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C
est un changement majeur dans notre
societe. Le livre du journaliste Nicolas Demorand
est un phénomene d’édition, un succes national
qui change le regard porté sur le trouble bipolaire
et sur la maladie mentale en général.
«Je suis un malade mental», la phrase choc
de I'auteur, a secoué les consciences et ameneé
des millions de personnes a se demander:
mais qu’est-ce que c’est que d’étre bipolaire?

En ecoutant son intervention
sur France Inter, j’ai €té frappé par ces mots:
«A certains moments, j’ai le cerveau grillé.»
Nous avons donc voulu savoir ce qu’il en était,
ce qui se passait précisement dans le cerveau
a ce moment-la, et pourquoi le paysage
emotionnel des patients oscille ainsi entre
le jour et la nuit, 'ombre et la lumiere,
I’énergie débordante et le vide d’envie.

Bipolaires,
vOTtre moment est venu
SEBASTIEN BOHLER

réclacteur en chef

Vous découvrirez le résultat dans notre
dossier de une.

Mais la santé mentale, c’est aussi le résultat
d’une sociéte qui pousse les cerveaux a bout.
Dans ce numéro vous ferez la connaissance
de Marc, qui ne justifie plus son existence que
par le travail, de Misha, qui n’a pas supporté
de ne pas atteindre 1 million d’abonnés sur
Instagram et a mis fin a ses jours. Pour échapper
a ces injonctions permanentes, nous vous
proposons de reprendre contact avec vous-meme
grace au pouvoir de I’'émerveillement, que vous
découvrirez dans la chronique de Nathalie
Rapoport, directrice de 'Institut de medecine
corps-esprit, ou en renouant avec vos
«metaémotions», sur les pas de Christophe
André. Pour mieux vous connaitre et retrouvet,
finalement, une forme d’équilibre.

Ils ont contribué a ce numéro

p. 16 p. 28
Bruno Dubois Hana Lévy-Soussan
professeur de neurologie psychologue et responsable

a Sorbonne Université,
il est spécialiste de

la maladie d'Alzheimer
et de son diagnostic.

des programmes d’'activités
a La Maison perchée, elle
accompagne notamment
les personnes souffrant

de trouble bipolaire grace

a la pair-aidance.

p. 62 p.78
Sébastien Goudeau Claire de March
professeur de psychologie chargée de recherche

CNRS en chimie du vivant,
elle a contribué a identifier
pour la premiere fois la

structure 3D d'un récepteur
neuronal de I'odorat.

sociale a l'université

de Poitiers, il analyse
comment I'école creuse
les inégalités sociales.
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a laune
Trouble bipolaire

On commence a mieux comprendre pourquoi

les personnes bipolaires alternent entre phases
depressives et maniaques. Ce qui peut aider

les proches a mieux les accompagner au quotidien.

Quand le cerveau neurosciences & psychiatrie |
perd l'équilibre 2, 72 NEUROSCIENCES
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Entretien avec Claire de March
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Marc, esclave
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Grégory Michel
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NEUROPHYSIOLOGIE

Ce que le café fait
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Tessa Biscarrat
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Yves-Alexandre Thalmann
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Nathalie Rapoport-Hubschman
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Pour des devoirs
enfin utiles & tous

Sébastien Goudeau
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Comment avoir le sens
de larepartie?
Jean-Philippe Lachaux
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PSYCHOLOGIE

Uactualité

Pourquoil le baillement

est-Il contagieux?

Des chercheurs ont peut-étre découvert la raison
de ce mimeétisme: il conduirait les membres d’'une méme

ous voyez bailler
quelqu’un en soirée, et ca y est... vous
ne pouvez vous empécher de 'imiter.
Bien que ce comportement soit
présent chez de tres nombreux
animaux, on ne sait toujours pas tres
bien a quoi il sert, ni pourquoi

il se propage si facilement. Les travaux
de Ramiro Joly-Mascheroni et ses
collegues de 'université de Londres,
recemment publiés dans la revue
Nature, pourraient lever un coin

du voile sur ce mystere. Ils suggerent
en effet un role possible de la
transmission du baillement: en se
propageant au sein d’'un groupe
d’individus, il ferait passer le message
qu’il est temps de se coucher.

6 / Cerveau & Psycho n® 179 - septembre 2025

I1 permettrait ainsi une synchronisation
du sommeil - et donc des activités
diurnes — qui pourrait profiter aux
especes sociales comme les primates,
dont nous faisons partie.

Dans leurs travaux, les scientifiques
britanniques ont cherché a savoir
si le baillement remontait loin dans
’évolution de notre espece,
et 8’1l preésente des points communs
entre les humains et les primates. Car
s’ joue probablement un role pour
stimuler la vigilance lorsque la fatigue
devient difficilement supportable,
il ne se révele contagieux que chez
certaines especes, notamment
les grands singes. Les chercheurs ont
donc place des chimpanzes face

communauté a synchroniser leurs rythmes de veille
et de sommeil, conferant de multiples avantages sociaux.

a un visage humanoide de synthese qui
baillait. Les singes s’y sont mis aussi!
Mais ce n’est pas tout: apres avoir
baille, ils s’apprétaient au sommeil.

[Is se confectionnaient notamment des
matelas de fortune, comme si ¢’était

le moment de se coucher, certains

allant jusqu’a s’allonger pour s’assoupir.

Voila qui laisse entrevoir un role

nouveau pour le baillement contagieux:

en se transmettant d’un individu

a 'autre, il aurait pour effet d’amener
un grand nombre d’entre eux a se
préparer a dormir. Or, pour un groupe
de primates, aller se coucher en méme
temps revet plusieurs avantages.
D’abord, le repos collectif évite de
rendre les individus endormis

@ StoryTime Studio/Shutterstock



vulnérables: si certains restaient
¢veillés, ils risqueraient de faire du
bruit et d’attirer de potentiels
predateurs qui s’en prendraient aux
assoupis. Et si tout le monde dort

en meme temps, tout le monde

est disponible pour des activités
diurnes collectives, au méme moment,
comme la chasse ou la cueillette,

ou lorsqu’il faut lever le camp.

Chez I’humain, la contagiosité du
baillement débute vers 4 ans, période
de maturation des capacites sociales.
Au niveau cérébral, il engage
notamment les lobes frontaux,
impliqués dans 'empathie. Son
imitation fait d’ailleurs intervenir les
neurones miroirs, essentiels aux
interactions sociales. «Des travaux ont
montre que les bonobos baillent
davantage en réponse a la femelle
dominante, et les chimpanzés au male
dominant», fait remarquer Olivier
Walusinski, médecin géneraliste
specialiste de ce phénomene. Ce serait
donc méme un moyen pour le chef
d’asseoir son statut et d’'imposer son
rythme au groupe.

Ces recherches laissent entrevoir
un scenario possible: le baillement
aurait déja existé chez les ancétres
communs des grands singes
et des humains, il y a environ 8 millions
d’années. Au fil des ages, il aurait
renforce la cohésion des groupes
et augmenté nos chances de survie.
Pour ces ancétres, il fallait trouver
le moment opportun pour dormir,
quand aucun danger n’était a ’horizon.
C’est pourquoi notre cerveau
a tendance a enclencher le baillement
quand aucun evénement dans notre
environnement ne vient éveiller
notre attention. Par exemple, lors
d’une réunion ennuyeuse...

Margot Brunet

R. Joly-Mascheroni et al., Chimpanzees yawn
when observing an android yawn, Scientific
Reports, 2025.

Retrouvez toutes
les actualités sur

CERVEAU&PSYCHO.FR

© Crazy nook/Shutterstock

NEUROSCIENCES

Autisme: la flexibilité
cognitive retrouvee!

n des écueils auxquels

se heurtent les

personnes autistes est
la difficulté de passer d’une tache
ou d’une stratégie a une autre,
et a ajuster ses réponses quand
environnement change. Cette
flexibilité cognitive suppose que
le cerveau bascule littéralement
d’un ¢état neuronal A a une
configuration B, différente. Pour
effectuer cette bascule, il faut
apporter de I'énergie. C’est
un peu comme lorsque nous
convertissons notre canape
en lit quand des invités viennent
nous rendre visite: il faut passer
de la configuration canapé a la
version lit, et pour cela investir
de I’énergie musculaire. Cette
énergie neuronale ferait défaut
aux personnes autistes, se
traduisant par ce qu’on appelle
une «inflexibilité cognitive »,
qui les bloque souvent dans une
activiteé répetitive.

Recemment, des chercheurs
japonais ont réussi a surmonter
cette barriere énergétique par
une technique de stimulation
cérébrale non invasive,
la stimulation magnetique
transcranienne. Ce qui a pour

-
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effet d’améliorer la flexibilité
cognitive. En activant une
région bien precise du cerveau
- le lobule parietal supérieur
droit - ils ont rehaussé I’activité
d’un réseau de neurones

(le réseau frontopariétal), lequel
facilite la transition d’un etat
cérébral vers un autre. Ils ont
alors favorise ce basculement

a un moment ou le cerveau
semblait s’attarder dans un etat
cérébral particulier.
L’inflexibilite cognitive, mesurée
par le temps pris pour alterner
entre deux taches proposees
simultanément, a alors diminué
apres une seule session

de stimulation. Il restera

a optimiser les protocoles,

car les effets obtenus

a ce jour disparaissent au bout
de deux mois. Et il faudra
reproduire ces expériences sur
des groupes de personnes plus
larges et plus diversifiés. @

qdlona ‘Bouvard

1. Watanabe et al., Noninvasive
reduction of neural rigidity alters autistic
behaviors in humans, Nature
Neuroscience, 2025.
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des sciences cognitives

PoYHOLOGIE
Le quiz qui réduit

la polarisation politique

eut-on encore discuter sereinement quand tout
nous divise? Aux Etats-Unis, le fossé qui sépare
Républicains et Démocrates ne cesse de
se creuser, et les citoyens de partis opposés se mefient
les uns des autres, voire se détestent mutuellement...
Dans ce climat d’antagonisme, comment concevoir
un espace de dialogue?

Une récente étude, publiee dans la revue Nature
Human Behaviour par le doctorant en psychologie
Lucas Woodley et ses collegues de I'université
Harvard, propose une intervention inédite pour
tenter de remédier a cette polarisation: faire jouer
en binomes des citoyens des deux bords a un jeu
de questions-réponses en ligne.

On commence par des questions faciles
et générales que chacun peut résoudre seul sans trop
d’effort. Puis vient la deuxieme etape, ou les choses
se corsent: cette fois, les questions sont calibrées
pour avantager tour a tour Républicains et
Démocrates. Pour répondre correctement, il est
alors impossible de faire I'impasse sur la coopération:
chacun doit compter sur 'autre pour pallier
ses propres lacunes! Enfin arrive la troisieme €tape,
qui confronte les joueurs a des questions touchant
a des croyances typiquement partisanes. Par exemple,
les Démocrates seront plus a méme de savoir
que les immigrés commettent peu de crimes et les
Républicains qu’une faible part de déces par armes
a feu implique des armes d’assaut, pourtant autorisees
dans la majorité des Etats.

L’avantage? La coopération encouragee par le jeu
a pour effet de diminuer I"animosite entre les
personnes de partis radicalement antagonistes.

Sur la base de cing essais randomisés portant sur
pres de 5000 Américains, les résultats de I'étude ont
montre que le jeu en ligne reduit la «partisanerie
négative» — c’est-a-dire ’hostilité envers le camp
adverse - et accroit le sentiment chaleureux envers ¢
les personnes du parti politique opposé. Il mene
également a des métaperceptions (c’est-a-dire ce que
'on pense que I'autre pense de nous) plus favorables.
Tout cela sirement grace a la mise en place d’une
interdependance bénéfique a chacun. Selon les
auteurs, I'impact serait comparable a un retour en
arriere de quinze ans dans l'escalade de la
polarisation politique aux Etats-Unis. ~ €. B.

L. Woodley et al., Defusing political animosity in the United States
with a cooperative online quiz game, Nature Human Behaviour, 2025.

la taille moyenne
4 X 5 de notre cercle
a InNtime

®
O. ml S Ce nombre est restée stable ces vingt dernieres années.
Une bonne nouvellg, car il influence positivement

proches

notre satisfaction de vie...

Source: S. Mader, Friends make us happy: Evidence from

three European panel studies, Journal of Happiness Studies, 2025,
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PSYCHOLOGIE

Nostalgie, quand
tu nous fais danser...

amedi soir, vous organisez une féte avec un

groupe d’amis que vous n’avez plus revus depuis

des annees. Ce sera le moment de vous
rememorer des anecdotes de votre adolescence, des
histoires partagees le temps d’un éte. Et vous espérez
qu’on dansera. Seul probleme, vous n’étes plus tres
sur des gotits musicaux de chacun.

Eh bien, rassurez-vous: inutile de vous torturer
Pesprit avec des playlists sur mesure, contentez-vous
de choisir des morceaux datant de cette époque.
Selon une ¢tude de la chercheuse en psychologie Riya
K. Sidhu et de ses collegues de 'université de I'Ouest,
en Ontario, au Canada, la nostalgie qui s’en dégage
devrait suffire a donner envie de bouger en rythme.

Les chercheurs ont invite 102 personnes, agees
de 23 a 28 ans, a ¢couter deux types de morceaux:
d’un coté, les vingt chansons qui caracolaient en téte
du hit-parade lorsqu’elles €taient adolescentes et, de
I’autre coté, vingt tubes plus réecents. Chaque auditeur
devait alors faire part de son ressenti: le morceau
lui €tait-il familier, lui plaisait-il, evoquait-il en lui de
la nostalgie? Il devait aussi indiquer si les différentes
mélodies lui donnaient envie de battre la mesure,
de bouger ou de danser.

Sans surprise, les tubes de jeunesse ont decroche la
palme: plus connus, plus appreécies, ils ravivaient aussi
un flot de souvenirs. Or la nostalgie eprouvée par les
participants preédisait a elle seule leur envie de danser.
Selon certaines études, ce sentiment induirait un état
d’excitation interne qui, selon les auteurs, pourrait étre
a l'origine du desir de danser. Mais il se pourrait aussi
que les tubes de leur adolescence soient justement
les morceaux sur lesquels ils se sont trémoussés des
annees plus tot, et que le souvenir de la musique
fasse du meme coup rejaillir, par association, celui
des mouvements qui 'ont accompagneée! €. ‘B.

R. K. Siddhu et al., Throwbacks that move us: The dance-inducing
power of nostalgic songs, Plos One, 2025.

ADDICTION

Décrocher de Palcool
grace aux psychédéliques

omment vaincre la dépendance

a I'alcool, quand on sait qu'une

personne sur deux rechute dans les
deux mois apres une cure de sevrage? Une
récente etude publiee dans le Journal of
Psychopharmacology révele qu'une unique
prise de psilocybine est a méme de reduire
durablement la consommation d’alcool
chez des personnes dépendantes.

Pour parvenir a ces resultats,

dix patients alcoolodépendants ont avalée
un comprimeé de 25 milligrammes

de psilocybine lors d’une séance encadrée
par un thérapeute, précedee et suivie

de séances de psychothérapie, destinees

a preparer 'expérience puis a discuter des
effets ressentis. Pendant trois mois, leur
consommation d’alcool et leur sentiment
de manque ont eté évalues. Résultat:

le nombre de jours ou ils buvaient a chute
en moyenne de 37% et leur consommation
quotidienne a diminué d’environ

trois verres standard d’alcool, ce qui
correspond, par exemple, a environ

trois verres de vin. Tout au long du suivi,
ils ont aussi decrit moins de symptomes
de manque et se sentaient plus confiants
dans leur capacite a résister a I’alcool.

