombreuses disciplines tentent de répondre aux mêmes questions que la psychologie avec une approche différente. D’une certaine
façon, la physique, la biologie, la chimie, l’économie, les sciences
politiques, la sociologie, la médecine et l’anthropologie s’intéressent
aussi à l’être humain. La perspective psychologique n’est qu’une voix
dans ce chœur de disciplines, qui lutte pour une reconnaissance basée
sur l’acceptation de la méthode scientifique comme approche la plus
fiable et la plus utile de la compréhension de la réalité.
La psychologie est en interaction avec d’autres disciplines. Tout
comme chacun de nous vit dans une communauté, la psychologie
fait partie d’une communauté de savoirs et apporte sa propre contribution à cette communauté. C’est un outil de compréhension de l’être
humain. Bien sûr, ses théories ne s’appliquent pas toujours. Tout
ne peut pas être appréhendé d’un point de vue psychologique. Mais
nous avons besoin d’outils pour comprendre le comportement et les
processus mentaux humains.
Au fil des ans, des centaines de milliers de psychologues ont élaboré
un ensemble de métathéories ou « grandes théories », destinées à
nous guider dans notre travail. Ces théories donnent un cadre au
monde tourbillonnant du comportement et des processus mentaux
humains et nous aident à les comprendre. Parfois, mes étudiants
me demandent : « Qu’est-ce qui vous fait croire que la psychologie
a toutes les réponses ? » Et je leur réponds : « Les psychologues
essaient simplement de fournir une des pièces du puzzle, pas toutes
les réponses. »
Les métathéories de la psychologie
La plupart des recherches en psychologie sont effectuées dans le
cadre des grandes théories suivantes (il existe aussi des approches
hybrides, comme la neuropsychologie et la science cognitive, mais,
pour le moment, je m’en tiens aux théories de base). Chacune de
ces métathéories se place d’un point de vue différent pour répondre
aux questions psychologiques. Beaucoup de recherches et de théories se basent sur l’une ou plusieurs de ces métathéories. Lorsqu’un
psychologue est confronté à un comportement ou à un processus
mental qu’il souhaite étudier, il part toujours de l’une ou l’autre des
métathéories suivantes :
• Métathéorie biologique : cette théorie se concentre sur les aspects
biologiques du comportement et les effets de l’évolution
et de la génétique. Elle part du principe que le comportement
et les processus mentaux peuvent être expliqués par la physiologie
et l’anatomie humaines. Les spécialistes de la psychologie
biologique s’intéressent essentiellement au cerveau et au système
nerveux (pour en savoir plus sur la psychologie biologique,
reportez-vous au chapitre 3).

Nous avons tous vu des personnes avoir un comportement
inhabituel sous l’influence de l’alcool. Les fêtes organisées
avec les collègues de travail sont souvent révélatrices en termes
de psychologie biologique. Vous arrivez à une soirée et vous
découvrez Michel, le type relativement calme de la comptabilité,
au beau milieu d’une chorégraphie disco qui ferait transpirer
John Travolta. Il drague toutes les femmes. Il est drôle. Il est ivre.
Michel se souviendra-t-il de cette soirée ?

• Métathéorie psychanalytique : cette théorie se fonde
sur les processus mentaux inconscients et les problèmes
de développement au cours de la petite enfance pour expliquer
les impulsions puériles, les souhaits puérils, les désirs immatures
et autres exigences par rapport à la réalité que nous vivons.
Les travaux de Sigmund Freud, le père de la psychanalyse, ont été
complétés par des centaines de théoriciens. Les nouvelles théories
sont qualifiées de « psychodynamiques », car elles mettent en
avant l’interaction dynamique qui a lieu entre les différentes
composantes de la personnalité (pour en savoir plus sur la
psychanalyse, reportez-vous aux chapitres 7, 8 et 15).

Un jour, j’ai lu un article sur l’importance pour un enfant
de battre son père ou sa mère à un jeu ou à une activité sportive.
Les parents doivent-ils laisser leur enfant gagner ? La plupart
des psychanalystes pensent que la compétition fait partie
intégrante de la relation parent-enfant et que l’acceptation
de cette compétition joue un rôle essentiel dans le développement
psychologique de l’enfant.

• Métathéorie comportementale ou béhavioriste : cette théorie
met en évidence le rôle des expériences d’apprentissage dans
l’élaboration du comportement. Les spécialistes de cette théorie
ne tiennent pas compte des processus mentaux, car ils pensent que
ceux-ci sont trop difficiles à observer et à évaluer objectivement.

La principale influence que subit notre comportement provient
de l’observation des autres – les singes reproduisent ce qu’ils
voient ! C’est ce que les psychologues appellent l’« apprentissage
observationnel ». Depuis quelques années, il existe une polémique
autour de l’influence de la télévision et des jeux vidéo sur les
enfants. D’après les recherches approfondies qui ont été effectuées,
les enfants exposés à des scènes de violence à la télévision ou dans
le cadre de jeux vidéo sont plus enclins à avoir un comportement
violent.

• Métathéorie cognitive : cette théorie est basée sur le traitement
mental de l’information, notamment sur les fonctions
de raisonnement, résolution de problèmes et mémorisation.
Les spécialistes de la théorie cognitive s’intéressent aux structures
et aux pensées mentales qui orientent et provoquent
le comportement.

Lorsqu’un proche vous dit de regarder les choses du bon côté,
il se place d’un point de vue cognitif. Quand quelque chose ne
va pas, vous savez que vous vous sentirez mieux dès que votre
problème sera résolu. Mais si rien ne change, que va-t-il se passer ?
Allez-vous vous sentir mal jusqu’à la fin de vos jours ? Bien sûr que
non – vous pouvez changer de point de vue. Regardez les choses
du bon côté !

