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Introduction
L’histoire de nos années récentes se dessine dans une accumulation de crises successives ou simultanées. Qu’elles soient sanitaires, économiques et financières, sociales, écologiques, ou encore liées à la guerre, nous avons été confrontés tour à tour à des variations, parfois brutales, de notre rapport au monde, et des comportements adéquats ont été attendus de nous.
C’est ainsi qu’il faut comprendre les injonctions, parfois contradictoires, à l’adaptation et au changement personnel : être responsable, respecter les gestes barrières, être conscient de son empreinte carbone, consommer ou se restreindre, travailler plus ou travailler moins, profiter, être heureux… L’impression que l’impulsion doit provenir de nous-mêmes, tandis que nous ne trouvons pas les leviers, peut exacerber ce sentiment d’impuissance. Condamnés à être libres, nous devons alors trouver les paramètres qui conditionnent nos vies et agir sur eux.
Ce nouveau volume des 1ndispensables se penche sur ces mécanismes qui finissent par rendre nos existences aussi stressantes que machinales : emplois du temps surchargés, injonctions à la performance et à la rentabilité, confusion entre vie publique et vie privée, règne des écrans et de la pensée numérique… Les textes rassemblés ici offrent des pistes pour reprendre les rênes de notre quotidien et sortir d’une forme toute particulière de désarroi contemporain. Comment retrouver le contrôle de notre temps ? Comment se libérer des demandes incessantes de justifications ? Faut-il par ailleurs tout attendre de nous-mêmes, ou s’en remettre aux politiques publiques ?
Cet ouvrage constitue une réflexion sur les structures, politiques et psychologiques, qui peuvent nous étreindre et nous enfermer. Afin de creuser, partout où c’est possible, des poches de liberté.
 
Éric Fottorino et Paul Laborde






Au cœur de l’actualité – l’entretien d’ouverture

Serge Tisseron, psychiatre et psychanalyste



Nous avons traversé ces dernières années plusieurs crises génératrices d’angoisse : Covid, retour de la guerre en Europe, éco-anxiété… Comment en mesurez-vous les répercussions sur nos vies individuelles ?

Il y a à la fois un aspect commun et des aspects spécifiques, à ces crises que nous traversons. L’aspect commun, c’est une fatigue informationnelle. Nous sommes tous soumis à un nombre considérable d’informations dont nous ne pouvons souvent vérifier ni la source, ni la validité. Et en même temps, nous recevons des modes d’emploi de l’information qui sont tout aussi variés, proposés par les radios, les télévisions, mais aussi sur Internet avec son lot de fake news et de théories du complot… Nous subissons donc à la fois une surcharge d’informations qui déroute, et une surcharge d’explications qui angoisse encore plus. Ce qui amène à une forme de découragement : nous ne savons plus quoi penser, alors nous décidons de nous replier sur nous-mêmes, ou bien nous adhérons à une théorie abracadabrante parce qu’elle nous semble capable d’établir des liens entre des faits disparates, et pour mieux nous en convaincre, nous nous rattachons sur Internet à un groupe de gens qui en sont convaincus.

Quid des aspects spécifiques de ces crises ?

Avec la pandémie, quatre formes d’angoisses de mort nous sont tombées dessus. Tout d’abord, évidemment, l’angoisse de mort physique, pour nous-mêmes et nos proches. Ensuite, l’angoisse de mort sociale, avec l’arrêt du travail, les risques de faillite, le chômage possible (on ne savait pas encore qu’un parachute serait mis en place par le gouvernement). Mais il y a eu aussi l’angoisse de mort psychique parce que beaucoup de personnes isolées se sont avérées incapables de se tenir compagnie à elles-mêmes. L’OMS a été jusqu’à conseiller de jouer aux jeux vidéo pour occuper le vide ! Et pour aggraver encore les choses, des collapsologues ont essayé de nous persuader que nous avions trop fait souffrir la planète et qu’elle allait se venger ! Aujourd’hui, ces angoisses sont derrière nous : beaucoup de gens ont été contaminés et s’en sont remis. Les images de gens qui mouraient étouffés faute d’assistance respiratoire se sont éloignées. Et une angoisse nouvelle remplace l’ancienne : j’entends des personnes me dire qu’elles sont plus angoissées par la guerre en Ukraine qu’elles l’ont été par la pandémie !

Comment l’expliquez-vous ?

C’est une angoisse très différente, et à mon avis bien plus difficile à gérer. Car elle nous impose un dilemme insoluble : avons-nous envie d’aider les Ukrainiens ? Bien sûr, d’un côté, c’est oui. Mais d’un autre côté, nous savons que cette aide aura des répercussions sur notre pouvoir d’achat et l’emploi. C’est une source d’angoisse pour notre quotidien. Mais ne pas les aider, ce serait cautionner les massacres. Alors nous tournons en rond. Il n’existe pas de bon choix. Il y a quelques années, avant Internet, nous aurions pu plus facilement trouver refuge dans l’ignorance. Aujourd’hui, ce n’est plus possible. Nous sommes déchirés entre la solidarité qui nous semble indispensable et la préservation de notre niveau de vie, et en même temps nous nous sentons honteux d’y penser en comparaison de ce que vivent les Ukrainiens. Seuls ceux qui entrent dans le déni de ce qui se passe en Ukraine y échappent. Mais ce déni ne pourra pas continuer bien longtemps compte tenu des atrocités commises et documentées.

Tout le monde est-il confronté à ces angoisses de la même façon ?