Fait étonnant, les bénéfices étaient
d’autant plus marqués que 'expérience
vecue sous psilocybine était intense — avec
des sensations profondes de fusion avec
I"Univers ou de temps qui s’arréte. Aucune
correlation en revanche n’a éte notée
entre la quantite de ce psychédélique
mesuree dans le sang des patients et leur
consommation d’alcool. Ce serait donc
surtout I'intensité de 'expérience
interieure induite par la substance qui
enclencherait le changement. Cette etude
est donc encourageante mais limitée par
le fait qu’elle a porté sur un nombre réduit
de participants. On attend donc avec
impatience celle prévue pour la fin 2025,
qui sera cette fois accompagnée
de mesures d’imagerie cérebrale. @

Albane Clavere.

M. E. Jensen et al., Single-aose psilocybin therapy for

alcohol use disorder, Journal of Psychopharmacology, 2025.
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des sciences cognitives

NEUROBIOLOGIE

Des cellules souches
contre Parkinson

nfiler une chemise, se lever d’une chaise ou
simplement porter une fourchette a sa bouche:
chacun de ces gestes peut devenir une véritable
epreuve pour les millions de personnes atteintes
de la maladie de Parkinson. Leurs mouvements sont
souvent ralentis ou tremblotants, et leurs muscles
rigides. La faute a une perte progressive de neurones
localisés au coeur du cerveau, chargés de produire
la dopamine, essentielle au controle des mouvements.
A ce jour, le principal traitement est la L-dopa, qui
permet de restaurer les taux de dopamine. Hélas, son
efficacite a tendance a s’éroder avec le temps. D’ou
I'idée de remplacer directement les neurones perdus,
un pari tente par une €quipe japonaise menée
par Nobukatsu Sawamoto a I'université de Kyoto,
au Japon. Avec des premiers resultats encourageants.

Les chercheurs ont donc recreé de nouveaux
neurones en laboratoire, en partant de cellules
sanguines. A ’aide de cocktails de molécules
specifiques, ils sont arrives a «reprogrammer »
ces cellules pour qu’elles regressent au stade
de «cellules souches pluripotentes indifférenciées ».
En effet, de telles cellules, une fois injectées dans
le cerveau, sont alors capables de donner naissance
a des neurones. En usant de cette méthode, 'équipe
avait d¢ja réussi a soigner des singes parkinsoniens.

Il restait a tester cette approche chez I’humain.

Pour franchir cette derniere étape, les chercheurs
ont injecté environ 3 millions de cellules souches
pluripotentes indifférenciées dans le putamen, la zone
du cerveau ou la dopamine est habituellement libér¢e,
chez sept patients atteints de la maladie de Parkinson.
Et ils ont suivi leur état durant deux ans. Résultats:
les symptOomes moteurs se sont ameéliores de 36% en
moyenne chez cing patients: ils tremblaient moins,
leurs gestes etaient plus fluides, moins lents et moins
raides. Par ailleurs, méme apres une pause de plus de
douze heures sans traitement de L-dopa — un test de
privation qui permet d’évaluer lefficacité de la greffe
en tant que telle — quatre patients ont vu leurs
symptomes moteurs diminuer en moyenne de 20%.
Des examens d’imagerie par émission de positons
(PET scan) ont permis d’observer que dans la région
greffée, la capacité de synthese de dopamine avait
bondi de 44,7% en moyenne. Les neurones

10 / Cerveau & Psycho n® 179 - septembre 2025
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nouvellement implantés sont donc parvenus
arelancer la production!

Malgré ce premier succes, une telle étude reste
préliminaire. Elle ne porte que sur un petit nombre
de patients, et ne comporte pas de groupe témoin
traité par placebo. Nonobstant, il s’agit d’'une avancée
majeure dans la thérapie cellulaire pour la maladie
de Parkinson. L’équipe prepare d’ores et d¢ja
une e¢tude de phase III, a plus grande échelle, pour
confirmer que la greffe de ces cellules pourrait
changer durablement la vie des patients.  €A. C.

N. Sawamoto et al., Phase |/ll trial of iPS-cell-derived
dopaminergic cells for Parkinson's disease, Nature, 2025.

@ Anusorn Nakdee/Shutterstock



PSYCHIATRIE

Anorexie: les réecepteurs

oploides en cause

) anorexie mentale est la maladie psychiatrique
au pronostic le plus sombre. Pourtant, aucun
traitement médicamenteux n’est disponible

pour sortir les patients — a 90%, des patientes — du
cercle vicieux de la peur de prendre du poids couplée
a la tolerance exacerbee a la denutrition. Avec un taux
de rechute dépassant 30%, la compréhension du
processus cognitif de la pathologie est une urgence
vitale pour nombre de malades. Or si la piste d’un
dysfonctionnement du circuit de la récompense se
précise, les meécanismes sous-jacents restent
meconnus. Recemment, des chercheurs finlandais de
I"'universite de Turku se sont pencheés sur le systeme
opioide, et plus précisément sur les récepteurs
opioides de type 1, responsables de l’effet euphorisant
des opiacés - dont ceux que notre cerveau produit
naturellement, les endorphines. De fait, ce systeme
contribue au plaisir de manger.

[’équipe a montré que chez les anorexiques une
plus grande quantite de récepteurs j sont inoccupes:
aucune molécule d’endorphine ne s’y lie. Et ce
tout particulierement dans les regions du cerveau
impliquées dans le traitement de la récompense chez
les patients. Ce qui pourrait causer une diminution
du plaisir de manger. La méme équipe a en effet déja
demontre que moins nous avons de recepteurs |
disponibles, plus nous mangeons en réponse a des
stimuli extérieurs. Alors, pourquoi ces recepteurs
se retrouvent-ils esseules dans 'anorexie mentale?
Sont-ils produits en trop grande quantité?

Le cerveau ne produit-il plus assez d’endorphines
quand on mange? La réponse a ces questions pourrait
ouvrir la porte a de nouveaux traitements. M. B.

K. Pak et al., Anorexia nervosa is associated with higher brain
mu-opioid receptor availability, Molecular Psychiatry, janvier 2025.

‘“Les gens se sentent moins

créatifs quand ils utilisent
une IA. C’est pourtant

le sentiment de créativité

qui maintient la motivation
a produire des idées

nouvelles.”

Angela Faiella, université de Bologne

Source : Journal of creative Behavior, 2025.
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COMPORTEMENT
Militaires ou civils:

qul se soumet a lautorite?

ace a un choix moral, le cerveau d’un militaire

réagit-il differemment de celui d’un civil ?

Dans une €tude parue recemment, une equipe
de chercheurs belges a revisité la célebre expérience
de Milgram sur l'obeissance, en y ajoutant une touche
d’originalité: étudier I'agentivité (c’est-a-dire
la sensation d’étre auteur de ses actions et de leurs
conséquences) en comparant militaires et civils
dont 'activite cérébrale était é¢tudiée par IRM.

Le protocole est le suivant: installes dans le
scanner, les participants visionnaient en temps
réel les conséquences de leurs decisions, et devaient
choisir d’administrer, ou non, un (faux)
choc électrique sur la main d’une autre personne.

Résultat: agentivité tend a diminuer quand un
ordre est imposé: on se sent moins auteur de I’action,
meéme si 'on exécute soi-méme le geste. Un fait déja
établi auparavant, que ’étude vient confirmer. Quant
aux différences entre militaires et civils, elles
sont absentes... du moins chez les jeunes cadets ayant
participé a ’étude. Quelle que soit la profession,
ce sont les meémes regions qui sont impliquées: le lobe
occipital, les gyrus frontaux supérieur, moyen
(impliqué dans la sélection d’actions volontaires)
et inférieur, et le précuneus. L'environnement
quotidien aurait donc peu d’influence sur les bases
neuronales de la prise de déecision morale, et la
soumission a l'autorité semble s’exercer aussi bien

Chacun endossait tour a tour le role

de «commandant» — celui qui donne l'ordre
d’appliquer le choc - et d’«agent» - celui

qui applique le choc. En position d’agent, 'ordre
pouvait étre contraignant («Donne le choc »)

ou non («Tu peux décider de donner le choc»).

PSYCHOLOGIE

Quand la peur nous rend autoritaires

u III° millenaire, les démocraties n'ont plus le vent

en poupe. La plupart des grandes puissances semblent

gouvernees par des autocrates ou des dirigeants a poigne
qui privilégient la force et 'outrance et s’affranchissent
allegrement des regles du droit. Donald Trump, Vladimir Poutine,
Xi Jinping, Kim Jong-un, Recep Tayyip Erdogan, Javier Milei,
Viktor Orban, Alexandre Loukachenko, Narendra Modi, Ali
Khamenei, Mohammed Ben Salmane... le club des autoritaires
s’élargit chaque jour davantage.

Mais quel diagnostic poser? L’hypothese principale suivie par
les psychologues repose sur la peur: plus les individus sont
inquiets et angoissés, plus ils se replieraient vers des leaders
imposant un ordre fort et réprimant les minorités, percues comme
destabilisantes. Cette hypothese est notamment soutenue par des
observations en laboratoire indiquant que les individus partisans
d’une vision autoritaire de la sociéte sont plus facilement effrayes
par des situations menacantes, qu’il s’agisse d’agression sur la voie
publique, de troubles sociaux, voire d’animaux dangereux! Une
zone cerébrale impliquee dans la perception de la peur, 'amygdale,
est meéme plus reactive chez ces personnes...

Pour confronter cette hypothese a I'épreuve du terrain, le
psychologue Lucian Conway de 'université de Pennsylvanie a fait
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parmi les civils que chez les militaires.

1. <B.

E. Caspar et al., Neural correlates of the sense of agency in free
and coerced moral decision-making among civilians and military
personnel, Cerebral Cortex, 2025

passer des tests a 85000 personnes dans 59 pays sur 6 continents,
afin de mesurer leur degré d’autoritarisme. Attrait pour un leader
fort, penchant pour les lois martiales ou petit faible pour

les déecisions arbitraires prises au-dessus des citoyens: tous ces
parametres ont €te compares a la perception que les gens ont de
menaces liées a leur voisinage, leur environnement professionnel,
leur lieu de vie ou le contexte international. Résultat: les deux
mesures etaient fortement correlées. La peur apparait donc
comme le principal carburant de 'autoritarisme. Manque de
chance, aujourd’hui les motifs d'inquie¢tude s’amoncellent. Climat,
monteée de I'TA, migrations de grande ampleur et conflits
nucléaires larvés font monter la peur et offrent logiquement un
tremplin aux leaders autoritaires. Ceux-ci ont tres bien compris
quel avantage ils peuvent en tirer, et soufflent sur les braises.
Quand Poutine brandit la menace de néonazis et d'un Otan aux
portes de la Russie pour mieux envahir I'Ukraine, Trump brosse le
portrait de migrants dévorant des animaux domestiques. Pour
eux, les angoisses humaines sont un jeu dont le but est de dessiner
les contours du monde de demain.  Sébastien ‘Bohler

L. G. Conway, Authoritarianism and threat in 59 nations,
Journal of Personality, 2025.
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GENETIQUE

Trouble du déeveloppement
Intellectuel: de nouveaux
genes impliqués

a fin de ’errance médicale. Alors que les troubles du

développement intellectuel (TDI) concernent 1%

de la population, leur cause demeure souvent
incomprise malgre la gravité des symptomes: retards de
developpement intellectuel et moteur chez les enfants atteints,
troubles du langage, difficultés de raisonnement logique et
d’abstraction. En 2024, le rOle majeur d’un gene, RNU4-2 avait
été découvert, permettant le diagnostic de nombreux patients
sous le nom «syndrome de ReNU ». Afin de mieux comprendre
encore ce syndrome et plus largement les TDI, une €quipe
internationale comprenant des chercheurs de I'Inserm,
de PAP-HP, du CHU Grenoble-Alpes, de 'université de Nantes,
de I'université de Rouen et de I’hopital universitaire d’Essen,
en Allemagne, a analyse les génomes de pres de 24000 patients
francais. Un travail de fourmi qui s’est avére payant.

D’une part, les scientifiques, apres avoir identifi¢ des
signatures sanguines du syndrome, ont pu developper deux
tests de la maladie. Ils ont aussi montré que les sévérites
variables dépendent de la position des mutations, ce qui
souligne selon eux «'importance du séquencage du génome
ou de I’analyse ciblée de RNU4-2 dans les tests généetiques
prenataux». Autre trouvaille particulierement rassurante pour
les parents, la maladie n’est pas dégénerative: ’état de santé
des enfants touchés ne devrait pas s’aggraver. Enfin, 'équipe
a identifié deux nouveaux genes, RNU5B-1 et RNUS5A-1, associés
a des troubles du développement proches du syndrome
de ReNU. Comme RNU4-2, ces deux-la ne permettent pas
la production de protéines mais de petits ARN modulant
d’autres genes: c’est ce qui explique que leur role, pourtant
majeur, ait eté ignore jusqu’a présent. Leur découverte comble
encore un peu plus le vide diagnostic qui touche la moitié¢ des
personnes présentant un trouble du développement. <M. <B.

C. Nava et al., Nature Genetics, 2025.
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LIMAGE DU MOIS

NEUROBIOLOGIE

Voyage
aux confins
du cerveau

elle une lointaine nébuleuse abritant
un trou noir, cette coupe de cortex entorhinal et
d’hippocampe - deux régions cérebrales impliquées dans
la mémoire - revele un trou beant provoque par la mort
des neurones dans la maladie d’Alzheimer. La cause?
Une inflammation massive provoquee par les cellules
immunitaires du cerveau, les microglies, visibles
en jaune, et la presence d’agregats d’une proteine
- tau — devenue instable et délétére, ici sous forme
de points bleus. Deux signatures caractéristiques
de la maladie d’Alzheimer.

Ce cliché a été obtenu par Danielle Beckman et son
équipe du Centre national de recherche en primatologie,
en Californie. Ils ont introduit chez des macaques une
mutation qui cible la protéine tau et declenche
sa destabilisation par un processus appele
«phosphorylation», ce qui provoque une altération
typique de la maladie. L'objectif? Arriver a reproduire
de mieux en mieux les signes caracteristiques de
’Alzheimer humain dans des cerveaux de primates,
afin d’en dévoiler les mécanismes et de tester
de nouveaux traitements.

Albane Clavere

D. Beckman et al., Temporal progression of tau pathology
and neuroinflammation in a rhesus monkey model of Alzheimer's
disease, Alzheimer's & Dementia, 2024.

2 Danielle Beckman, California National Primate Research Center
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des sciences cognitives

Alzheimer: un premier test
sanguin approuve!

e diagnostic de la maladie
d’Alzheimer repose sur deux éléments:
un syndrome clinique caractéristique,
incluant généralement des troubles
de la mémoire, et la présence de
lésions specifiques du cerveau, liées
a Paccumulation de protéines tau et
amyloides anormales. Il est aujourd’hui
possible, grace a des techniques
de mesure ultrasensibles, d’isoler
ces protéines anormales dans le sang,
signe indirect de leur présence dans
le cerveau.

Aux Etats-Unis, I'agence
sanitaire, la FDA, vient d’autoriser la
commercialisation d’'un dosage sanguin,
le Lumipulse G, proposé par la sociéte
Fujirebio. Le principe du test? Les
protéines tau et amyloides anormales
se fixent sur des anticorps reliés a des
particules émettant un signal lumineux,
ce qui permet de repéerer leur quantite
avec precision. Resultat: 91,7% des
personnes testées positivement ont

16 / Cerveau & Psycho n°® 179 - septembre 2025

ensuite révéle, en imagerie cérébrale
par PET-scan, la presence de lésions

neuronales. Et, a I'inverse, 97,3% ayant
recu un resultat négatif au test se sont

averces exemptes de lésions.

Un changement radical

pour les patients

Pourquoi est-ce une percee

majeure? Jusqu’au debut de ce siecle,

le repérage des lésions cérebrales
n’était possible qu’apres le déces des
patients, par examen du cerveau.