• Métathéorie humaniste et existentialiste : cette théorie s’appuie
sur le caractère unique de chaque individu et sur notre capacité
à faire des choix, dont nous seuls portons la responsabilité. Vous
n’êtes pas victime des circonstances ! Vous avez toujours le choix.
Les humanistes placent le libre arbitre et la compréhension de la
signification des événements au cœur de l’étude psychologique.

Avez-vous déjà eu l’impression de n’être qu’un visage anonyme
au milieu d’une foule ? Avez-vous le sentiment que votre vie s’est
toujours déroulée au gré du hasard ? Comment vous sentez-vous
quand vous pensez à tout cela ? Probablement, pas très bien.
Si, au contraire, vous vous dites que vous avez le choix et que vous
pouvez faire les bons choix, vous donnez un sens à votre existence.

• Métathéorie socioculturelle : cette théorie prend en compte les
facteurs sociaux et culturels qui affectent notre comportement.

Ne sous-estimez pas le pouvoir du groupe ou de la culture
lorsque vous analysez le comportement et les processus mentaux.
L’engouement pour les tatouages dans les années 1990 est un
bon exemple de ce pouvoir. Avant les années 1990, les personnes
qui se faisaient tatouer étaient considérées comme marginales.
Aujourd’hui, les tatouages sont largement acceptés et même
monsieur Tout-le-monde peut en avoir sur le bras ou ailleurs.

• Métathéorie féministe : cette théorie se base sur les droits
politiques, économiques et sociaux des femmes et sur l’influence
de ces forces sur le comportement des hommes et des femmes.
Cette perspective a vu le jour lors du mouvement des femmes
dans les années 1960.

Les chercheurs et cliniciens féministes se sont intéressés en
particulier aux troubles de l’alimentation. De leur point de vue,
les troubles de l’alimentation chez les jeunes femmes proviennent
en grande partie de la pression médiatique et culturelle que celles-ci
subissent en matière de poids et de minceur. Les spécialistes de
cette théorie attirent notre attention sur les magazines de mode
et le rôle de la femme tel qu’il est défini dans la culture populaire.

• Métathéorie postmoderniste : cette théorie remet en question
l’essence même de la science psychologique en revoyant
entièrement son approche de la vérité et de l’individu.
Les postmodernistes pensent que, pour comprendre la pensée
et la raison humaines, il faut prendre en compte les processus
sociaux et communautaires qui les sous-tendent.

Ils affirment que les personnes ayant des positions importantes
ont une idée trop arrêtée de ce qui est « réel » et « vrai »
en psychologie. Ils préconisent une vision « constructionniste
sociale » de la réalité, dans laquelle les concepts de « réalité »
et de « vérité » sont définis, ou construits, par la société.
Ils considèrent que ces concepts n’ont pas de sens en dehors
de celui que la société et ses « experts » leur donnent.