Les plus pauvres sont évidemment ceux qui l’éprouvent avec le plus d’intensité. Ils n’ont pas moins d’empathie que les riches pour les Ukrainiens, mais ils savent qu’une baisse du pouvoir d’achat aura des conséquences bien plus dramatiques pour eux. En plus, la Covid a souvent fragilisé les plus pauvres, sur le plan économique, scolaire, mais aussi psychologique. Un retraité qui vit seul a des interactions sociales, ne serait-ce qu’avec ses voisins. Pendant le confinement, chacun s’est retiré chez lui, et si vous étiez incapable d’utiliser les technologies numériques, comme c’est souvent le cas pour les personnes âgées, vous ne pouviez même plus communiquer avec votre famille. Et puis il y a eu ces interdictions incroyables d’aller voir ses vieux en Ehpad et de se rendre à leur enterrement en cas de décès, alors que les marchés restaient autorisés. C’était non seulement inhumain du point de vue de l’importance des liens familiaux et des rituels du deuil, mais même absurde du point de vue de la santé physique. Si vous empêchez quelqu’un de voir un parent âgé, ou pire encore de participer à son enterrement, vous créez une situation propice à la dépression. Or la dépression affaiblit les défenses de l’organisme. Et donc, indépendamment même des conséquences sur le bien-être psychique et le risque de faire basculer dans la pathologie psychiatrique des sujets fragiles, vous augmentez le risque de pathologie somatique. Sans compter les oppositions bien compréhensibles que ces mesures inhumaines ont créées, avec un risque de fracture sociale.

À l’autre bout de la vie, il y a le cas des enfants. Sont-ils aussi fragiles face aux crises et aux angoisses que nous connaissons ?

Les enfants n’ont pas encore complètement construit, sur le plan neuronal, la possibilité du contrôle émotionnel : quand ils éprouvent une émotion, il leur est beaucoup plus difficile qu’à un adulte de la relativiser. Ils se situent plus par rapport à ce qu’ils voient et ce qu’ils entendent qu’à ce qu’ils savent de la situation. C’est pourquoi si un enfant de huit, neuf ans regarde un western et qu’il y a des coups de feu, il peut se cacher derrière un fauteuil. Les parents disent parfois : « Les coups de feu ne sont pas vrais, ils ne vont pas t’atteindre. » Mais l’enfant le sait très bien. Ce qui lui fait peur, ce n’est pas la situation, c’est l’émotion qu’il éprouve. Il faut donc leur donner le plus de repères possible sur la façon dont les images sont fabriquées afin qu’ils puissent prendre du recul par rapport à leurs émotions. Et il faut éviter aussi de les prendre à témoin de nos émotions d’adultes.

Le fait d’avoir traversé ces crises principalement par écrans interposés a-t-il un impact sur la façon dont nous les éprouvons ?

Le recours aux outils numériques a été massif pendant la pandémie. Mais beaucoup d’entre nous ont sous-estimé la façon dont ils nous poussent souvent à caricaturer nos émotions et nos convictions, par peur de ne pas parvenir à nous faire comprendre. Quand nous sommes en présence physique, un climat de confiance s’établit à travers les regards et les mouvements partagés des corps qui établissent des formes de résonance. Mais tout cela est absent quand on communique par Skype ou Teams. Alors beaucoup d’utilisateurs ont réservé les échanges en distanciel à leurs amis très proches. Et du coup, nous avons tous resserré nos liens avec ceux dont nous partageons le mode de vie et les convictions, en nous éloignant un peu plus de ceux qui sont différents de nous.

Quant au rôle des écrans pendant la guerre d’Ukraine, ils nous permettent de maintenir en éveil notre curiosité et notre empathie tout en jouant un rôle de pare excitations : il est moins violent de voir une image de corps sur le sol qu’entendre le récit d’horreur d’une victime de massacre ou de viol. La voix peut avoir un pouvoir bien plus anxiogène que les écrans.

Êtes-vous inquiet de la place prise par les écrans dans nos vies, y compris avec l’essor du télétravail ?

Les écrans ne sont pas toxiques en eux-mêmes, mais ils risquent de nous faire oublier beaucoup d’autres choses, comme pratiquer du sport, voir des amis ou garder un contact avec la nature. En plus, ils ont un très fort impact sur le temps de sommeil, avec des conséquences problématiques sur les capacités d’attention, de concentration, d’apprentissage, mais aussi sur la sociabilité et l’alimentation. C’est pourquoi j’ai beaucoup mis en garde contre les risques des écrans à une époque où tout le monde en disait du bien, dans les années 19901. Mais aujourd’hui, ils sont devenus des bouc émissaires faciles dans une époque où beaucoup de parents ne comprennent rien à ce que leurs enfants font avec les écrans et ne savent pas selon quels critères en réguler les usages. C’est plus payant en termes de retombées politiques ou commerciales que d’inviter les parents à échanger avec leurs enfants pour poser avec eux des repères utiles et acceptables. Mais pendant le confinement, heureusement qu’il y a eu les écrans pour nous permettre de rester en contact ! Le problème est que beaucoup de gens les ont utilisés sans comprendre qu’ils modifient la relation. Et ça a été aussi le cas du télétravail. Il a permis à beaucoup d’employés d’économiser leur temps de transport et d’être présents chez eux au moment où leurs enfants sortent de l’école. Mais il a aussi favorisé un isolement qui a éloigné de l’idée de faire partie d’un collectif d’employés ayant des intérêts communs. Les réunions de groupes ont également exacerbé l’agressivité de certains et le repli sur soi d’autres. Il est apparu assez vite que les réunions en distanciel sont adaptées à l’information, mais pas à la prise de décision. Et que pour faire tenir une équipe, il faut du présentiel.
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