Le diagnostic n’était donc pas
formellement établi de leur vivant.
Tout a changé en 2004 avec la
visualisation des lésions grace au
PET-scan lésionnel. L'injection par
voie sanguine d’un ligand radioactif
se fixant sur les lésions amyloides a
permis de révéler leur existence in
vivo, confirmant alors le diagnostic.
Quelques années apres, ’étude de la
concentration des protéines tau et

BRUNO DUBOIS

professeur de neurologie
a Sorbonne Université, directeur
du centre des maladies cognitives
. et comportementales a I’hdpital
de la Pitie-Salpétriere, membre
de I'Académie nationale de médecine.

amyloides a e€te possible dans
le liquide céphalorachidien, préleve
par ponction lombaire. Cet examen
est devenu, depuis, la référence
pour la confirmation du diagnostic.
Nous faisons pres de 500 ponctions
lombaires par an dans mon service, a la
Salpétriere. Mais ce geste est invasif.
Le dosage plasmatique constitue
ici une nouvelle étape, beaucoup plus
simple, pour relier les symptomes
cliniques a la maladie d’Alzheimer
et permettre un repérage plus precoce
des patients. Rappelons qu’aujourd’hui
la moitie seulement sont diagnostiques,
et souvent de facon tardive, au stade
de démence. Or un repérage precoce
permet de bénéficier d’interventions
multidomaines: correction d’éventuels
facteurs de risque, prescription
de médicaments symptomatiques ou
de disease modifiers, des traitements
ciblant les mécanismes biologiques a
Porigine de la maladie qui commencent
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- | Letestsanguin permet de détecter des marqueurs l
de la maladie sans passer par |I'étape de I'IRM.

a arriver sur le marché et seront
réserves principalement a des patients
au début de leur affection.

La prudence reste de mise

Bien stir, ce test a ses limites.
Un dosage positif suggere la présence
de lesions amyloides dans le cerveau
des patients, mais n’est pas une preuve
de maladie d’Alzheimer! Car les lésions
précedent la survenue des symptomes de
plusieurs années... Et malgre la presence
de ces proteines anormales dans le sang,
certaines personnes ne développeront
peut-étre jamais la maladie. Nous avons
ainsi montre, dans notre service, que
seuls 20% des sujets ages cognitivement
normaux mais avec des biomarqueurs
positifs, ont développé la maladie apres
sept ans de suivi.

I1 faut donc insister sur la grande
prudence avec laquelle cet examen
devra etre effectué dans l'avenir et ne
le réserver qu’a des individus avec des

__f >0 'y
el .l” }‘ iF

troubles de la mémoire objectives par
les tests cognitifs. S’il est autorisé en
France, il ne doit étre proposée qu’a

des patients présentant deja un deéclin
cognitif confirmé par des tests, et etre
utiliseé en conjonction avec d’autres
informations cliniques. Cela ¢cartera le
risque de conclure a tort a une maladie
d’Alzheimer en cas d’une plainte de
memoire banale liée a I’age. Il ne
saurait étre question de proposer ce
test systématiquement, apres 70 ans
par exemple, car nous ne connaissons
pas le risque reel de développement de
la maladie selon les individus, et car on
ne dispose pas de traitement préventif
pour réduire ce risque... Au-dela de

ces réserves, il faut tout de méme,
bien entendu, insister sur la révolution
scientifique que represente 'aventure
des biomarqueurs et dont le test
plasmatique est le dernier avatar.

bibliographie

J. H. Tanne, FDA approves
blood test to diagnose
Alzheimer’s, British Medical
Journal, 2025.
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A la une

Trouble bipolaire

Pourguoi les emotions

alternent
p. 20 Vivre avec un trouble bipolaire, c’est souvent naviguer
QL;E‘;E i;i‘;iﬁi entre tristesse sans bornes et excés d’euphorie. Ces épisodes
ne sont pas de simples sautes d’humeur: ils durent parfois
p.28 plusieurs semaines, voire des mois, entrecoupés de phases

Interview
«Les proches ont aussi
le droit de souffler» Ce dossier invite a mieux comprendre cette affection

de stabilité plus ou moins longues.

psychiatrique complexe, en explorant ce qui se passe dans

le cerveau. C’est au coeur méme de notre systeme

émotionnel, dans une petite structure appelée «amygdale »,

que des déséquilibres auraient été observés. Une piste

prometteuse qui ouvre la voie a de nouvelles approches

thérapeutiques. Car si le lithium reste le traitement

de référence, tous les patients n’y répondent pas. Alors,

d’autres leviers existent, comme certaines thérapies, ou la

psychoéducation, qui vise a mieux comprendre sa maladie.
Enfin, la bipolarité est une épreuve pour les proches

des malades. Comment les soutenir sans s’épuiser

ou se décourager? La psychologue Hana Lévy-Soussan,

elle-méme atteinte de trouble bipolaire et engagée dans un lieu

d’entraide des patients — on parle de «pair-aidance» -

y partage ses conseils et de nombreuses ressources. Elles seront

précieuses a tous ceux qui vivent cette situation au quotidien.

CAlbane Clavere
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en bref

D’un coteé des phases

Quandad

le cerveau

pera
Uéquilibre

Raoul Belzeaux et Albane Clavere

Entre ivresse euphorique et tristesse abyssale,
les personnes bipolaires oscillent entre

deux extreémes. Des decouvertes recentes
sur le cerveau revelent en partie lorigine

de ces fluctuations eémotionnelles.

Récemment, des

dépressives, de l'autre des dysfonctionnements
périodes d'hyperexcitation du circuit cérébral des

dites «maniaques»,
Au milieu, un équilibre
fragile, I'«euthymie»,

émotions ont été mis

au jour. Au centre du jeu:

'amygdale, un pivot
affectif qui n'en ferait
qu'a sa téte...

De nouvelles technigues
pourraient aider a mieux

la réguler. Et a coté de
I'incontournable lithium

et des psychotherapies,
'apport de la psycho-
éducation apparait comme
un vrai plus.
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Raoul Belzeaux,

professeur a la faculté de médecine de Montpellier-Nimes,
psychiatre au centre hospitalier universitaire de Montpellier
et au centre hospitalier de Béziers, lauréat du prix
Marcel-Dassault de l'innovation en psychiatrie en 2022.

Albane Clavere,

journaliste a Cerveau & Psycho.

ire de quelqu’un qu’il est bipolaire
est devenu une expression courante pour qualifier
une personne a '’humeur changeante. Mais derriere
ce mot galvaude se cache une veritable maladie men-
tale, souvent meconnue et bien loin de se résumer a de
simples sautes d’humeur passageres. «Je suis un malade
mental», confie sans détour le journaliste Nicolas
Demorand dans son livre Intérieur Nuit, ou il revele sa
bipolarité. Un témoignage qui rappelle que le trouble
bipolaire reflete un désequilibre profond de I’humeur,
parfois dévastateur, qui concerne environ 1 a 2,5% de
la population (autant les femmes que les hommes), soit
entre 650000 et 1,65 million de personnes en France
selon les chiffres de 1a Haute Autorité de santé (HAS).
Ce trouble, classé par ’Organisation mondiale de la
santeé parmi les six principales causes de handicap dans
le monde, affecte lourdement la vie des personnes qui
en souffrent. Mais de quoi parle-t-on vraiment quand
on ¢voque les troubles bipolaires? Comment les recon-
naitre? Que se passe-t-il concretement dans le cerveau?
Et surtout, quels traitements permettent aujourd’hui de
mieux vivre avec?

Comme un pendule qui oscille

Le trouble bipolaire est un trouble de ’humeur,
c’est-a-dire une affection psychiatrique marquee par
des variations cycliques de I’état emotionnel, de Iac-
tivite, de la pensée et du sommeil. Ces fluctuations
se manifestent au fil du temps sous forme d’¢pisodes
distincts, durant généralement plusieurs jours, plu-
sieurs semaines, voire plusieurs mois, entrecoupés de
périodes sans symptomes, appelées phases d'«euthy-
mie». On peut imaginer, pour se représenter ces alter-
nances, le mouvement de va-et-vient d’un pendule.
L’humeur oscille parfois violemment d’un extréme
a l'autre: de P’abattement le plus profond, la phase
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depressive, a 'exaltation euphorique, appeléee «phase
maniaque ou hypomaniaque », en passant parfois par
des phases de stabilite.

La maladie se révele généralement a ’'occasion d’'un
episode deépressif. Lors de cette phase, 'humeur s’ef-
fondre sans raison apparente. Le patient s’eteint, il ne
ressent plus ni émotion ni plaisir. Toute trace d’envie
disparait. Pendant cette periode, tout semble dénueé
de sens. Les idées noires sont frequentes, et dans les
cas les plus séveres, des pensées suicidaires - voire des
passages a l'acte — se produisent parfois. Par ailleurs,
de tels episodes s’accompagnent souvent d’hypersom-
nie: le patient peut alors dormir plus de douze heures
par jour. Et contrairement aux baisses de moral pas-
sageres que tout un chacun peut traverser, ces phases
peuvent durer plusieurs semaines, parfois plusieurs
mois, avant de s’estomper aussi soudainement qu’elles
sont apparues.

Des montagnes russes psychiques

A la différence d’une personne dépressive tou-
tefois, I’'individu bipolaire traverse €¢galement des
périodes d’exaltation de 'humeur, appelées «épi-
sodes maniaques », ou «hypomaniaques» dans des
versions plus modérées. Lors de ces moments, il se
sent particulierement léger, plein d’énergie et presque
invincible. Tout semble facile. Tout va tres vite. Les
pensées s’enchainent et sautent d’un sujet a l'autre
sans logique apparente: c’est ce que 'on appelle «la
fuite des idees». Il devient alors difficile de maintenir
une concentration soutenue et de suivre le fil d’un rai-
sonnement logique. A cela, le besoin de sommeil s’es-
tompe sans que la fatigue ne se fasse sentir. Le patient
est alors «désinhibé », c’est-a-dire qu’il ne connait
plus aucun frein, et se met a transgresser les regles
sociales. Certains se mettent a parler bruyamment en
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Pas un, mais
des troubles bipolaires

| est aujourd’hui reconnu qu’l existe plusieurs
formes cliniques du trouble bipolaire. Dans

sa derniére version, le Manuel diagnostique et
statistique des troubles mentaux (DSM-5)

distingue principalement deux types.

Le trouble bipolaire de type 1 (TB1) se caractérise
par la survenue d’au moins un épisode maniaque, qui
peut avoir été précédé - ou non - d’un épisode
dépressif. Le diagnostic peut donc étre posé méme
en I'absence de dépression si la manie est avérée.

Le trouble bipolaire de type 2 (TB2) est la forme

la plus fréquente. Elle associe au moins un épisode
dépressif majeur a un épisode hypomaniaque -

une phase d’humeur élevée ou irritable moins intense
qu’une manie. Cet épisode hypomaniaque

peut passer inapercu, ou étre oublié sl est survenu
plusieurs années auparavant, ce qui complique

le diagnostic lorsqu’ll repose uniquement sur

un état depressif actuel.

public, interrompent les conversations, et prennent
parfois des risques inconsidérés (exces de vitesse,
drogues, abus d’alcool, achats compulsifs...). De tels
¢pisodes peuvent survenir et disparaitre de facon
soudaine. Mais ils sont souvent plus courts (quelques
jours au minimum) et spectaculaires que les épisodes
depressifs, ce qui les rend souvent moins bien accep-
tes socialement...

Qu’est-ce qui explique une telle alternance émo-
tionnelle et psychique? A ce propos, plusieurs hypo-
theses ont été formulées. L’'une des plus anciennes
repose sur un désequilibre de plusieurs neurotrans-
metteurs du cerveau, ces messagers chimiques qui
assurent la communication entre les neurones et
regulent en grande partie notre humeur. Parmi eux,
la dopamine est souvent pointée du doigt. Lors de la
phase maniaque, certaines regions cerébrales impli-
quées dans la motivation, les comportements tournes
vers des recompenses et parfois la prise de risque,
comme le noyau accumbens ou l'aire tegmentale ven-
trale, seraient ainsi inondées de dopamine. Une telle
hyperactivité neuronale pourrait alors expliquer la
phase euphorique. A 'inverse, en phase dépressive,

PHASE MANIAQUE

Excitation
Euphorie

Multiplication des projets
Volubilité excessive

Irritabilité

@ Tristesse
@ Pessimisme
@ Inaction

EUTHYMIE @ Envies suicidaires

PHASE DEPRESSIVE

les niveaux de dopamine chuteraient brutalement,
provoquant un effondrement de la motivation et une
tristesse profonde. Ces explications neurochimiques
font 'objet de travaux pour preéciser leur role.

Le systéme émotionnel dérégulé

Plus récemment, c’est du coté du fonctionnement
des réseaux cérébraux que sont venus les €clairages les
plus intéressants. En 2014, Mary Phillips, du dépar-
tement de psychiatrie de 'universite de Pittsburgh,
aux Etats-Unis, a ainsi publié dans la revue American
Journal of Psychiatry une synthese des données issues
des études de neuro-imagerie qui révele des dysfonc-
tionnements des circuits de regulation des émotions
chez les patients bipolaires.

Tout d’abord, on constate des altérations dans la
structure méme du cerveau, au sein de régions critiques
pour la gestion des emotions. Les sujets bipolaires pré-
sentent en effet une réduction importante du volume
de matiere grise — constituée principalement des corps
cellulaires des neurones - de 'amygdale, qui joue un
role dans le traitement émotionnel, mais aussi dans
les régions frontales et dorsales du cerveau, davantage
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associ€es a la régulation des émotions, en compa-
raison avec des personnes sans trouble. En d’autres
termes, ces zones apparaissent moins densement peu-

plées de neurones.

Les techniques d’imagerie fonctionnelle ont égale-
ment permis d’observer l'activité du cerveau et il s’avere
que lorsqu’on montre a des personnes bipolaires des
photos de visages exprimant différentes émotions telles
la peur, la joie ou la tristesse, leur amygdale présente
une activité plus élevée que celle d’individus exempts
de trouble. A P'inverse, certaines régions du cortex pré-
frontal, comme le cortex ventrolatéral, apparaissent
moins mobilisees. De sorte que 'amygdale s’emballe
d’un cote, tandis que les régions chargées de la moderer
et la museler sont insuffisamment actives.

D’autres études se sont intéressées a la connecti-
vité fonctionnelle de ces régions, c’est-a-dire a la facon
dont elles communiquent ensemble. Elles concluent a
une communication fortement réduite entre certaines
regions du cortex préfrontal et Pamygdale. Et ce quel
que soit I’épisode que traverse le patient a ce moment-la
(manie ou dépression). Le frein «préfrontal » n’exerce
plus son effet sur 'amygdale, qui est donc libre de s’ac-

tiver autant qu’elle le souhaite.

Les émotions sont alors vécues de maniere ampli-
fice. Les moments de tristesse deviennent de véritables

Dans le trouble bipolaire, le cortex
préfrontal ne régule plus assez
'amygdale a cause d'une
connexion insuffisante [ 1 ).

Lors des phases depressives, c'est
la connexion entre 'amygdale et
'hippocampe qui faiblit[ 2], tandis
que les phases maniaques font
apparaitre une connectivité
excessive entre I'amygdale et

le noyau accumbens, lié a
la motivation et au plaisir |3 |.
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(Noyau latéral
et noyau médian)
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Noyau
accumbens

gouffres dépressifs et les moments de joie, des délires
triomphants. Cela expliquerait en partie pourquoi les
personnes vivant avec un trouble bipolaire ont tant de
mal a garder la maitrise de leurs émotions. Ce que 'on
n’explique pas encore, c’est pourquoi elles oscillent
constamment entre ces extremes.