Le modèle biopsychosocial
Comment faire son choix parmi les métathéories décrites précédemment ? Il existe un moyen plus simple de comprendre les
individus. Au fil des années, chacune de ces métathéories a eu son
heure de gloire pour être ensuite jetée aux oubliettes par la suivante.
Les psychologues ont donc adopté une approche intégrationniste.
Le « modèle biopsychosocial » de la psychologie représente une des
tentatives d’intégration les plus populaires.
Ce modèle s’appuie sur le raisonnement suivant : le comportement et
les processus mentaux humains résultent d’influences biologiques,
psychologiques et sociales et de l’interaction de ces influences.
Toute explication du comportement et des processus mentaux
ne prenant pas en compte ces trois facteurs est incomplète.
Le rôle du corps
Nous sommes tous faits de matière. Nous sommes des êtres de chair.
Toute discussion sur les pensées, les émotions ou autres concepts
psychologiques qui ne prenne pas le corps, notamment le cerveau
et le système nerveux, en considération ignore la réalité de notre
existence. Prenons l’exemple du « mental ». Nous pensons tous que
nous avons un « mental », mais où ce « mental » se trouve-t-il ?
Aujourd’hui, les psychologues s’accordent à penser que le « mental » se situe dans le cerveau – ou qu’il s’agit d’un synonyme du
cerveau. Cet aspect intègre la métathéorie biologique dans le modèle
biopsychosocial.
Le rôle du mental
Je pense que la plupart des individus ont cet aspect du modèle biopsychosocial à l’esprit lorsqu’ils pensent à la psychologie. Les pensées, les émotions, les désirs, les convictions et beaucoup d’autres
concepts mentaux en font partie. Si ce livre traitait de botanique, le
modèle biopsychosocial s’appliquerait-il ? Seulement si vous pensez
que les plantes ont un mental et si l’aspect social du modèle faisait davantage référence au milieu écologique qu’aux plantes elles-mêmes. Autrement dit, ce serait un peu tiré par les cheveux !
C’est une bonne illustration du caractère unique du modèle biopsychosocial de la psychologie. Le mental est au centre de l’analyse du
comportement et des processus mentaux humains. Le béhaviorisme
néglige le mental. La psychologie biologique l’associe au cerveau.
Et la psychologie sociale s’appuie en priorité sur le troisième aspect
du modèle biopsychosocial.
Le rôle de la société
Notre cerveau et notre mental seraient bien seuls sans la troisième
composante du modèle, l’aspect social du comportement et des processus mentaux humains. Le cerveau ne fonctionne pas et le mental
ne pense pas dans le vide. Le comportement et le processus mental de
chacun sont ancrés dans un contexte qui englobe les autres individus
et l’environnement matériel – l’environnement peut être humain,
naturel ou technologique, par exemple.
Il ne faut pas sous-estimer le pouvoir des autres dans l’élaboration
de notre comportement et de nos processus mentaux. Nous sommes
généralement conscients des effets néfastes d’une expérience sociale
négative, comme une agression physique ou sexuelle, sur notre comportement. Négliger l’aspect social reviendrait à négliger la réalité.
Le rôle de la culture
Les comportements et les processus mentaux varient-ils d’une
culture à l’autre ? Posons la question différemment : si je réalisais
une étude sur des étudiants blancs de la classe moyenne, pourrais-je
étendre mes résultats à l’ensemble des individus ? Bien sûr que non.
Le thème de la culture s’est imposé de lui-même au cours des trente
dernières années. Les progrès technologiques ont rendu notre monde
plus petit et permis aux différentes cultures d’entrer en contact plus
facilement. L’aspect culturel de la psychologie est donc de plus en
plus important.
L’influence culturelle doit être prise en compte pour au moins deux
raisons, l’une scientifique, l’autre humaniste. La science recherche
l’objectivité et la vérité. Or, nous sommes tous sensibles à la pression
culturelle. Par conséquent, la psychologie doit essayer de comprendre
l’influence de la culture pour refléter la réalité de la façon la plus
complète et la plus objective possible. Sinon, il n’existerait qu’un
ensemble de « psychologies régionales », inutiles et inexactes en
dehors de leurs cultures respectives.
D’un point de vue humaniste, de nombreuses personnes pensent
qu’aucune culture ne doit imposer sa vision de la vérité à d’autres
cultures. Que se passerait-il si, après avoir réalisé dans mon pays
une étude montrant que l’utilisation d’un vocabulaire de bébé pour
communiquer avec de jeunes enfants retarde le développement du
langage, je me rendais dans un autre pays pour y mettre en œuvre
un programme d’éducation basé sur les résultats de cette étude ?
Ces résultats ne s’appliqueraient peut-être pas à la culture de cet
autre pays. Mon programme d’éducation imposerait une « vérité »
qui n’en est pas une à cette culture. Nous devons toujours respecter
les frontières culturelles et relativiser notre vision de la vérité.
Les différentes branches de la psychologie
La psychologie se divise en trois grandes catégories :
• La psychologie expérimentale : les spécialistes de la psychologie
expérimentale passent la majorité de leur temps à effectuer des
recherches. Ils travaillent généralement dans des universités.
Leurs domaines de recherche sont très nombreux, mais chaque
chercheur a généralement sa propre spécialité.

• La psychologie appliquée : cette discipline applique directement
les résultats des recherches et les théories de la psychologie
à des problèmes de tous les jours. Les spécialistes de la psychologie
appliquée travaillent en entreprise, au sein du gouvernement,
dans l’éducation ou même dans le sport.

• La psychologie clinique : cette branche de la psychologie a
pour but d’étudier, de diagnostiquer et de traiter les problèmes
psychologiques. La Société française de psychologie (SFP) précise
qu’un psychologue, pour être reconnu comme tel, doit avoir
suivi une formation universitaire et obtenu un diplôme de niveau
Bac + 5.



Partie 2 Le cerveau de l’affaire
[image: ]

Dans cette partie…

Dans la deuxième partie, vous découvrirez
la structure de base du système nerveux
et le rôle important de la biologie dans l’analyse
psychologique. Après vous être familiarisé
avec le cerveau et ses différentes parties,
vous aborderez la notion de conscience
consciente, également essentielle en psychologie.
Enfin, vous explorerez les facultés qui nous
permettent de rester en contact avec le monde
qui nous entoure : les sens.