L'amygdale, pivot émotionnel

Jusqu’ici, la plupart des recherches considéraient
’amygdale comme une entité globale. Or des études
menees chez le rongeur ont révéle qu’elle est en realite
composée de plusieurs sous-régions. Sa partie latérale,
connectee a ’hippocampe — une region essentielle
a la mémoire —, est associée aux émotions négatives,
tandis que sa partie meédiane, reliée au noyau accum-
bens - structure cle du circuit de la récompense —, est
impliquée dans la genese d’émotions positives. Partant
de 1a, Pauline Favre et son équipe de I'institut Mondor
de recherche biomédicale ont formulé ’hypothese sui-
vante: l'alternance des phases dépressives et maniaques
résulterait d’'une activation alternée de ces deux circuits.
Pour la verifier, les chercheurs ont étudie la connecti-
vité de ces deux regions chez 127 patients atteints de
trouble bipolaire, compares a 131 sujets en bonne santé.
Des observations qui ont en grande partie validé ’hypo-
these de départ, puisqu’en cas de symptomes dépressifs

z

Hippocampe

/
1
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‘Pourquoil —

tant d’erreurs

de diagnostic?

— n moyenne, un patient atteint de trouble bipolaire
— attend huit ans avant d’obtenir le bon

_____ diagnostic... Huit années d'errance médicale
pendant lesquelles les symptomes sont souvent banalisés
ou mal interprétés. Lerreur la plus fréquente est la
confusion avec une depression. Faute de test biologique
ou dimagerie qui permettrait de poser le diagnostic, tout
repose donc sur I'entretien clinique, avec des resultats
variables. De nombreux patients bipolaires recoivent ainsi
a tort le traitement classique de la dépression, a savoir
des antidépresseurs prescrits seuls sans régulateurs

de I'humeur. Or, pris en monothérapie, les antidépresseurs
peuvent favoriser I'apparition de phases maniaques ou
accelérer le rythme des cycles, aggravant ainsi le trouble.
On estime qu’un patient sur dix traité par antidépresseurs
en médecine generale souffre en réalité d'un trouble
bipolaire non reconnu ; en psychiatrie, ce chiffre grimpe
jusqu’a 47 %.

la connectivite entre le noyau latéral de 'amygdale et
’hippocampe est réduite, alors qu’a 'inverse, lors de
symptomes maniaques se produit une augmentation de
la connectivité entre le noyau médian de 'amygdale et
le noyau accumbens.

Chaque phase du trouble bipolaire s’accompa-
gnerait ainsi de réorganisations precises du cerveau;
la phase dépressive affecterait le circuit associe aux
émotions negatives, la phase maniaque celui des emo-
tions positives.

Dans ce contexte, renforcer la connectivité entre
'amygdale et ’hippocampe dans les phases dépres-
sives et temperer celle entre ’'amygdale et le noyau
accumbens pendant les phases maniaques pourrait étre
pertinent. Il s’agit encore d’'un champ de recherche pre-
coce, mais des approches prometteuses émergent, dont
la technique de neurofeedback actuellement etudiée par
'équipe de NeuroPsychiatrie Translationnelle de I'ins-
titut Mondor de recherche biomédicale, en collabora-
tion avec la plateforme NeuroSpin du CEA de Saclay.
Le principe est le suivant: le participant est allongé
dans une imagerie par résonance magneétique, on lui

présente des images tout en enregistrant son activite
céréebrale. Astuce: les données sur le fonctionnement
de son propre cerveau lui sont restitu€es en temps reel,
sous forme de retour visuel ou auditif (un son plus
aigu quand lactivité de son amygdale augmente, par
exemple). Il doit alors apprendre a mobiliser des stra-
tégies mentales personnelles pour réduire cette acti-
vité (et faire baisser le son). L'objectif est qu’il puisse,
a terme, reproduire ces stratégies dans sa vie quoti-
dienne, afin de mieux réguler ses emotions. De cette
maniere, on pourrait idéalement aider les patients souf-
frant de troubles de ’humeur a moduler eux-mémes la
connectivite cérebrale: entre amygdale et hippocampe
en phase dépressive, ou entre amygdale et noyau accu-
mbens en phase maniaque.

Le lithium: une efficacité
encore mal comprise

En attendant que ces approches se perfectionnent
et se democratisent, le traitement le plus usité a ce
jour est le lithium. Ce médicament appartient a la
famille des thymorégulateurs, qui ont pour réle de
réguler durablement ’humeur. Il s’est revele particu-
lierement efficace pour atténuer les sautes d’humeur,
réduire le risque suicidaire et prevenir les rechutes. Il
s’agit donc d’un traitement de fond, qui s’inscrit dans la
durée. Et méme si I'on ne peut pas encore parler de gué-
rison au sens strict, de nombreux patients atteignent
un etat de «rémission», c’est-a-dire une disparition
prolongée des symptomes maniaques et depressifs
grace au traitement.

Comment agit le lithium dans le cerveau? Il se
trouve que cet ion agit notamment sur ’amygdale.
En 2008, I’équipe de Paul Thompson, chercheur a I'uni-
versité de Californie, a analysé le cerveau de 49 patients
atteints de trouble bipolaire, dont 12 sous traitement
au lithium, quelle que soit leur phase (dépressive,
maniaque ou stable). Résultat: chez les patients trai-
tes, 'amygdale et ’hippocampe — dont le volume est
initialement réduit chez les personnes atteintes de
bipolarite — étaient significativement plus volumineux,
comme si le lithium les avait fait grossir. De tels résul-
tats pourraient s’expliquer, au moins en partie, par l’ac-
tion du lithium sur un facteur de croissance neuronal
qui favorise le développement, la survie et la plasticite
des neurones: le BDNF (de I'anglais brain-derived neuro-
trophic factor). Le lithium aurait pour effet de stimuler
la production de BDNF, avec des répercussions favo-
rables sur les neurones.

Ainsi, une étude japonaise menée chez le rat a mon-
tré qu’apres deux semaines de traitement, le taux de
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Lors de séances de psychoéducation,
un pédagogue délivre une formation sur
le trouble bipolaire, tandis que les participants
peuvent interagir pour échanger leur vécu.

BDNF augmentait dans plusieurs régions du cerveau,
comme ’hippocampe, le cortex temporal et le cortex
frontal. Chez ’humain, une autre étude a confirmeé
qu’un traitement de quatre semaines au lithium, en
phase maniaque, entraine également une hausse signi-
ficative du taux de BDNF dans le sang.

Des effets disparates
selon les patients

Mais tous les patients ne répondent pas favorable-
ment au lithium. Avec mon équipe de I'institut de neu-
rosciences de la Timone, a Puniversité d’Aix-Marseille,
nous avons observe que certains profils — comme les per-
sonnes dont le trouble bipolaire débute tres tot, ou celles
qui sont nées de parents plus agés - y sont moins sen-
sibles. Le probleme est qu’a ce jour, il n’existe aucun outil
fiable pour prédire qui bénéficiera réellement du lithium.
Pour y remedier, I’équipe de Frank Bellivier, chercheur
a 'Inserm et déléegué ministériel a la santé mentale et
a la psychiatrie, mene des travaux prometteurs sur des
biomarqueurs épigenetiques — c’est-a-dire des modifi-
cations de l'expression des genes influencées par ’en-
vironnement, sans mutation de PADN. Concretement,
le sang du patient est préleve, puis le mateériel génétique
de ses cellules est extrait afin d’identifier des marqueurs
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epigénetiques specifiques. C’est un tournant majeur: des
la prescription du lithium au patient, on pourrait prédire
si le traitement a des chances de fonctionner dans les
annees qui suivent. Dans le cas contraire, on lui propose-
rait d’emblée un autre regulateur de ’lhumeur, lui évitant
des années d’errance thérapeutique.

Psychothérapies...
et psychoéducation

Au-dela des médicaments, une approche souvent
profitable consiste a suivre une psychothérapie, notam-
ment une thérapie cognitivo-comportementale. Cette
approche est largement utilisée contre les symptomes
depressifs légers, ’'anxiété ou le manque d’estime de soi.
Le principe? Repérer les pensées automatiques neégatives
— comme «je suis nul» ou «je rate toujours tout» —, les
remettre en question, et les remplacer par des pensées
plus realistes. Le travail se fait en deux temps: d’abord
identifier ces pensées, puis apprendre a ne plus les
prendre pour des verites absolues. Enfin, la therapie
propose des exercices concrets, comme l’exposition. Si
une personne pense: «Je suis nulle, personne ne s’inte-
resse a moi, donc je ne sors pas», le but sera justement de
I’encourager a sortir, pour verifier si cette croyance tient
vraiment la route... ce qui n’est pas le cas!

Bien souvent, le trouble bipolaire est vécu comme
un grand mystere, quelque chose qu'on ne comprend
pas et face auquel on ne sait pas comment réagir.
C’est pourquoi les efforts pour comprendre la mala-
die sont utiles a tous, a commencer par celles et ceux
qui sont concernes. S’informer sur ce qui se passe au
niveau neuronal, psychique, comprendre I’alternance
des émotions au cours du cycle, tout cela produit des
bénefices constatables.

On parle a ce titre de «psychoéducation». Ou
encore, d’éducation thérapeutique. Elle consiste tout
simplement a apprendre a comprendre sa maladie pour
mieux la gérer au quotidien. Concretement, il existe
des programmes structureés généralement sur une
dizaine ou une vingtaine de seances pour un total de
quarante heures de formation environ. Souvent prati-
que en groupe, ce dispositif favorise les échanges d’ex-
periences et le soutien mutuel. Un pedagogue délivre
une formation sur ce qu’est le trouble bipolaire, ses
causes, ses manifestations, les ressources que 'on
peut mobiliser, et les participants peuvent interagir
les uns avec les autres pour échanger leur vécu, ce
qui fonctionne pour eux et ce qui ne fonctionne pas.
L’objectif est d’aider chacun a mieux comprendre ce
qu’est reellement sa maladie, en apprenant a differen-
cier les petits coups de blues de la journée de réels
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¢pisodes de mal-étre, a identifier les déclencheurs
possibles comme le stress, les impréevus ou encore le
manque de sommeil. L’idée est d’étre acteur de son
rétablissement.

Moins d’épisodes extrémes

Une équipe barcelonaise a meneé un essai controlé ran-
domisé en simple aveugle aupres de 20 patients souffrant
de trouble bipolaire. Parmi eux, 8 ont été choisis au hasard
pour participer a une formation de psychoéducation en
complément de leur traitement au lithium, tandis que les
12 autres ont poursuivi le traitement seul. Le controle s’est
¢tendu sur cing ans. Les résultats sont sans appel: apres
avoir suivi des cours de psychoeducation — 21 séances de
groupes réparties sur six mois —, les patients ont connu
moins d’eépisodes maniaques et dépressifs que le groupe
temoin. Un risque de rechute drastiquement réduit, donc,
et ce, méme cing ans apres la fin des séances.

Pour verifier si ces résultats sont reproductibles dans
des conditions de soins réelles — c’est-a-dire lorsque les
patients suivent un programme sans étre inclus dans une
¢tude —, une équipe suedoise a analysé en 2020 plus de
400 patients suivis dans un registre national. La encore,
les résultats sont sans équivoque: reduction du risque de

récidive, diminution du nombre d’épisodes maniaques et
Dépression ou trouble p q
bip Ol. aire - comm ent fai re dépressifs, et baisse des hospitalisations.

Psychotherapie, psychoeducation, soutien des

la diffé rence? proches et des aidants, tout cela avance en méme temps
qu’une certaine destigmatisation de la maladie, afin que
:) our affiner le diagnostic, les chercheurs chacun puisse trouver sa propre maniere de vivre avec.
s'efforcent didentifier des biomarqueurs

- des mesures biologiques objectives, fiables

et reproductibles. Au centre hospitalier universitaire bibliographie

de Montpellier, 'equipe du professeur Raoul

Belzeaux a lancé un essai clinique ambitieux sur K. Keramatian et al., Clinical and N. Craddock et P. Sklar, Genetics
: ey : E demographic factors associated of bipolar disorder, The

plus df‘; ff{_]{} p_a_t'me* baptise E}”” vite. i‘?” objectif: with delayed diagnosis of bipolar  Lancet, 2013.

teste.r Riicacne |agnn§thuem un? Sk malsqn : disorder, Journal of Affective P. McGuffin et al., The heritability

de biomarqueurs sanguins qEJa p:re.a‘lablement isoles Disorders. 2021. oFblpolaiatfective disorder and the

dans le t?“t de mettre il pmnt,h{l e deux‘ans,. _ A. H. Ashok et al., The dopamine genetic relationship to unipolar

un test simple, fiable et peu couteux, pour identifier les hypothesis of bipolar affective depression, Arch. Gen.
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psychologue et responsable
des programmes d’activités
a La Maison perchée.

Les proches
ont aussi le droit
de souffler 99

Entre incomprehension, epuisement et
solitude, les aidants se retrouvent souvent
demunis face a un proche atteint

d’'un trouble bipolaire. Comment étre

en soutien sans se perdre soi-méeme?

Propos recueillis par Albane Clavere
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Autour d’'une personne touchée
par un trouble bipolaire,

il y a souvent des proches,

des familles, des conjoints qui
l'aident et laccompagnent.

De fagon générale, qui appelle-
t-on les «aidants »?

Tous ceux qui choisissent d’apporter
leur soutien: amis, freres, soeurs, parents,
conjoint... Mais tous les proches ne sont
pas forcément des aidants. Ce role sup-
pose de s’impliquer activement pour
accompagner et soutenir. Il existe aussi ce
qu’on appelle les «pairs-aidants» — notre
lieu d’accueil et de rencontre, La Maison
perchée, repose sur leur action -, qui
sont des gens eux-meémes confrontés au
trouble et qui mettent a profit leur vécu
pour aider celles et ceux qui traversent
des difficultés similaires. Etant moi-méme
psychologue et concernée par le trouble
bipolaire, cela me permet d’avoir une
double casquette — une compréhension a
la fois théorique et expérientielle. On ren-
contre donc une diversité d’aidants, et il
est essentiel que les personnes vivant avec
un trouble sachent qu’elles peuvent s’ap-
puyer sur un réseau diversifié.

Comment préserver son équilibre
quand on soutient un proche
bipolaire ?

Accompagner quelqu’un demande
de donner beaucoup de soi. Parfois trop.
D’ou I'importance de savoir s’imposer
des limites, reconnaitre quand il faut se

mettre en retrait pour prendre soin de
soi. Etre aidant exige parfois de savoir
lacher prise. Comme les individus bipo-
laires, les proches ont eux aussi besoin
d’écoute et de soutien. Cela peut pas-
ser par des échanges avec I’entourage,
mais aussi en rejoignant des groupes de
proches aidants, tels ceux que propose
La Sentinelle des aidants, par exemple,
une association qui accompagne les
proches des individus affectés par des
troubles psychiques. Ces espaces per-
mettent de se décharger, de se livrer sur
son eépuisement, sa colere, son désarroi...

Justement, quelles ressources
peut-on mobiliser pour ne pas
se decourager?

Le trouble bipolaire ne se vit pas seul.
I1 touche la famille, le couple, les amis.
L’entourage y est forcément confronte.
Or, lorsqu’on ne connait pas bien la
maladie, on peut prendre beaucoup de
choses de maniere personnelle: les acces
d’agressivite, les épisodes suicidaires, ou
meéme certains jours ou son proche reste
prostré au fond du lit. C’est pourquoi il
est tres utile de s’informer. C’estle role de
la psychoéducation, qui aide a déchiffrer

ces comportements, a comprendre qu’ils
ne sont pas diriges contre nous et que ce
n’est pas a proprement parler 'individu
qui s’exprime a travers eux, mais bien le
trouble. Une telle distinction est essen-
tielle. Elle permet de moins en vouloir a
la personne, de prendre de la distance, et
surtout de ne pas culpabiliser.

Quelles sont, selon vous,
les principales difficultés
auxquelles sont confrontés
les aidants?

Aider quelqu’un qui n’est pas prét a
recevoir de I'aide représente, a mon sens,
'un des plus grands defis auxquels font
face les proches de sujets en souffrance
psychique. Car meme avec la meilleure
volonte du monde, on ne peut pas porter
secours a quelqu’un contre son gre. Etily
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a souvent, chez I'individu concerné, une
forme de déni qui rend toute démarche
d’accompagnement trés complexe. A La
Maison perchée, on recoit régulierement
des parents profondément investis pour
aider leur enfant, mais aussi complete-
ment désemparés. Ils racontent avoir
tout tente pour le convaincre de consul-
ter, sans succes. Et c’est parfois difficile
a entendre, mais on ne peut pas forcer
quelqu’un a aller mieux. Le désir de soin
doit venir de la personne elle-méme.
Cela cree un vrai décalage: d’un cote, un
proche qui veut sincerement apporter
son soutien; de 'autre, quelqu’un qui le
refuse ou semble indifférent. Cette disso-
nance fragilise la relation. L'aidant pense
bien faire, mais son comportement peut
étre percu comme une intrusion, voire
une tentative de contrdle. Et chacun
avance alors dans une direction opposee,
ce qui rend le dialogue compliqueé.

Dans ce contexte, comment
peut-on alors aider quelqu’un
qui refuse notre soutien?

Il y a, selon moi, deux cas de figure
a distinguer. Le premier porte sur les
situations d’urgence, lorsque 'individu

représente un danger pour lui-méme
ou pour les autres. Dans ce cas, il est
parfois nécessaire d’intervenir sans son
consentement. Cela peut aller jusqu’a
une hospitalisation sous contrainte. Il
s’agit d’une deécision lourde, tres diffi-
cile a vivre, mais qui peut dans certaines
situations étre le seul moyen de protéger
le patient.

Le second cas de figure est plus fre-
quent. C’est celui ou il n’y a pas de dan-
ger immediat, mais ou la souffrance est
bien présente. La posture a adopter est
alors tres différente et demande surtout
de la patience. Plutdot que de vouloir
forcer la personne a entreprendre telle
démarche pour aller chez un psy, vous
allez semer des graines qui germeront au
fil du temps, par exemple en lui faisant
simplement savoir que des ressources
existent. Qu’il s’agisse de lieu d’aidance
comme La Maison perchée (ou d’autres)
ou des contenus accessibles a distance.
Nos podcasts, par exemple, ont été pen-
ses pour cela. Ils permettent d’écouter
— sans avoir a se déplacer ni a parler -
des témoignages d’autres personnes
confrontées aux meémes souffrances.
Et parfois, cette simple écoute suffit a
amorcer une démarche positive.

S informer sur le trouble
Olpolaire aigde A ne PAas prenare
les choses de facon trop
oersonnelle guand le procne
traverse des moments aelicats.
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Association spécialisée dans
I'accompagnement des jeunes adultes atteints
de trouble psychique, La Maison perchée est
un café associatif ou les personnes concernées
par un trouble psychique peuvent trouver du
soutien grace au partage d'expérience avec
d'autres traversant des situations similaires.
C'est le principe de la « pair-aidance ».

Ce processus prend donc
du temps?

C’est 1a une autre grande difficulte
pour les proches. Le rétablissement se
fait a un rythme propre a chacun, incom-
pressible. Méme en €tant tres investi et
aimant, un proche ne peut pas faire le
chemin a la place de I'individu concerné.
[1 faut accepter que cela prenne du
temps. L'essentiel est de ne pas brusquer
la personne ni de precipiter les choses,
mais plutot de créer un cadre de sou-
tien, d’étre présent tout en lui laissant
la liberté d’avancer a sa facon. Ce n’est
que dans cet espace respectueux et non
contraignant qu’elle pourra peu a peu se
tourner vers les ressources ou les lieux
qui lui correspondent.

La clé est donc de savoir laisser
de l'espace d la personne?

Absolument. Le grand danger, c’est
de tomber dans I'infantilisation. Et c’est
une réaction humaine: quand on souhaite
aider quelqu’un a qui on tient, on pense
géneralement savoir ce qui est bon pour
lui. Mais en voulant bien faire, on prive
parfois ’autre de sa liberté d’agir. Or le
retablissement désigne precisément une

« Les proches ont aussi le droit de souffler»

période ou la personne a besoin de se
réapproprier son pouvoir d’agir, de faire
ses propres choix. Cela suppose qu’elle
ait de la place pour grandir et progres-
ser a son rythme. Pour les proches, cela
implique d’accepter qu’elle se cherche,
voire se trompe. Offrir cette liberte
témoigne d’une véritable confiance, ce
dont la personne a souvent le plus besoin,
sentir qu’elle peut tracer son propre che-
min, méme s’il n’est pas le plus direct.
Second effet vertueux: en laissant plus
de liberté, I'aidant peut aussi commen-
cer a s’alléger I’esprit, a lacher prise en
quelque sorte. Ce qui est extrémement
bénéfique sur le long terme.

Lors des phases maniaques,
certains comportements
peuvent devenir problématiques
- comme les achats compulsifs
ou les décisions abruptes.
Comment aider concrétement,
sans infantiliser ?

La premiere crise est souvent impre-
visible. Mais une fois cet épisode passé,
il devient possible de mettre en place des
outils concrets pour mieux traverser les
suivants. Ces dispositifs peuvent étre
penses pendant les phases sans symp-
tomes, dites «euthymiques », qui offrent
de véritables fenétres de dialogue avec

Cerveau & Psycho n® 179 - septembre 2025 / 31



les proches. Les directives anticipées en
psychiatrie sont I'un de ces outils: un
document que le patient rédige lorsqu’il
va bien, dans un moment de lucidite,
pour préciser ce qu’il souhaite - ou ne
souhaite pas — en cas de nouvelle crise.
Il peut y noter par exemple: «Si je recom-
mence a faire des achats compulsifs, je
suis d’accord pour que telle mesure soit
prise», ou encore «Si je me mets en dan-
ger, j’accepte une hospitalisation». Il
peut aussi désigner des proches a préve-
nir - ou, au contraire, ceux qu’il ne veut
pas impliquer. Ce type de document est
particulierement précieux en psychiatrie.
I1 permet a 'individu de conserver son
pouvoir d’agir, méme dans les moments
ou il perd en lucidité. Il s’agit de sa
volonté, exprimee dans une phase de
stabilité, qui fait référence. Et cela evite
que de telles décisions soient prises a sa
place, dans 'urgence ou la confusion.
Il existe aussi des leviers tres concrets:
si ’on sait, par exemple, que les achats
compulsifs sont un risque, la personne
peut, de son propre chef, convenir avec
sa banque de plafonds de dépense, de
blocages temporaires ou d’alertes auto-
matiques. Le plus important consiste a
ouvrir le dialogue pendant les périodes
d’accalmie, pour qu’elle choisisse ce

||I“l'
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qui lui convient. Et dans bien des cas,
cette demarche change profondément la
maniere dont la maladie est vécue. En se
mettant d’accord, I'individu bipolaire et
ses aidants savent mieux comment envi-
sager I’avenir, 'incertitude est réduite et
cela constitue aussi un stress en moins
pour ’entourage. Or chaque moyen
d’attenuer I'incertitude et I'angoisse est
bénéfique également pour la stabilité des
proches, afin qu’ils ne s’epuisent pas et
puissent vivre de facon plus «sereine »
cette situation ensemble.

Trouver la bonne distance
semble vraiment difficile.
Quand 'humeur fluctue
violemment, comment
s’y prend-on?

Le maitre mot est la flexibilite. Il
faut savoir ajuster sa place aux besoins
de la personne. Parfois, elle aura besoin
d’étre tres proche de vous, d’avoir
votre présence rassurante a ses cotés. A
d’autres moments, il lui faudra plus d’es-
pace. La meilleure facon d’accompagner
consiste a lui demander régulierement
de quelle maniere elle souhaite étre sou-
tenue. Quelle aide serait utile pour elle?
Quelle présence attend-elle de vous

aujourd’hui? Il est important de s’en-
quérir de ces choses-1a, car ses besoins
peuvent changer d’un jour a 'autre. Rien
ne sert de présumer ce qui est bon ou
nécessaire a sa place. Il suffit simplement
de poser la question.

Et puis, il faut aussi accepter de
ne pas comprendre. Car dans cer-
tains moments — notamment en cas de
delire -, il est tout simplement impos-
sible de saisir ce que vit I'autre, qui est
d’ailleurs dans une autre réalité. Le role
du proche est aussi de savoir renoncer
a trouver des explications. La simple
presence représente déja beaucoup. La
personne vit ce qu’elle vit, elle partage ce
qu’elle peut, et si cela semble impossible
a concevoir, ce n’est pas grave. Je me
souviens d’'une phrase que m’a confiéce
mon frere lors d’une de mes crises, et
qui m’a profondément marqueée. Il m’a
avoue se sentir comme un chien fidele a
cote de son maitre: il ne comprenait pas
ce que je disais, mais il était la, simple-
ment. Je pense qu’il s’agit de la bonne
attitude a adopter: étre la, méme sans
apprehender toute la situation, accepter
que l'autre soit dans un autre monde. Les
proches pensent souvent qu’ils doivent
trouver les bons mots, apporter des
réponses. Mais parfois, le silence suffit.

Chaque semaine sont organisés différents
ateliers, moments de partage ou les
pairs-aidants échangent sur leur vécu.
Des temps «croises» permettent
egalement aux proches

de se joindre a eux.

€ La Maison Perchée



fitre présent, c’est aussi juste partager
un instant, une balade, un regard.

Consentir a ne pas forcément com-
prendre peut représenter une démarche
particuliere pour ’entourage, et couter
un certain effort. Mais c’est aussi une
maniere de lacher prise, de renoncer a
vouloir tout controler. Psychologique-
ment, pour les aidants, ce moment clé a
souvent quelque chose de salutaire. C’est
une pression en moins qu’on se met sur
les épaules. Et cela compte pour garder
son equilibre psychique!

Un proche aidant doit-il aider
& repérer les signes
avant-coureurs d’'une crise?

L’objectif principal est de responsa-
biliser la personne, afin qu’elle puisse
elle-méme reconnaitre ses signes d’alerte
et se dire par exemple: «Je dors moins,
que puis-je faire? Dois-je consulter mon
professionnel de santé?» Mais parfois,
son entourage, €n pressentant une crise,
contacte les medecins sans meme la
prévenir... Ce qui, a mon avis, n’est pas
la meilleure approche. Aujourd’hui, de
nouvelles applications consacrees aux
troubles bipolaires voient le jour. Elles
analysent la voix des patients pour détec-
ter des signes avant-coureurs de phases
dépressives et transmettent automati-
quement ces informations a leur entou-
rage ou aux professionnels. La encore,
cela pose un vrai probleme a mon sens.
Le sujet se trouve entierement dépos-
sede de son retablissement. Il est essen-
tiel que tout cela se fasse avec son accord,
en concertation, sans quoi il risque de se
sentir infantilisé et de perdre confiance.
La responsabilisation est un des piliers du
rétablissement. Et quand les proches d’un
patient reussissent a lui faire confiance,
on les voit parvenir a respirer de nouveau,
a ne plus porter sur leurs épaules tout le
poids de la maladie, et a aller mieux a la
fois physiquement et mentalement.

Tout est donc une histoire
de confiance? Que peut-on dire

« Les proches ont aussi le droit de souffler »

L meilleure facon

daccompagner consiste

O demanaer souvent

A ld personne comment

elle sounaite étre soutenue.

& des parents de jeunes
bipolaires qui s’'inquiétent
pour leur avenir, leur insertion
professionnelle ?

Quand un parent voit son enfant
traverser une crise, tout semble s’effon-
drer. L’angoisse est immense. Mais dans
ces moments-la, il doit avant tout lui
faire confiance. Il existe un concept que
je trouve tres eclairant, celui de la «vir-
tualité saine». Elle désigne le potentiel
que chacun porte en soi d’aller mieux,
de vivre pleinement, méme quand on
affronte une période tres difficile. Dans
les épisodes de crise, cette possibilite
semble s’effacer, mais elle ne disparait
jamais. Et dans les phases de stabilité, elle
reprend toute sa place. Pour les proches,
le plus important est de continuer a dis-
cerner cette ressource chez la personne,
meme quand elle parait absente. Et d’y
croire sincerement. Parce que plus on
reconnait chez I’autre sa capacite a aller
mieux et a se reconstruire, plus on l'aide
a y croire lui-meéme.
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DERRIERE LINFO, LA PSYCHO
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psychologue du développement
et enseignant-chercheur

en sciences cognitives

a |'université de Lille.

Morte

par désabonnements

Se suicider parce gquon n'a pas assez de followers?
Ce drame veécu par une jeune influenceuse

NOUS pose la question: les réseaux sociaux sont-ils
un danger pour notre image de nous-méemes ?

«

n million» s’affichait sur le fond
d’écran de son téléphone portable. Un million, pour
«un million d’abonnés», son objectif sur Instagram.
Elle avait presque 25 ans. Misha Agrawal, influen-
ceuse beauté, s’est donné la mort deux jours avant
son anniversaire. Sa sceur Mukta s’est exprimeée sur
son compte Instagram, expliquant que sa cadette
ctait obsedée par le chiffre de ses abonnés. Elle vou-
lait atteindre le million, en avait presque 350000,
mais le nombre avait commencé a baisser, et I'in-
fluenceuse etait tombee en dépression.

Les causes d’un suicide sont complexes; réduire
les origines du drame au désespoir cause par la
perte de visibilité serait simpliste. Néanmoins,
que cette obsession décue ait joue, parmi d’autres
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sources, un role important dans I'issue fatale reste
probable. On aurait tort de minimiser le besoin de
reconnaissance sociale aujourd’hui sur les réseaux.
La pulsion qui pousse certains a chercher de I'at-
tention sur la Toile inquiete les professionnels de
la santé mentale, confie le docteur Céline Tran,
psychiatre a Paris. Selon elle, cette propension
a 'exposition numérique provient d’un trait que
nous possédons tous plus ou moins, le narcissisme.

Un narcissisme vulnérable

Le narcissisme n’est pas une maladie, mais
un trait de personnalite — qui peut devenir patho-
logique lorsqu’il atteint des degrés excessifs.
Son niveau varie selon un continuum dans la



@ Misha Agrawal/Instagram

Misha Agrawal était une influenceuse
présente sur Instagram et YouTube,

sur des themes liés a la beauté et aux
cosmétiques. Selon sa famille, elle se
serait donné la mort le 24 avril dernier.
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population, allant des personnes tres peu narcis-
siques jusqu’aux tres narcissiques. Forme d’amour
que P'on se porte a soi-méme, il est li¢ a 'estime
de soi, quoique de maniere parfois paradoxale. Un
individu fort narcissique est généralement centré
sur lui-méme et immodeste. Des questionnaires de
personnalité visent spécifiquement cette caracté-
ristique: votre score diminue si vous etes modeste,
mais il augmente si vous pensez étre quelqu’un
d’'unique qui mérite des égards particuliers.

Pour certains, cet amour de soi se fonde sur leur
certitude d’étre exceptionnels. Une conviction iné-
branlable qui leur confere, dans les cas extrémes,
une attitude hautaine et arrogante, grandiloquente
et satisfaite. Les critiques sont balayées d'un revers
de main, ceux qui les proferent dénigres et honnis.
C’est ce que les spécialistes nomment le «narcis-
sisme grandiose», un amour de soi qui se suffit a
lui-méme et se traduit souvent par une certaine
théatralité. A 'exces, le narcissicisme rend imbu-
vable — des etudes rigoureuses confirment qu’il
nuit 4 Pamabilité. A dose restreinte, il constitue
un socle de 'autonomie grace a laquelle on peut se
développer harmonieusement.