DANS CE CHAPITRE

L’aspect biologique
de la psychologie

•

Les nerfs en boule

•

Coupe et découpe
du cerveau

•

Dopage comportemental

Chapitre 2 Hardware, software et bioware
La psychologie peut sembler relativement abstraite, plus proche
de la philosophie que de la biologie. Bien sûr, il existe toutes
sortes de « concepts psychologiques », comme la pensée, l’émotion,
la conviction et la personnalité. Mais où se situe le siège physique de
ces concepts abstraits ? Si vous deviez trouver une pensée ou une
émotion, où iriez-vous la chercher ?
Probablement au niveau du mental. Mais où se situe le mental ?
Facile : dans le cerveau. Mais si vous regardiez dans l’oreille d’un
individu avec une lampe torche, pourriez-vous voir ses pensées,
ses émotions et autres concepts psychologiques de ce genre flotter
à l’intérieur de son crâne ? Pas vraiment, n’est-ce pas ? Et si vous
ouvriez sa boîte crânienne pour faire apparaître son cerveau, que
verriez-vous ? Eh bien… pas grand-chose !
Le cerveau est une masse de tissu informe et ridé d’une couleur difficile à définir, située entre le gris, le rose et le blanc. On ne peut
y voir aucune pensée ni aucune émotion ou conviction. Mais où sont
ces concepts psychologiques à la fin ! Nous savons tous qu’ils existent
puisque nous en faisons l’expérience tous les jours.
Le problème du siège physique du mental est une question philosophique très ancienne. Le mental se trouve-t-il dans le cerveau ?
En dehors du cerveau ? Le mental et le cerveau sont-ils synonymes ?
Aujourd’hui, la plupart des scientifiques pensent que le mental et le
cerveau ne font qu’un. Les adeptes de ce courant de pensée, connu
sous le nom de « monisme », affirment que, pour comprendre le
mental et tous ses concepts psychologiques, il faut comprendre le
corps, notamment le système nerveux. Carlson a dit : « Ce que nous
appelons le “mental” est une conséquence du fonctionnement du
corps humain et de ses interactions avec l’environnement. » D’après
cette théorie, pour découvrir les mystères des concepts psychologiques tels que la pensée et l’émotion, il faut avoir une bonne
connaissance de la biologie.
[image: ]L’idée que la psychologie humaine puisse être réduite
à la biologie est connue sous le nom de « réductionnisme ». Au fil des ans, beaucoup de mes étudiants ont
protesté contre cette idée, qui semble être une insulte au
libre arbitre et à la conscience de soi. Comment tous les concepts
complexes qui traversent notre mental peuvent-ils être réduits à un
tas de chair flottant entre nos deux oreilles ? Si vous partagez
ce point de vue, vous n’êtes sans doute pas un « moniste » (un
adepte du monisme). Néanmoins, pour les besoins de ce chapitre,
je vais me comporter en moniste, c’est-à-dire tenter d’expliquer
la psychologie humaine par la biologie.
Croire en la biologie
Nous n’avons pas toujours cru que le comportement et les processus
mentaux humains étaient des conséquences biologiques. À l’époque
gréco-romaine, nous pensions que le comportement humain dépendait de forces surnaturelles, c’est-à-dire des caprices des dieux. Mais
à un moment donné, nous avons commencé à soupçonner notre
corps de jouer un rôle dans tout cela. Où sommes-nous allés chercher cette idée ?
L’histoire de la recherche dans ce domaine serait trop longue
à raconter et je ne vais pas vous ennuyer avec tous les détails. Disons
que l’idée repose sur une observation très simple : les changements
qui ont lieu dans notre corps provoquent des changements dans
notre comportement et nos processus mentaux.
Prenons l’exemple de la consommation d’alcool. Un individu agit
sans aucun doute différemment lorsqu’il est sous l’influence de l’alcool. Il peut flirter, danser comme un fou, ou devenir sentimental,
émotif ou même colérique. L’alcool a un effet chimique sur le cerveau. Il altère biologiquement le cerveau du buveur. Voici en gros ce
qui se passe :
Consommation d’alcool ➔ Effet chimique sur le cerveau
➔ Joue les Don Juan
Mais il existe des bouleversements plus graves, comme dans le cas
de lésions cérébrales. Les personnes qui souffrent de lésions cérébrales peuvent changer complètement de personnalité et de façon
de penser. Elles peuvent devenir désordonnées alors qu’elles étaient
très organisées ou se mettre en colère à la moindre frustration alors
qu’elles étaient auparavant très décontractées et faciles à vivre.
À mon avis, nous savons intuitivement que ce qui se passe dans notre
corps a un effet sur notre comportement et nos processus mentaux.
Les spécialistes de la psychologie biologique, en utilisant des techniques
scientifiques modernes, sont partis de cette conviction intuitive et
d’observations fortuites pour établir un lien entre les changements
biologiques et les changements psychologiques.
Même si tout cela semble logique, vous êtes peut-être en train de
vous dire : « Je reste convaincu qu’il n’y a pas que la biologie. »
C’est le dualisme qui est en vous qui se manifeste ! Je vous suggère
de ne pas trop en tenir compte pendant que vous lisez ce chapitre.
Personnellement, même si je pense que nous sommes bien plus que
de simples cellules et molécules, j’ai beaucoup appris de la recherche
en psychologie biologique.
[image: ]Vous vous souvenez du « modèle biopsychosocial » ?
(Reportez-vous au chapitre 1). Il permet d’aborder la
psycho-logie sous trois angles différents : biologique, psychologique et social. Chacun de ces trois aspects est important. Ce chapitre traite de l’aspect biologique et le reste du livre des
deux autres. Pour respecter les contributions de chacun à notre compréhension du comportement et des processus mentaux, nous devons
analyser les interactions qui existent entre tous. Autrement dit, nous
devons trouver un moyen de conceptualiser l’influence de la biologie
sur la psychologie, celle de la psychologie sur la biologie, etc.
Pour comprendre les interactions qui ont lieu entre les différentes
composantes du modèle biopsychosocial, comparons l’individu à un
ordinateur. Nous savons qu’un ordinateur a au moins deux composantes fonctionnelles : le hardware et le software. Le hardware
comprend tous les éléments physiques de l’ordinateur, comme le
microprocesseur, le disque dur, les câbles ou le lecteur de CD-ROM.
Le software comprend le système d’exploitation, le logiciel de traitement de texte, le tableur, etc.
Dans cette métaphore, le hardware représente la composante biologique, c’est-à-dire le corps physique de l’individu, notamment
le système nerveux. Le software représente la composante psychologique et l’interface entre l’utilisateur et le software, la composante
sociale. Le hardware est inutilisable sans le software et vice versa.
Par conséquent, même si vous n’êtes pas moniste, vous devez respecter le rôle que joue la physiologie (hardware) dans la psychologie
(software).
Le terme « bioware » indiqué en titre de ce chapitre fait référence
à la substance physique du cerveau. Nous n’avons pas de hardware
dans le cerveau (câbles, plastique, silicium, etc.). Nous avons un
matériel biologique (neurones, tissus et transmetteurs chimiques,
par exemple). Si l’on conserve cette métaphore, ce chapitre est donc
consacré au bioware de la psychologie.
Vous allez notamment découvrir le bioware du système nerveux et
du système endocrinien. Ces deux aspects de la psychologie physiologique jouent un rôle essentiel dans l’analyse de l’expérience
psychologique.
Une machine aux rouages bien huilés
Le système nerveux se divise en deux parties : le « système nerveux
central » (SNC) et le « système nerveux périphérique » (SNP). Il se
compose essentiellement de nerfs, de neurones, de neurotransmetteurs et de cellules gliales. Le SNC englobe le cerveau et la moelle
épinière et le SNP les nerfs situés en dehors du SNC, dans la périphérie du corps.
[image: ]Le système nerveux, en tant qu’élément vivant du corps,
a les mêmes besoins que toutes les autres parties du corps
(alimentation et protection immunitaire). Il est maintenu
en vie par l’appareil circulatoire et certaines fonctions
régulatrices. Nous verrons en détail l’environnement fonctionnel
de chaque partie du système nerveux plus loin dans ce chapitre.
S’il vous reste quelques souvenirs de vos cours de physique, de
chimie ou de biologie, vous savez sans doute que la vie commence
par un ensemble d’atomes (soumis aux lois de la physique) regroupés d’une certaine façon pour composer des molécules, qui à leur
tour forment des cellules, puis des tissus, et puis… vous ! Ainsi,
si nous voulions vraiment être réductionnistes, nous étudierions
uniquement la chimie sans nous préoccuper des autres branches
de la science. Ou nous pourrions observer le comportement et les
processus mentaux d’un point de vue moléculaire. Cette perspective
est celle de la « neurobiologie ».
Cependant, la psychologie biologique commence généralement au
niveau cellulaire. Il existe deux types de cellules dans le système nerveux : les « cellules gliales » (cellules d’entretien et de protection)
et les « neurones » (cellules nerveuses).
Coup d’œil en périphérie
Le système nerveux périphérique (SNP) est un système de connexions
qui permet au cerveau et à la moelle épinière de communiquer avec
le reste du corps. Il comprend deux types de nerfs :
• Les nerfs spinaux : ces nerfs, qui vont de la moelle épinière
aux muscles et autres parties du corps, assurent la transmission
bidirectionnelle de signaux neuraux.

• Les nerfs crâniens : ces nerfs interviennent dans les processus
musculaires et sensoriels de la tête et de la nuque.

Outre ces deux catégories de nerfs, le SNP comporte un sous-système du système nerveux global : le « système nerveux
autonome » (SNA). Celui-ci assure la régulation des glandes et de
deux types de muscles (lisses et cardiaques). Il intervient dans les
actions automatiques ou involontaires, telles que les contractions
musculaires réflexes et la dilatation des pupilles. Le SNA se divise
en deux parties :

• Le système nerveux sympathique : la branche sympathique
du SNA intervient dans l’activation énergétique du corps lorsque
celui-ci requiert un apport d’énergie. Par exemple, si vous vous
trouvez dans une situation dangereuse, votre système nerveux
sympathique (SNS) se déclenche et vous donne l’énergie dont vous
avez besoin pour relever le défi ou fuir.

• Le système nerveux parasympathique : la branche
parasympathique du SNA désactive le SNS lorsque son intervention
n’est plus nécessaire. Ce phénomène est parfois qualifié de
« réponse de relaxation », car l’activité du SNS est ralentie
ou mise en veille afin que l’individu retrouve un fonctionnement
normal.


Un peu nerveux ?
Le système nerveux central se compose du cerveau et de la moelle
épinière. Le cerveau se divise en trois parties : le « cerveau antérieur », le « cerveau moyen » et le « cerveau postérieur ». Chacune
de ces parties comporte de nombreuses sous-structures intervenant
dans divers comportements et activités.
[image: ]Le cerveau est un système intégré complexe. Toutes ses
composantes travaillent ensemble pour produire un large
éventail de comportements. Le concept de « localisation » fait référence au rapprochement de certains types
de comportements à certaines parties du cerveau. Par exemple,
plusieurs parties du cerveau interagissent pour générer la vision,
l’ouïe, la parole, etc. Ces différentes zones ont été découvertes grâce
à la mise au point de diverses techniques neurologiques, comme
l’étude post-mortem du cerveau, la tomodensitométrie (CT), l’imagerie à résonance magnétique (IRM) et la tomographie par émission
de positrons (TEP).
Cerveau antérieur
Le cerveau antérieur humain se divise en différentes parties :
• Cortex cérébral : si l’on comparait le cerveau à un champignon
composé d’un pied et d’un chapeau, le cortex cérébral serait
le chapeau. Il se divise en deux « hémisphères cérébraux » :
l’hémisphère gauche et l’hémisphère droit (pas très original…).
Ces deux moitiés sont reliées par un faisceau de fibres nerveuses,
dites « commissures inter-hémisphériques ». Sans ces
commissures inter-hémisphériques, les hémisphères cérébraux
ne pourraient pas communiquer entre eux.

Le cortex cérébral se divise en quatre parties, illustrées à la figure 2-1. À chaque partie sont associées des fonctions particulières :

• Lobe frontal : planification, organisation, coordination
et contrôle des mouvements, raisonnement et contrôle global
du processus de pensée.

• Lobe pariétal : reconnaissance sensorielle.

• Lobe temporal : ouïe, parole et autres activités orales.

• Lobe occipital : vision.



• Système limbique : situé sous le chapeau du champignon (le cortex
cérébral), le système limbique intervient dans l’apprentissage,
la mémoire, le comportement émotionnel et l’accouplement
ou la reproduction (voir figure 2-2).