Chez d’autres, il s’exprime tres difféeremment.
Pour les sujets a 'estime de soi fragile, les défis sont
plus ardus. Ils ont besoin de se sentir a part, supé-
rieurs. Ils peuvent clamer leurs qualités, mais ne
parviennent a y croire véritablement que par le
regard d’autrui. L'entourage devient un indispen-
sable pourvoyeur d’estime de soi. S’il est attentif
et conquis, il valorise et apaise. S’il se montre cri-
tique, il fragilise — la personne s’effondre, sa propre
valeur s’effritant. Les psychologues parlent ici de
«narcissisme vulnerable». Ceux qui en sont atteints
présentent un risque de rupture s’ils ne trouvent
pas en lautre le regard aimant ou admiratif qui les
met en valeur. Ce sont eux les plus sensibles a la
perte de popularité.

Pourquoi tant de suicides
sur les réseaux sociaux?

A supposer qu’ils se multiplient comme cer-
tains semblent le penser, des drames comme celui
de Misha Agrawal sont-ils le signe d’'une montée
du narcissisme vulnérable? Probablement pas.
Malgre les plaintes de nombreux commentateurs
qui croient voir dans le monde contemporain une
escalade de Pamour de soi, celui-ci reste stable.
Les chercheurs etats-uniens Christopher Barry
et Lauren Lee-Rowland ont par exemple étudié
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'évolution du narcissisme entre 2004 et 2014 sur
des cohortes rassemblant plus de 2000 adolescents.
Résultat: aucune évolution du niveau moyen de
narcissisme n’est mise en évidence par les donnees
sur cette période. La professeuse de psychologie
Jean Twenge, de 'université de San Diego, qui a
¢éte la premiere a suivre les niveaux de narcissisme
sur trois décennies et sur des groupes de plus de
16 000 jeunes, conclut a une augmentation du nar-
cissisme jusqu’a la récession économique de 2008,
moment ou celui-ci se met a décliner. Il parait donc
difficile, dans 'ensemble, d’affirmer avec certitude
qu'en 2025 les jeunes (et les moins jeunes) sont for-
cement plus narcissiques qu’a la fin des années 1990
ou au deébut des annees 2000.

Linfinie quéte

de popularité

Deélicat, donc, d’attribuer les tragedies du nar-
cissisme a une modification de la personnalité de
nos concitoyens... En revanche, la nouvelle donne
imposée par les réseaux sociaux semble claire-
ment en cause. Ceux-ci possedent des caracteris-
tiques qui appuient la ou le bat blesse, notamment
par le fait qu’ils rendent objectivable, et meme
directement mesurable, le taux de popularite
d’un individu. Avec le nombre d’abonneés, les ins-
tagrameurs et instagrameuses du monde entier
disposent d’'une quantification immediate de I’at-
tention qu’on leur porte.

Dans le cas de l'influenceuse indienne, on
parle de presque 350000 abonnés, un nombre en
soi considérable. En soi, oui, mais pas en compa-
raison. Or nous sommes des machines sociales
de comparaison, et ce n’est pas dans ’absolu que
’'on juge de notre valeur — comprise comme la
quantité d’admiration ou d’intérét qu’on suscite —,
mais en proportion de ce que recoivent les autres,
et surtout ceux qui sont mieux lotis. Dans notre
exemple, les autres «créateurs de contenus» atti-
rant plus d’abonnés. En rendant patent le déca-
lage entre sa propre «valeur» en tant qu’étre
instagrammable et celle de ses concurrents plus
fortunés, cette mesure objective de popularité
assomme celui dont le narcissisme est vulnerable.

De quoi alimenter I’hypothese d’un lien entre
narcissisme et utilisation problématique des
réseaux sociaux. Dans une revue de la littérature
publiée en 2025, les deux chercheuses italiennes
Silvia Casale et Vanessa Banchi montrent ainsi
que le narcissisme grandiose est associe a un usage
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problematique de Facebook, mais que chaque
plateforme semble avoir sa spécificité. Si les deux
autrices déplorent le peu de recherches portant
sur le narcissisme vulnérable spécifiquement,
elles notent cependant que les donnees disponibles
pointent effectivement vers un lien avec l'utilisa-
tion problématique des réseaux sociaux en général.

Comment protéger les jeunes?

Nous avons tous une certaine dose de narcis-
sisme. Lorsqu’il est extréme, il est toujours proble-
matique. Mais, parce qu’ils 'exacerbent a son point
le plus sensible, les réseaux sociaux pourraient bien
étre al'origine d’événements tragiques, méme chez
des individus au narcissisme modéré. A la base de
ce phénomene se trouve notamment le nombre
d’abonnés, mesure de la popularité en ligne sou-
vent confondue avec l'affection recue et la valeur
accordée. Une equation dangereuse et paradoxale.
Paradoxale, car si les abonnés sont des amis prou-
vant votre valeur, comment 350000 amis pour-
raient-ils étre insuffisants? Et s’ils ne sont que des
consommateurs de contenus, en quoi pourraient-ils
revéler votre valeur, quand bien meme ils seraient
des millions?

Le 12 mai dernier, le président Emmanuel
Macron a annoncé sa volonte d’interdire les

Morte par desabonnements

Emmanuel Macron, le 11 juin 2025

réseaux sociaux avant I’age de 15 ans, estimant
qu’il y a «une jeunesse qui a €té percutée» par
ces plateformes. En Australie, une telle interdic-
tion a éte votee avant I'age de 16 ans. La plupart
des associations de parents appuient ce type de
mesure, mais relevent la difficulté de sa mise en
ceuvre, les enfants ayant la possibilite de mentir
sur leur age au moment de s’inscrire. Or la question
de ’'age pourrait étre cruciale, car 'adolescence est
une période de grande fragilité ou les «passages a
’acte» sont plus impulsifs. Attendre I’age adulte
ou la personnalité est fixée parait plus sage. Et
si possible, en évitant les pieges de la comparai-
son constante avec des milliers d’inconnus. Car,
comme le rappelle Mukta, la sceur en deuil de
Misha, il faut se souvenir qu’Instagram n’est pas
le monde reéel et qu'un abonnement n’est pas une
preuve d’amour.

Je porte l'interdiction
des réseaux sociaux
pour les moins de 15 ans.
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La série Stranger Things revient sur la période
des annees 1980, ou les groupes de death metal
suscitaient I'effroi des milieux conservateurs...
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LES CLES DE L'HISTOIRE

i la psychologie peut nous aider a
mieux comprendre a posteriori certains éveéne-
ments historiques, il lui arrive d’étre directe-
ment partie prenante des faits au moment méme
ou ceux-ci se déroulent. C’est le cas d’un épisode
récent de Phistoire culturelle des Etats-Unis: la
fameuse «panique satanique» des années 1980.
Dans divers comtes de la Californie, des accusa-
tions diverses sont alors portées par des enfants,
parfois tres jeunes, contre des adultes; d’abord
des responsables éducatifs dans leurs creches,
mais bientot egalement des parents, des proches

@ Courtesy of Netflix & 2022
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Quand la peur

de Satan pétrifiait
3 ~ LN

CAmerigue

Au debut des annees 1980, un mouvement

de panique se repand aux Etats-Unis:

des sectes satanistes se reuniraient

dans des sous-sols pour abuser
d’enfants et torturer des animaux...
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Les années 1980 sont marqueées par
une forte réaction conservatrice face a
un mal généralisé qui rongerait la société

cervedu & société

nul ne le symbolise mieux que Satan
s’‘attaquant a des enfants...

et méme de complets etrangers. Des abus commis
de surcroit par des dizaines d’individus en groupe,
lors de cérémonies macabres apparentées a des
messes noires, impliquant des mutilations et des
sacrifices d’animaux et d’humains, ou les perpe-
trateurs portent des tuniques et psalmodient des
formules magiques dans des souterrains ornés de
bougies et de pentagrammes. Apparaissent alors
rapidement le concept d’«abus rituels sataniques»
et la menace sourde d’une vaste secte vouant un
culte au «Prince des ténebres », qui opere secrete-
ment sur tout le territoire des Etats-Unis.

Des rituels macabres
dans des souterrains

La justice prend ces affaires au sérieux, de
meme que la police, des travailleurs sociaux, des
psychologues, les medias, des figures religieuses,
des politiciens, et bientot le grand public. Les
accusations se multiplient sur tout le territoire,
et debordent meme les frontieres états-uniennes
pour toucher le Canada et ’Europe. De vastes
enquétes sont menees, et des proces retentis-
sants conduisent a de nombreuses condamna-
tions, mais le plus souvent a des relaxes com-
pletes faute de preuves.

Les abus infligés aux enfants sont évidem-
ment un probleme grave et bien réel, mais I’épi-
sode des rituels sataniques frappe immédiate-
ment par son caractere outrancier et incongru.
Des celebrites sont accusees, des personnages
de fiction sont impliqués, des girafes sont tor-
turées, des kidnappeurs emploient des avions
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prives et disposent d’immenses tunnels secrets,
les abuseurs peuvent voler et se transformer en
monstres, ils boivent du sang et dorment dans des
cercueils, et tout cela est cense avoir ete filmé et
photographié... Seulement, on n’en retrouve pas
la moindre preuve, malgré des moyens conside-
rables mobilisés. Une question se pose alors: si
ces rituels n’existent pas, pourquoi ces enfants
portent-ils de telles accusations? C’est ici que
la psychologie a joué¢ un role décisif dans cette
panique symptomatique des annees 1980-1990.

Des souvenirs implantés
dans des crdnes d’enfants

Initialement, les accusations ne provenaient
pas directement des enfants, mais de quelques
parents epars, dont certains etaient clairement
psychotiques. Soupconnant leurs enfants d’étre
maltraités dans leur garderie, ils les interrogent
de facon intrusive et insistante, répétée et haute-
ment orientee, et parviennent ainsi rapidement a
confirmer leurs doutes et a identifier les coupables.
Plainte est transmise aux autorites, qui reéinter-
rogent les enfants sur la base des mémes suspicions.
Psychologues et spécialistes sont mandatés pour
repeter et approfondir les interrogatoires, avec les
memes charges en vue. Ces procedures permettent
d’identifier de nouvelles victimes, qui sont alors
interrogees de la méme facon, conduisant a ampli-
fier la sphere des abusés et des abuseurs, dans I'illu-
sion que les «témoignages» se corroborent les uns
les autres, quand bien méme la majorité des enfants
nient initialement tout abus. C’est que la plupart



Quand la peur de Satan péetrifiait TAmerique

des praticiens impliqués partent du principe que
ceux-ci ne peuvent pas se tromper, inventer ou
mentir sur des faits aussi graves, et qu’il est en outre
normal qu’ils commencent par les nier. Il faut donc
les presser pour obtenir des «aveux», en employant
plusieurs subterfuges: on utilise des poupées «ana-
tomiquement réalistes» pour «rejouer » les scenes,
on demande aux petits d«imaginer» ce qui a bien
pu se passer et de «faire semblant» quand ils ne
disent rien spontanément, on leur assure que les
investigateurs connaissent d¢ja la «vérité» et que
leurs camarades ont déja révelé les «sales secrets»
de la garderie, on les félicite quand ils «admettent»
les abus et les réprimande quand ils résistent aux
injonctions... De fil en aiguille, et apres des semaines
d’un tel traitement - qui s’apparente du reste a un
veritable abus, pour le coup —, on en vient a créer
un scénario de toutes pieces que 'enfant finira par
réciter docilement, et méme accepter avec aplomb,
avec les consequences personnelles et juridiques
que cela implique.

C’est ce qui ressort clairement des minutes
et des enregistrements que des chercheurs et
journalistes ont longuement analysés, et dont
la présentation a certains proces a permis de
convaincre des jurés de leur nature franche-
ment tendancieuse et, ainsi, d’innocenter des
accusés. Une affaire qui n’est pas sans rappeler
celle d’Outreau, quinze ans plus tard dans le Pas-
de-Calais. La encore, des défauts graves dans le
recueil de la parole des enfants avaient finale-
ment ¢té releves.

Satan a bon dos!

Mais si les accusations ont €té suggerées et
«implantées» dans l’esprit des enfants par des
adultes, d’ou tiraient-ils, eux, de pareilles idées?
Sans doute la période ¢tait-elle propice a une telle
panique satanique. En 1980, une patiente et son the-
rapeute publient Michelle Remembers, un best-seller
qui décrit par le menu les souvenirs d’abus rituels
surgis d’'un passé longtemps refoul¢, et dont on a
pu montrer que les scénes décrites correspondent
de facon troublante a des passages de L’Exorciste,
Rosemary’s Baby ou La Malédiction, des films sor-
tis peu avant la thérapie en question. L’époque est
aussi marquée par une forte réaction conservatrice
face a 'emergence de nouvelles normes sexuelles
et culturelles. Le « mal corrupteur » de la societe
d’alors trouvait ainsi une incarnation toute préte
dans la figure de Satan, et 'enfance innocente etait

naturellement sa cible privilegi¢e... Des paniques
connexes ont d’ailleurs également émergé concer-
nant le heavy metal, le hip-hop, les jeux de role
et les dessins animeés, autant d’influences lucife-
riennes qui peseraient, aujourd’hui encore, sur les
tetes blondes.

Cet épisode laissera des traces. Il provoquera
une reconfiguration du champ psychologique, les
recherches sur la malléabilité de la mémoire per-
mettant d’identifier les mécanismes des faux sou-
venirs, et des accusations fantaisistes auxquelles
ils pouvaient conduire. L'imagination immersive,
la suggestion répétee, la pression sociale, la cor-
roboration factice par d’autres sources, 'adhésion
a diverses croyances erronees sur le fonctionne-
ment de la mémoire et la nature du traumatisme
peuvent convaincre un individu, et pas seulement
les enfants, d’avoir veécu des choses qui ne se sont
jamais produites.

Jonathon Booth, professeur de droit a I'uni-
versiteé Boulder, dans le Colorado, met aujourd’hui
en garde contre une possible résurgence de la
panique satanique. On a certes tire des lecons
du fiasco des années 1980, mais la paranoia poli-
tique internationale, la constante évolution des
roles familiaux, la réaffirmation des minorités et
des questions de genre dans la sphere publique,
ainsi que la montée des forces réactionnaires et
autoritaires, laissent présager de nouvelles accu-
sations outrancieres, comme on I’a d’ailleurs déja
constaté avec le phénomene QAnon.

L’ironie ultime, bien entendu, est que depuis
les chasses aux sorcieres du XVII®¢ siecle, Satan
n’aura jamais eu a lever le petit doigt pour accom-
plir ’ceuvre dont on I’accuse.
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UN PSY AU CINEMA

Black Mirror

Quand votre cerveau
ne vVous appdartient plus

Lorsque Mike fait greffer un implant cérebral
a sa femme pour la sauver d’'un coma definitif,
Il Nne se doute pas gu'il vient de mettre le doigt
dans un engrenage infernal...

«

ui sait comment les
drones insectes autonomes aident les
fleurs?» Au premier rang, une fillette
leve la main pour balbutier le mot «pol-
linisation». Nous sommes dans une salle
de classe de primaire, juste avant la son-
nerie qui annonce la fin du cours. Rien
d’extraordinaire, a ceci pres que des ins-
titutrices comme Amanda ne parleraient
pas de drones pollinisateurs en 2025...
Mais ce clin d’ceil futuriste est vite oublie
lorsque la maitresse embarque avec son
mari guilleret qui I'attend devant ’école
a bord de leur Volvo 760 break beige,
parfaitement intemporelle. C’est une
des recettes de la série Black Mirror que
de méler avec brio innovations futuristes
et decors contemporains, voire vintage.
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Combien de fois la série a-t-elle implanté
des technologies quantiques dans un
decor typique des annees 1960...