• Ganglions basaux : les ganglions basaux interviennent dans
le contrôle du mouvement.

• Thalamus : ce « standard neural » est le relais des différentes
parties du cerveau.

• Hypothalamus : l’hypothalamus participe au contrôle du système
endocrinien et intervient avec le système limbique dans le contrôle
des comportements tels que l’agression, l’alimentation,
la protection et l’accouplement.


Cerveau moyen et cerveau postérieur
Le cerveau moyen se divise en deux parties ayant les fonctions
suivantes :
• Tectum : systèmes auditif et visuel.

• Tegmentum : sommeil, éveil cortical, attention, tonicité
musculaire et réflexes.


Le cerveau postérieur se divise également en deux parties :
• Cervelet : motricité et coordination.

• Bulbe rachidien : fonctions vitales du corps, telles que le système
cardiovasculaire, la respiration et le mouvement des muscles
squelettiques.
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Figure 2-1
Les lobes du cerveau.
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Figure 2-2
Encore dans les limbes ?

Lésions cérébrales
Comme vous pouvez le constater, notre cerveau intervient dans tout
ce que nous faisons. Alors, que se passe-t-il lorsqu’une partie du
cerveau est endommagée ? Le comportement et les processus
mentaux associés à la partie endommagée sont altérés. Les neuropsychologues cliniciens s’intéressent en priorité aux conséquences
comportementales et mentales des lésions cérébrales.
Le cerveau peut subir différents types de lésions :
• Lésions cérébrales internes : ces lésions surviennent lorsque
l’individu reçoit un coup sur la tête sans que le crâne soit ouvert.
Les plus courantes sont les lésions de contrecoup – la lésion est
provoquée à l’opposé de l’endroit qui a reçu le coup. Si vous êtes
frappé derrière la tête, vous risquez un contrecoup au niveau du
lobe frontal et donc une altération de vos facultés d’organisation
et de planification.

• Lésions cérébrales externes : ces lésions surviennent lorsque
le crâne est ouvert ou fracturé. Elles provoquent souvent des
dommages cérébraux graves.


• Autres troubles cérébraux : les maladies dégénératives, comme
la maladie d’Alzheimer, peuvent provoquer des lésions cérébrales
telles que l’atrophie des tissus et la mort des cellules. Les attaques
d’apoplexie et autres accidents vasculaires entraînent également
des lésions cérébrales dues à des troubles de l’irrigation sanguine
et de l’apport en oxygène provoquant la mort des cellules.


Le système endocrinien
Le système endocrinien gère les fonctions hormonales du corps.
Vous avez sans doute constaté l’influence des hormones sur le
comportement pendant cette merveilleuse période de la vie que
l’on appelle la puberté. Un soir, un adolescent ordinaire s’endort
et, le lendemain, c’est un fou furieux qui se réveille. Un déséquilibre hormonal passager peut avoir des effets considérables sur
le comportement. Même des déséquilibres mineurs, comme
les fluctuations du cycle menstruel, provoquent des troubles
importants.
Certaines glandes sécrètent des hormones qui influencent le comportement et les fonctions corporelles. Par exemple, les ovaires
et les testicules influencent grandement le comportement sexuel.
Les hormones sexuelles déterminent le moment de l’entrée dans la
puberté. Les hormones sécrétées par les glandes surrénales favorisent un comportement agressif. Enfin, l’hypophyse joue un rôle
important au niveau du stress.
Psychopharmacologie de perlimpinpin
L’usage de médicaments dans le traitement des maladies mentales
s’est beaucoup développé au cours des cinquante dernières années.
Des centaines de médicaments destinés au traitement de divers
troubles mentaux ont été conçus pour améliorer les symptômes,
alléger la souffrance et corriger le fonctionnement global de l’organisme – principaux objectifs de la pharmacothérapie.
Les symptômes d’une maladie mentale sont souvent liés au dysfonctionnement d’un neurotransmetteur dans une partie du cerveau.
Par exemple, on considère que les troubles du sommeil et de l’appétit, souvent constatés lors de symptômes dépressifs graves, sont
liés à un dysfonctionnement du système limbique. Par conséquent,
les médicaments ont pour but d’influencer le fonctionnement
de certains neurotransmetteurs de cette région du cerveau – dans
ce cas, c’est la sérotonine qui est visée.
Théoriquement, à chaque trouble ou, plus exactement, à chaque
symptôme, est associé un certain type de neurotransmetteur. Les
médicaments destinés au traitement d’un symptôme particulier ont
donc un effet sélectif sur le neurotransmetteur concerné.
Soulager les personnes dépressives
Les médicaments utilisés dans le traitement de la dépression sont
classés dans la catégorie des « antidépresseurs ». La plupart ont une
action sur les neurotransmetteurs suivants : la « noradrénaline »
et la « sérotonine ». Les antidépresseurs sont divisés en deux
sous-catégories en fonction de leur mode d’action :
• Les « antidépresseurs tricycliques » bloquent la recapture de
noradrénaline par le neurone présynaptique, ce qui augmente
la concentration du niveau de noradrénaline dans la synapse et
prolonge l’activation du neurone postsynaptique, stimulé par la
noradrénaline.

• Les « inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine » (ISRS)
bloquent la recapture de sérotonine et ont le même effet
de prolongation de l’activation. Parmi les ISRS, les marques
les plus courantes sont les suivantes : Prozac, Paxil et Zoloft.