Voici donc qu’apres la sortie des
classes Amanda et son mari rejoignent
’hotel-restaurant habituel ou ils fetent
chaque année 'anniversaire de leur ren-
contre. On devine alors que c’est le seul
luxe que se paie ce couple bien accorde
de la classe moyenne qui aimerait avoir
un enfant. Saliver ensemble devant un
burger hallucinant est leur bonheur du
moment. Les tourtereaux comptent
a 'unisson «3, 2, 1» avant d’y mordre
ensemble a pleines dents. La soiree
se serait terminée sans nuage si une
migraine n’avait présageé 'approche de
la catastrophe.

& Avec 'aimable autorisation de Netflix /2025 (pour toutes les images de cet article)
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Coup de fil au chantier ou travaille
Mike. Amanda est a ’hOpital, intubée,
dans un coma irreversible depuis qu’elle
a perdu conscience de maniere fou-
droyante a I’école. Une tumeur soude¢e
au lobe pariétal, lui explique-t-on. Tout
s’effondre, mais lorsqu’une infirmiere
glisse a Mike le contact d’une start-up
réputée faire des miracles, ’espoir renait.

On fait alors la connaissance de
Gaynor, fervente representante de
Rivermind tirée a quatre e€pingles, qui
lui propose de restaurer les fonctions
cognitives d’Amanda apres la prise
d’empreinte des tissus a retirer, rem-
placés par un «tissu récepteur synthe-
tique » qui télechargera les fonctions
cognitives léseées depuis un serveur
distant. L’opération est gratuite, mais
I’abonnement au streaming, nécessaire
pour faire fonctionner la prothese a
distance, s’éleve a 300 dollars men-
suels. Le fonctionnement de 'implant
étant énergivore, Amanda aura besoin
de dormir deux heures de plus chaque
nuit pour recuperer. Et, bien str, elle
devra rester dans la zone de couverture
du cloud. Mais cela semble derisoire a
Mike en échange de la résurrection de
sa femme...

La vie reprend donc son cours. Mais
comme il faut couvrir les dépenses occa-
sionnees par ce nouvel equipement,
Mike s’epuise a accumuler les heures
supplementaires. Moyennant cet effort,
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le cerveau de la jeune femme continue
de fonctionner.

Jusqu’a ce que se produise le premier
grain de sable.

«Iln’y a plus de réseau»

Quelques mois plus tard, le couple se
trouve en voiture, se rendant sur leur lieu
rituel d’anniversaire de mariage, quand
Amanda perd brusquement connais-
sance. Ce n’est pas a cause d’'une rechute
de son cancer, mais parce qu’elle est

=

Lors de l'entretien avec les responsables
de la start-up Rivermind, le couple
apprend qu'il va falloir envisager

. de nouvelles dépenses pour qu’Amanda
puisse continuer a utiliser son cerveau.

sortie de la zone de couverture du réseau.
Son implant a cessé de fonctionner.
Aussitot, rendez-vous est pris avec
Gaynor dans les locaux de Rivermind
pour tirer tout cela au clair. Rien de
grave, explique la chargée commerciale:
seulement une conséquence du remanie-
ment du réseau d’antennes du dispositif
technologique. D’ailleurs, pour continuer
a profiter de l'offre, il suffit de passer a
une formule d’abonnement supérieure
et d’accéder ainsi a une couverture plus

Un réve transhumaniste:
télécharger son esprit

Le transhumanisme est défini comme le désir d’améliorer I'étre humain grace
a l'utilisation rationnelle et controlée de la technique. La paternité du terme
est souvent attribuée a Julian Huxley, le frére du célébre auteur de la glacante
dystopie Le Meilleur des mondes. Trois grandes thématiques structurent

le transhumanisme : I'augmentation des capacités humaines, lintelligence
artificielle et Iimmortalité. Comme lillustre de maniere poignante I'épisode

de Black Mirror, I'une des critiques courantes de cette approche concerne

les risques de polarisation des inégalités sociales dont elle est porteuse.

Le téléchargement de l'esprit fait partie des mesures proposées par

les transhumanistes pour prolonger la vie humaine, voire espérer limmortalité.
Il s’agit d'une duplication numérique de la structure neuronale humaine puis
de son téléchargement dans un organe de stockage externe permettant
I'émulation d’une véritable copie du cerveau. Cette idée, évoquée par le pére
de la cybernétique Norbert Wiener et reprise a son compte par le milliardaire
russe Dmitry ltskov, est un fantasme technophile auquel certains profils
psychologiques sont plus réceptifs que d’autres. Diverses études comme celle
de Michael Laakasuo, de I'université de Helsinki, indiquent que des traits comme
le narcissisme, la psychopathie ou le machiavélisme sont en partie liés

au soutien du «téléechargement de I'esprit». Les fans de science-fiction,

eux aussi, y sont dans I'ensemble plus favorables.



Black Mirror: quand votre cerveau ne vous appartient plus

¢tendue du service de streaming. Mais le
forfait, évidemment, est plus coliteux.

Une nouvelle fois, au prix d’heures
supplémentaires de plus en plus épui-
santes, le couple va parvenir a retrouver
son equilibre. Mais, hélas, ce n’est que le
début du cauchemar. Un matin, au petit
déjeuner, Amanda entre dans un etat
second. Comme zombifiée, elle se met a
vanter une marque de café, exactement
comme si elle jouait dans un spot publi-
citaire. Dans un premier temps, cette
scene decalee semble juste incongrue
et inexplicable, et on n’y accorde pas
plus d’importance. Mais le phénomene
se reproduit peu apres: un matin, elle
debite une réeclame pour des cereales au
miel; une autre fois elle incite un petit
garcon dont les parents se disputent a
consulter le site coeurduchrist.com...

Le couple decide alors de suppri-
mer ces insupportables publicités qui
compromettent serieusement ’emploi
d’Amanda. Mais il y a un hic: pour cela, il
faut passer a une formule d’abonnement
plus chere a Rivermind. Alors, tant bien
que mal, pour renflouer ses caisses, Mike
s’inscrit secretement sur le site Débile
Débilos, ou de pauvres bougres s’humi-
lient en ligne pour de ’argent. La spirale
infernale continue: au fil du temps, il faut
augmenter les mensualités afin de main-
tenir le niveau initial de la prestation...

Asservissement
numéeérique volontaire

C’est a ce moment de la série que 'on
est saisi d'un malaise particulier: comme
dans Black Mirror, les abonnés Netflix
qui acceptent la publicité paient effec-
tivement moins cher leur abonnement!
Voila ce qui rend I’épisode si troublant:
il ressemble terriblement au present sous
une fine pellicule de fiction. Sur Netflix,
Poffre de séries et les publicités s’affi-
neront avec le temps, et leur influence
est une implacable réalité. L’algorithme
de recommandations de la plateforme
est nourri par les microcomportements
auxquels nous ne prétons pas specia-
lement attention: les films et séries

regardés, ceux qu’on arréte en cours de
route, etc. Par 'utilisation de modeéles de
traitement des données pousses, la plate-
forme capture nos préférences et nous
pousse vers un carrousel de contenus
formateés, influencant pres de 80% de nos
choix selon le professeur Mattias Frey,
de l'université de Londres, qui dirige un

AMANACA AOIt payver
Ln.supplement pour
Utiliser son cerveau
«sans puo» Une
netapnore de NoS
vies alere numerigue.

departement d’analyse des médias et de
industrie culturelle.

Difficile alors de s’¢chapper de cette
prison algorithmique qui nous trans-
forme en agents actifs, puisque, comme
Amanda, nous risquons de devenir les
rouages d’une meécanique numeérique
ou chacun devient aussi un opérateur
d’influence pour autrui. Se soustraire a
ces logiques est délicat, car elles s’ap-
puient sur des ressorts technologiques et
sociaux puissants. Controler drastique-
ment l'influence des gigapouvoirs nume-
riques, dont la concentration actuelle
dans les Gafam est spectaculaire, est
probablement une urgence de santé
publique (avec les risques de dépen-
dance) tout autant que démocratique.

Par ailleurs, le futurisme sidérant de
Black Mirror nous confronte a des réa-
lités déja bien présentes, comme celle

. -BLACK ._ .
= WMRROR

Black Mirror
une serie Netflix

7° saison, sortie
le 10 avril 2025
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A gauche: Un des collégues
de travail de Mike lui parle d'un site
qui permet de gagner de I'argent en

se ridiculisant devant la caméra...

Au milieu: Un éleve d'’Amanda lui
confie que ses parents se disputent
a la maison... Amanda se met alors

a réciter une publicité pour un site

chrétien de réconciliation...

A droite: La chargée de clientéle
de chez Rivermind propose

au couple de passer a une version
augmentée de I'abonnement,
moyennant finances... Un piege
qui se refermera sur eux.

des implants cérébraux que développe
aujourd’hui la socieété Neuralink, d’Elon
Musk. Ces interfaces reliant cerveau
et ordinateur cherchent a convertir les
signaux cérebraux en commandes des-
tinées a des dispositifs externes, dans
le but par exemple de compenser des
pathologies. La serie nous avertit: cette
technologie sera inévitablement mar-
chandisée. Le jour ou elle équipera vos
cerveaux, il faudra payer un abonne-
ment. Et la logique du marché est celle
que nous voyons dé€ja: pour ne pas etre
soi-méme un rouage du systeme publi-
citaire qui nourrit 'entreprise, il faudra
payer aussi. Comme devant votre série
Netflix, ou il faut débourser de I’argent
pour ne pas etre assailli de publicites, il
faudra verser un supplément pour que
votre esprit ne soit pas parasite par ces
messages, comme on le voit de facon gla-
cante chez Amanda.

Mais avant que les neurotechno-
logies de la société du milliardaire
Musk ne prennent plus de place, pour
le meilleur et pour le pire, il faut se
rappeler que ce ne sont pas des puces
céreébrales qui ont influencé le dernier
vote presidentiel dans la democratie la
plus puissante du monde, mais bien les
algorithmes de X, dont Musk est éga-
lement le propriétaire. Pas besoin de
microcouches de carbure de silicium
inserees dans nos cerveaux: le temps
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Pourquoi ‘Mike se suicide-t-il

avec Amanda?

On parle de «pacte suicidaire » a propos d'un arrangement mutuel entre deux personnes
qui décident de mettre fin a leurs jours dans une unité de temps et de lieu. La réalité

de ces actes contredit le plus souvent la représentation romantique qui habite limaginaire
européen et selon laquelle ce type de suicide serait le geste de couples d’amants
empéchés. Ces morts restent rarissimes (entre 0,4 et 2,5 % des suicides). Selon les études
épidémiologiques occidentales, la majorité des individus concernés sont des couples
mariés (pres de 80 %), les amants étant plus rarement touchés (de 6,4 a 20 % selon

les recherches). En Europe, I'age moyen des victimes oscille entre 54 et 78 ans. Comme
dans Black Mirror, il s'agit généralement de situations ou I'un des partenaires est atteint
d’affections physiques invalidantes ou douloureuses et pour lesquelles il n'existe aucune
perspective de guérison. Certaines études ont pointé que des troubles du sommeil pouvaient
favoriser le passage a l'acte. La |étalité du pacte suicidaire est élevée, ces comportements
étant souvent soigneusement préparés et dissimulés, parfois durant plusieurs mois.

Ses victimes sont souvent moins dépressives que celles de suicides solitaires.

moyen passé au niveau mondial sur les
réseaux sociaux est exactement de deux
heures quinze par jour, et c’est delibere-
ment que nous y allouons notre «temps
de cerveau disponible». En juin 2025,
Musk prétendait que sans lui, Donald
Trump ne serait pas aujourd’hui le 47¢
président des Etats-Unis. Les preuves
manquent pour en étre certain, mais la
capacite d’influence du réseau social a
inquiete plusieurs democraties euro-
peennes ces derniers mois.

Un jour, Gaynor propose a Mike et
Amanda un nouveau service, le plan
«Lux», qui permet d’intervenir direc-
tement sur I’état mental d’un individu
par la simple manipulation du curseur
d’une application sur smartphone. Par
exemple, il est possible d’amplifier
temporairement la sensation de plai-
sir. A I’occasion de leur anniversaire de
mariage, Mike fait cadeau a sa femme
d’une session d’une demi-journce, et
positionne d’emblée le curseur d’Amanda



a un niveau élevé. Les effets ne se font
pas attendre: elle interpelle jovialement
un conducteur de semi-remorque gare
au restaurant, entame ensuite son burger
sans attendre que Mike ait fait de méme,
et ce decalage se manifestera plus tard
sous d’autres formes au lit, ou ses extases
stratospheriques ’amenent a ne pas
beaucoup se soucier de son compagnon,
lequel finit d’ailleurs par se demander
ce qu’il fait la. La désynchronisation du
couple fait penser au phénomene d’atte-
nuation empathique que peut induire une
humeur tres positive, comme I’a mis en
évidence Hillary Devlin, de 'université
Yale. Cette chercheuse a montré que
des personnes qui avaient une humeur
positive et qui devaient deviner I’état
émotionnel de quelqu’un qui racontait
une expérience tres éprouvante avaient
plus de mal a y parvenir.

Le bout du voyage

Mais I’engrenage ou le couple a mis
le doigt va finir par les happer. Un jour,
financierement asphyxie par un abon-
nement toujours plus exorbitant, Mike
dévoile son identité en ligne en retirant
son masque sur le site Déebile Débilos
pour en retirer I’argent qui lui manquait.
Hélas, reconnu par un collegue de tra-
vail, sa situation professionnelle devient
intenable et il en vient aux mains avec
Pintéressé qui termine estropié sous un

Black Mirror: votre cerveau vous appartient-il?

engin de chantier. Fatalement, Mike est
licencié et se retrouve dans 'impasse.

Un jour d’anniversaire, il parvient
a offrir a Amanda trente minutes d’un
boost d’humeur de Rivermind. Elle choi-
sira de placer la «sérenité» sur la position
maximale, savourera I’'instant avant de
lui signifier que le moment tant redoute
est arrivé. L'un et l'autre n’ont plus
aucune échappatoire. Mike met alors a
exécution un pacte suicidaire qu’ils ont
scellé, réunis dans le choix tragique de
se débrancher definitivement du systeme
qui les a impitoyablement broyeés.

Le premier ¢épisode de la nouvelle
saison de Black Mirror est glacant, preci-
sement parce qu’il n’a rien de vraiment
futuriste. Impossible de ne pas voir
que les prémices du monde qu’il décrit
semblent deja en place. Lorsque durant
les débats actuels sur la régulation de
’acces aux réseaux sociaux ou de I’in-
fluence des écrans, certains dénoncent
de simples «paniques morales», on
ne peut s’empecher de frémir: s’agit-il
d’une ventriloquie numérique au service
d’intéréts dont eux-meémes ne sont pas
conscients, comme Amanda lorsqu’elle
vente des céréales au miel?

bibliographie

H. C. Devlin et al., Not
as good as you think?
Trait positive emotion
IS associated with
increased self-reported
empathy but decreased
empathic performance,
Plos One, 2014.

M. Frey, Netflix
Recommands.
Algorithms, Film Choice,
and the History of the
Taste, University of
California Press, 2021,

M. Laakasuo et al.,

The dark path to eternal
life : Machiavellianism
predicts approval of
mind upload technology,
Personality and
Individual

Differences, 2021.

Cerveau & Psycho n® 179 - septembre 2025 / &f



cervedu & societe

A MEDITER

Connaissez-vous VoS
«meétaémotions» ?

ans sa chanson

Le 22 Septembre, Georges Brassens
célebre la fin d’'un chagrin d’amour, et
le regrette: «Le 22 septembre,
aujourd’hui, je m’en fous / Et c’est triste
de n’étre plus triste sans vous. »
J’écoutais cette chanson dans

ma jeunesse, et c’était ma premiere
rencontre avec ce que 'on nomme
«les métaémotions»: les émotions a
propos des émotions.