Pour ceux qui entendent des voix
Les hallucinations auditives ou le sentiment d’être poursuivi par
quelqu’un sont des symptômes extrêmement troublants, typiques
de la schizophrénie. Les médicaments les plus efficaces dans le traitement de ces symptômes sont les « antipsychotiques ».
Les antipsychotiques ont une action directe sur la « dopamine ».
L’hypothèse du rôle de la dopamine dans la schizophrénie considère
les symptômes de la psychose comme le résultat de perturbations
dans l’action de la dopamine dans le cerveau. Les antipsychotiques
bloquent les récepteurs postsynaptiques de la dopamine. Ce blocage
empêche la dopamine d’activer le neurone postsynaptique, ce qui
réduit sensiblement la présence de symptômes psychotiques.
Malheureusement, comme tous les médicaments, les antipsychotiques n’agissent pas uniquement sur les neurotransmetteurs
des zones du cerveau considérées comme responsables des troubles.
Ils agissent également sur d’autres zones du cerveau et peuvent
produire des effets secondaires très désagréables. Las de ces effets
secondaires, certains patients interrompent leur traitement et s’exposent à de graves répercussions. Aussi, les chercheurs essaient-ils
sans relâche de mettre au point des médicaments plus sélectifs.
Se détendre
L’anxiété est le plus courant des troubles mentaux. Des millions de
personnes souffrent d’une angoisse intolérable, de crises de panique
et de phobies invalidantes. Là encore, il existe des médicaments pour
les soulager.
Les « anxiolytiques » sont des médicaments conçus pour réduire
les symptômes de l’anxiété. Les psychiatres et les médecins généralistes prescrivent généralement des anxiolytiques de la catégorie des
« benzodiazépines ». Les benzodiazépines agissent sur le neurotransmetteur GABA et ont un effet de refoulement sur le système
nerveux central. Autrement dit, elles ralentissent le fonctionnement
du cerveau.
Les benzodiazépines sont très efficaces dans la réduction de l’anxiété. Malheureusement, elles créent un phénomène de dépendance
très important. Elles ont un effet quasi immédiat et produisent
souvent une sédation et un sentiment de sérénité très agréable. Par
conséquent, certains patients refusent d’interrompre leur traitement
même après la disparition de leur troubles d’anxiété. Le tableau 3-1
indique les médicaments les plus fréquemment prescrits.
Tableau 2-1 Grands groupes de médicaments.

	Médicaments 	Trouble 	Exemple courant 
	Antidépresseurs 
	Dépression 
	Prozac 

	 	Trouble panique 
	Zoloft 

	 	Troubles obsessionnels compulsifs 
	Paxil 

	 	Boulimie 
	 
	 	Phobie sociale 
	 
	Anxiolytiques 
	Insomnie 
	Benzodiazépines 

	 	Anxiété situationnelle 
	 
	 	Trouble d’anxiété généralisé 
	 
	 	Trouble panique 
	 
	Antipsychotiques 
	Schizophrénie 
	Haldol 

	 	Manie 
	Zyprexa 

	 	Dépression psychotique 
	 
	Stabilisateurs d’humeur 
	Manie 
	Lithium 

	 	Trouble bipolaire 
	Dépakote 

	Stimulants 
	Troubles de l’attention avec hyperactivité 
	Ritaline
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Allumer la lumière

•

Passer de l’autre côté

•

Aller se coucher

•

Emprunter la voie royale

Chapitre 3 Des êtres conscients
Depuis la nuit des temps, les êtres humains essaient de modifier leur conscience. Pour certains, il s’agit d’un moyen d’entrer en contact avec une réalité qui les dépasse. Pour d’autres, c’est
seulement une façon de fuir la dure réalité d’une vie de famille
ou d’un travail dénués de sens. D’après Wallace et Goldstein,
la « conscience » est la connaissance immédiate et réflexive de
stimuli externes et internes. Un stimulus est un événement (une
situation ou un objet) qui déclenche une réaction psychologique.
Être conscient, c’est avoir une lumière allumée dans le cerveau.
Lorsque la lumière s’éteint, on est inconscient. La conscience nous
permet de contrôler notre environnement mais aussi nos propres
actions et comportements. Cela dit, lorsque nous nous trouvons à
l’angle d’une rue très fréquentée, nous ne sommes pas conscients
de tout ce qui se passe. La conscience a ses limites. La quantité de
matière présente dans notre conscience et la nature de cette matière
définissent le niveau de conscience dans lequel nous nous trouvons
à chaque instant.
Explorer les horizons de la conscience
La conscience est un concept insaisissable. Nous savons qu’elle
existe, mais il est difficile de la désigner du doigt. Elle existe sous
la forme d’une voix intérieure, de la conscience de soi, de l’environnement et de l’expérience personnelle. Mais nous ne sommes
pas conscients de tous nos processus mentaux, de toutes nos sensations corporelles et de tout ce qui se passe dans notre mental.
Par exemple, vous n’entendez généralement pas le battement de
votre cœur lorsque vous marchez dans la rue, mais vous pouvez
l’entendre si vous y prêtez attention. Vous pouvez devenir conscient
de quelque chose dont vous étiez jusque-là inconscient.
Visages d’avions et agendas d’animaux
domestiques

Croyez-le ou non, les dessins
animés pour enfants représentent un véritable défi à
l’idée que nous nous faisons
de la conscience. En effet,
tous les éléments d’un dessin
animé peuvent devenir des
êtres conscients, du grille-pain
aux animaux en passant par
les arbres. Mon dessin animé
préféré mettait en scène une
famille d’avions. Il y avait
Papa Avion, Maman Avion, etc.
Chacun avait sa propre personnalité. L’attribution d’une
conscience humaine aux objets
dans le but de les animer est
connue sous le nom d’« animisme ». Nous pensons quasiment tous que les machines
et les plantes n’ont pas de
conscience, mais qu’en est-il
des animaux ? Je connais de
nombreuses personnes qui
jurent que leur animal domestique a des pensées profondes.
Elles se mettent même en
colère lorsque je leur dis qu’il
n’a probablement qu’un comportement basé sur le réflexe
et la routine, dépourvu de délibération consciente. « Dois-je
enterrer cet os ici ou de l’autre
côté du garage ? »

Pour bien appréhender la psychologie de la conscience, songez
à l’absence de conscience. Le coma est un état d’absence de
conscience. Un individu dans le coma est déconnecté du monde qui
l’entoure. Il peut être conscient de son corps et de son mental, il sait
peut-être même qu’il est dans le coma, mais, pour les observateurs
extérieurs, il est inconscient.
On dit que le mythe des vampires et des morts-vivants est né de
l’observation de cadavres, à l’époque médiévale. Des pilleurs de tombes
ont découvert que les cheveux et les ongles des morts avaient continué à pousser. Parfois, les corps poussaient même un gémissement
lorsqu’ils étaient déplacés. Comment expliquer ces phénomènes ?
Les scientifiques savent que les cheveux et les ongles continuent
à pousser pendant une courte période après la mort. Quant au
gémissement, il s’agissait sans doute de l’expulsion d’un résidu
d’air passant sur les cordes vocales suite à la compression de la cage
thoracique. Cependant, les pilleurs du Moyen Âge ont assimilé ces
phénomènes à une action et à une délibération conscientes des
cadavres, et non à des conséquences physiologiques et anatomiques.
La conscience, aussi insaisissable soit-elle, peut être appréhendée
d’au moins trois façons différentes :
• L’expérience subjective de votre propre conscience : avez-vous
déjà fait un rêve dans lequel vous saviez que vous rêviez ?
Vous étiez conscient d’être endormi. Lorsque vous êtes conscient
de votre sommeil ou de votre état de veille, vous êtes conscient
de votre propre conscience.

• Autres observations de vos actions délibérées : la conscience
a la particularité d’arbitrer le comportement. Parfois, vous
agissez de façon impulsive et réflexe ; vous ne réfléchissez pas
à ce que vous faites ; vous le faites, tout simplement. Mais vos
actions peuvent aussi être précédées d’une étape de délibération
consciente, d’un acte de volonté. Dans ce cas, vous analysez
consciemment ce que vous allez faire. Vos actions délibérées
indiquent que vous êtes conscient de votre conscience.
La conscience est associée à l’intention et à la délibération.
Lorsqu’un individu fait quelque chose délibérément, il est considéré
comme conscient.

• Mesure de l’activité électrique de votre cerveau : la conscience
peut aussi être observée physiologiquement grâce à la mesure
de l’activité cérébrale. On utilise un électroencéphalogramme
pour mesurer les ondes cérébrales, c’est-à-dire l’activité
électrophysiologique du cerveau. Les différents tracés de l’activité
cérébrale correspondent à différents niveaux de conscience
observables.


États modifiés de conscience
Le désir d’atteindre un état modifié de conscience est apparu dès
le début de l’histoire de l’humanité. Pour modifier leur niveau de
conscience, les êtres humains ont recours à la méditation, aux rites
religieux, à la privation de sommeil et à beaucoup d’autres méthodes.
Stanley Krippner a identifié plus de vingt états modifiés de conscience.
Le plus courant est le rêve (voir plus loin dans ce chapitre la section
« Arriver nu au travail : les rêves »). Mais voici les plus intrigants
parmi ceux que Krippner a décelés :
• Extase : sensation intense d’une émotion irrésistible, perçue
comme agréable et positive. Selon les expériences rapportées,
l’extase peut survenir à la suite de rapports sexuels, de danses
rituelles, de rites religieux ou de l’absorption de substances
psychoactives.

• État méditatif : activité mentale minimale impliquant une
réduction de l’imagerie mentale (images que vous « voyez »
dans votre tête) et pouvant être atteinte par la méditation, le yoga
ou même la prière.

• État de transe : état de veille très suggestible. Un individu en transe
est concentré sur un seul stimulus et inconscient de tout le reste
de son environnement. Certaines personnes ayant atteint cet état
affirment n’avoir fait qu’un avec le monde. Les rites religieux,
le chant sacré, l’hypnose, le lavage de cerveau et même la musique
peuvent induire un état de transe.

• Rêve éveillé : pensées rapides n’ayant aucun lien avec
l’environnement actuel de l’individu. Le rêve éveillé peut être
provoqué par l’ennui, l’isolation sensorielle et la privation
de sommeil.

• Conscience élargie : conscience accrue inaccessible dans la vie
de tous les jours. Toutes sortes de méthodes ont été testées pour
élargir la conscience, de l’usage de drogues à l’isolation sensorielle.

Il existe quatre niveaux de conscience élargie :

• sensoriel : appréhension modifiée de l’espace, du temps
et autres phénomènes sensoriels.

• remémoratif-analytique : expérience dans laquelle l’individu
acquiert de nouvelles idées et révélations sur lui-même,
le monde et son rôle dans le monde.

• symbolique : identification à un personnage historique ou à une
personne célèbre, accompagnée de symboles mystiques tels que
la vision d’un crucifix ou d’un ange.

• intégral : expérience religieuse et/ou mystique impliquant
généralement la présence de Dieu ou d’une autre force
surnaturelle.
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