[1 peut exister des métaémotions
«Croisées»: on ressent une émotion a
propos d’une autre émotion. Par
exemple, avoir honte de sa colere
(«je n’aurais pas di crier devant les
enfants») ; avoir peur de sa tristesse
(«je ne vais pas bien depuis plusieurs
jours, je crains de faire une rechute
dépressive») ; se sentir triste de sa
honte («ca me déprime d’avoir autant
de complexes»), etc. Ou étre heureux
d’étre triste, selon la définition que
donnait Victor Hugo... de la mélancolie.

I1 peut aussi exister des
meétaémotions «au carré»: on ressent
une emotion redoublée sur elle-méme.
Par exemple, se sentir triste d’etre
triste (chez les personnes dépressives:
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«(C’est désolant cette vie de déprimé») ;
avoir peur d’avoir peur (chez

les individus souffrant d’attaques

de panique: «Si je commence a stresser,
je vais perdre le controle») ; étre

en colére de s’étre mis en colere (chez
les enervés chroniques: «C’est leur
faute, ils m’ont poussé a bout, ils me

le paieront»), etc.

Quel bonheur
d’étre heureux!

Voila longtemps déja que les
psychothérapeutes ont observé la
fréquence de métacognitions (pensées
sur nos pensées), notamment dans
les ruminations anxieuses du trouble
d’anxiété généralisée (TAG) : «Je vais
devenir dingue, ou tomber malade, si je
continue de me faire du souci comme
ca.» Ces métacognitions sont ainsi une
des cibles privilegices de la
psychothérapie cognitive du TAG. Les
metaémotions €taient jusqu’a present
moins explorees, mais cela pourrait
changer. Une étude de 'universiteé
de Saint-Louis, dans le Missouri,

a examin¢ durant une semaine une
population de 79 volontaires: plus

CHRISTOPHE ANDRE

meédecin psychiatre
et psychothérapeute.

de la moitié d’entre eux rapportent

de telles expériences de méetaémotions,
lices en particulier aux moments

de déprime et de découragement,
qu’elles ont tendance a amplifier.

Une autre recherche, conduite aupres
de 544 étudiants de 'universitée

de ’Arkansas, révele que les personnes
sujettes a des métaémotions negatives
ont davantage tendance a consommer
de P’alcool, souvent dans lespoir
d’apaiser un mal-étre profond.

Les psychothérapeutes soulignent
que la non-acceptation des émotions
douloureuses facilite la survenue
des métaémotions. Lorsque je prends
conscience d’une émotion douloureuse,
il est preférable de ne pas lui tourner
le dos: elle aura tendance a «faire des
petits>» et a engendrer elle-méme
d’autres émotions douloureuses
en miroir. La solution est plutot du cote
de ’acceptation, au sens psychologique:
accueillir et comprendre ce qui est la,
sans chercher a le juger. Le travail
mene par des approches comme
la meditation de pleine conscience va
dans ce sens: se poser, observer
ce qui se passe dans le corps et l'esprit,
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prendre conscience de ses ressentis
émotionnels, et commencer par
les accepter.

Les etudes sur les metaemotions
positives sont plus rares. Il y a bien
longtemps déja, le poete latin Lucrece
en donnait un exemple dans De la
nature des choses: «Qu’il est doux,
quand sur la vaste mer, le vent souleve
les flots, de contempler depuis la terre
ferme, les terribles périls d’autrui. »

[l s’agit d’'une métaémotion positive
(soulagement) sur une émotion
négative (effroi par procuration en
apercevant un vaisseau en detresse
dans la tempéte). Une étude
neerlandaise aupres de 343 volontaires
a propos de leur consommation

de livres et de films tristes souligne
aussi cela: se trouver confront¢ a

des histoires dramatiques peut dans
certains cas susciter des metaemotions
favorables, comme le soulagement

de ne pas étre dans ces situations,

ou la conscience de n’étre pas seul a
vivre des événements de vie adverses.
En psychologie positive, on encourage
parfois les patients a prendre
conscience de leurs ressentis agréeables

spontanés pour les savourer,
les amplifier, les mémoriser: «Quel
bonheur d’étre heureux, quelle chance
de me sentir bien!» Metaémotion
positive au carre!

Dans ce domaine, pour le moment,
’humain est en avance sur les robots
et 'intelligence artificielle: alors que ces
derniers en sont encore en phase
de tatonnements quant a la capacite
de ressentir des émotions,
nos metacmotions montrent que
nous sommes capables d’étre émus
par nos propres émotions! Ce peut étre
pour le meilleur ou pour le pire,
mais cela donne encore plus
de sel a nos vies!

On peut avoir honte
de sa colere, peur
de sa tristesse, et
Mméme se sentir triste
de sa honte...

Les metaemotions
sont des emotions
au carre, comme
emboitees...
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Ce que le café

fait A votre cerveau

Difficile de travailler sans une bonne tasse de café?
Normal, la caféine est un boost pour vos neurones

et ameliore meémoire, concentration et vigilance. Mais
avec un risque de dependance et d'effets indésirables

sur lhumeur. La clé? Trouver la bonne dose...

Tessa Biscarrat

en bref

En moins d’une heure,
la caféine pénétre
dans notre cerveau

et commence

a y produire ses effets.

Elle augmente

la communication entre
zones cérébrales

et améliore la vigilance,

la memoire de travail

et méme les performances
physiques.

Pris a des doses
raisonnables, le café
protégerait contre
certaines maladies
comme Parkinson

et Alzheimer.

Un risque de dépendance
existe, voire d'interaction
avec la nicotine

ou l'alcool. La dose

de quatre tasses

par jour ne devrait pas
étre dépassee.
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ong, court, avec du lait, chaud ou
froid... deux personnes sur trois boivent du cafe
dans le monde, ce qui en fait la deuxieme boisson
la plus répandue a I’échelle de la planete, apres
le thé. L’arome complexe, la varié¢té des graines,
des procedes de torréfaction et de préparation,
font du café un univers en soi. Mais les actions
les plus puissantes qu’il exerce sur notre cer-
veau lui viennent d’'une molécule psychoactive
- la caféine — dont 'impact sur nos neurones est
aujourd’hui de mieux en mieux documente. Il
en découle une multitude d’effets — stimulants,
hédoniques —, mais aussi en partie addictifs ou
neuroprotecteurs selon les cas, qui font que nous
entretenons avec ce breuvage une relation a cer-
tains égards ambigué. Comment y voir plus clair?
Commencons par etudier la facon dont la caféine
agit dans notre cerveau.

La caféine booste les neurones

Une fois ingurgitée, la caféine va mettre en
moyenne trente minutes pour passer dans la cir-
culation sanguine. On dit que sa biodisponibilité
est de 100%, c’est-a-dire que toute la caféine ingérée
se retrouve dans le sang et va pouvoir exercer son
influence sur ses cibles dans 'organisme. Elle va
aussi commencer a étre degradée, aun rythme plu-
tot lent puisqu’il faut entre quatre et six heures pour
que la moitié de la dose absorbée ait éteé éliminee.

La caféine pénetre dans le cerveau en tra-
versant la fine paroi filtrante des vaisseaux san-
guins, la barriere hematoencéphalique. La, elle se
fixe sur des récepteurs présents a la surface des
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neurones: les récepteurs de ’adénosine. Ces der-
niers sont a 'origine du ralentissement de notre
activité neuronale lorsque nous sommes fatigués:
au fil de la journee, notre organisme produit une
molécule - ’adénosine — qui s’accumule avec la
fatigue et active ces récepteurs, entrainant une
baisse de la vigilance et favorisant le sommeil.
Or la cafeine empéche justement 'adénosine de
produire son action en bloquant le fonctionne-
ment des récepteurs. Des lors, la fatigue disparait.

De facon générale, le blocage des récepteurs
de I’adénosine (il en existe de différents types,
principalement les récepteurs Al et A2 ainsi que
leurs différents sous-types) semble impliqué
dans 'ameélioration des performances cognitives,
Paugmentation de la vigilance, le raccourcisse-
ment des temps de réaction ou la motivation a
exécuter différentes taches mentales mais aussi
physiques. On se sent plus alerte, plus motive, de
meilleure humeur et moins engourdi. C’est l'effet
psychostimulant, bien connu des automobilistes
qui sentent leur vigilance baisser sur I'autoroute:
une tasse de café est alors la bienvenue, méme si
elle ne devrait jamais remplacer les pauses indis-
pensables pour récupérer ses capacites attention-
nelles. Et pour les sportifs, plusieurs études ont
montré que le petit noir est de nature a booster
les performances: en 2020, une métaanalyse por-
tant sur 21 etudes menées conjointement par six
universites anglaises, allemande, américaine et
australiennes a conclu que des quantités moderées
de cafeine augmentent 'endurance musculaire, les
performances dans les €preuves de lancer ou de
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Ce que le café fait & votre cerveau

saut, ainsi que dans de nombreuses épreuves acro-
bies et anaérobies. La cause? Une fois de plus, le
blocage des recepteurs de 'adénosine. Ceux-ciont
tendance a atténuer 'excitabilité des neurones, y
compris les neurones moteurs qui commandent le
tonus musculaire. Mais lorsqu’ils sont inhibés par
la caféine, les contractions musculaires sont a la
fois plus efficaces et durables, comme 'ont montré
le chercheur Pei Zhang et ses collegues, de I'uni-
versite du Connecticut.

Un fonctionnement
cérébral modifié

Mais quelle incidence le café a-t-il sur nos
capacités intellectuelles? A 'université de Séoul,
des chercheurs ont fait passer des tests a des volon-
taires afin de mesurer leurs capacités cognitives.
Plus particulierement, ils ont évalué ce qu'on
appelle leurs «fonctions executives» — comme la
mémoire de travail, qui permet de garder a 'es-
prit diverses informations en temps réel afin d’ef-
fectuer un calcul, une comparaison, ou de tenir
une conversation complexe. En laboratoire, on
peut tester la mémoire de travail en faisant defiler
des chiffres sur un écran et en demandant a une
personne de citer le chiffre qui est apparu trois,
quatre ou cinq positions avant celui sur lequel
l’écran est arrété. Un autre test consiste a tracer
un trait reliant des chiffres et des lettres suivant
un ordre croissant et en les alternant: A-1-B-2-D-
7-J-9... On mesure le temps mis pour compléter la
tache et plus le temps est court, plus les fonctions
executives sont efficientes.

Les chercheurs core¢ens ont fait passer les
volontaires dans une IRM pour observer les chan-
gements qui se produisaient dans leur cerveau
avant et apres l'ingestion d’une tasse de café. Les
résultats ont montre d’'une part que leurs scores
s’amelioraient dans les tests d’évaluation des fonc-
tions exécutives, et d’autre part que l'activité de
leur cerveau se modifiait. Les connexions se ren-
forcaient entre les zones frontales et parictales
du cerveau, un circuit réputé intervenir dans les
taches cognitives demandant de la concentration
et du discernement, et corrélé au niveau d’intelli-
gence. La encore, les auteurs de ces travaux publi€s
dans la revue Scientific Reports attribuent cet effet
au blocage des récepteurs de I’'adénosine. Alors,
si le café fait du bien a la téte comme au corps,
peut-on en prendre sans limite?

Maux de téte et nervosité

L'usage excessif du café a plusieurs désavan-
tages. A doses modérées, il est associé 2 une baisse
de la mortalite d’origine cardiovasculaire, mais en
grandes quantites, il provoque la libération d’adre-
naline, qui fait grimper la pression artérielle et le
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Apres avoir bu une tasse
de cafe, les zones
antérieures et supérieures
(cortex préfrontal

et parietal) du cerveau
intensifient leur dialogue,
ce qui se traduit par

une amélioration de la
mémoire de travail.

Cortex parietal

Cerveau & Psycho n° 179 - septembre 2025 / 53



rythme cardiaque, pouvant aller jusqu’a des aryth-
mies. Mais, en outre, quand on enfile les tasses a
la chaine, plusieurs phénomenes de dépendance
peuvent apparaitre. Certains auront noté qu’un
petit noir pris au bon moment peut se montrer
diablement efficace contre les maux de tete. Il
s’agit la d’un effet classique de la caféine. Les
cephalées reésultent souvent d’'une dilatation des
vaisseaux sanguins enveloppant le cerveau, au
niveau des meninges, ce qui crée une surpression.
Souvent a la suite d’un etat de fatigue intense, l'or-
ganisme libere beaucoup d’adenosine, qui active
ses recepteurs, lesquels provoquent alors ’entree
d’ions potassium dans les cellules musculaires qui
tapissent les vaisseaux sanguins, provoquant leur
relachement: le diametre des vaisseaux augmente
et engendre la surpression douloureuse. Or, en
paralysant les récepteurs de 'adénosine, la café-
ine neutralise cet effet et reduit le diametre des
vaisseaux sanguins, soulageant le mal de tete.

Fort bien, sauf que... en cas de consommation
reguliere de cafe, cet effet s’estompe. Et lorsqu’on
cesse de prendre de la cafeine, un effet rebond peut
se produire: les maux de téte reviennent en force,
plus fréquents et plus intenses. Pour les neuro-
logues Camilo Jovel-Espinosa et Fidel Sobrino-
Mejia, de I’hopital Kennedy, a Bogota, en Colombie,
la caféine peutainsi causer des mauxde tete lorsque
la consommation passe de 200 milligrammes par
jour (Péquivalent de deux ou trois tasses quoti-
diennes) pendant plus de deux semaines a zéro.
Et ces maux de téte vont des lors inciter a prendre
de nouveau du café. Un cercle vicieux qui n’est pas
sans évoquer un schéma de dépendance. Alors,
peut-on parler d’addiction au cafe?

Des risques d’addiction?

Les addictions, de facon genérale, font inter-
venir un circuit de neurones dans notre cerveau
appele «systeme de la récompense». Ce systeme
neuronal joue un role de premier plan dans notre
quotidien, car il nous motive a exécuter certaines
actions et a les mener jusqu’a 'obtention d’une
recompense: le plaisir. Derriere cette emotion se
cache une molécule, la dopamine.

De nombreuses études, menées notamment
par le Centre national des addictions americain
du Maryland, ont permis d’observer que la café-
ine provoque la libération de dopamine dans une
partie du striatum de notre cerveau, zone pivot
du circuit de la recompense. Les récepteurs de
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Récepteur
de la dopamine
désactive

Récepteur
de l'adénosine

Neurone
presynaptigue

< Adénosine
® Dopamine

ne Neurone
active post-synaptique

'adénosine sont de nouveau en cause. En temps
normal, ils freinent la libération de dopamine. Mais
des que la caféine s’y fixe et entrave leur fonction-
nement, ils ne peuvent plus jouer ce role ralentis-
seur et le systeme de la récompense se déchaine.
Et ce d’autant plus lorsque le cerveau associe le
cafe a un contexte plaisant. Le petit déjeuner, le
café entre amis ou encore le café d’apres le repas
du dimanche midi contribuent a son renforcement.
Il serait pourtant exagéré d’affirmer de but en
blanc que la caféine entraine une véritable addic-
tion. Tout d’abord, de nombreuses situations ou
substances mettent en ceuvre le systeme de la
récompense et procurent du plaisir, sans pour
autant se transformer en dépendance: un bon
dessert, un verre de vin savoureux, un rapport
sexuel intense... Le lien entre plaisir, systeme de
la récompense et addiction n’est pas automatique.
Pour David Blum, chercheur a I'Inserm au centre
de recherche Lille neuroscience et cognition, il
existe une forme de dépendance (souvent pour
apaiser des maux de téte), mais elle reste «modérée
avec des manifestations comportementales plutot
limitées et qui disparaissent assez rapidement».
Cette boisson n’est géneralement pas consi-
déree comme une drogue d’abus, car ses effets et
ses signes de sevrage dépassent rarement quelques
jours et se limitent la plupart du temps a des maux
de téte, de la fatigue ou de l'irritabilite. Selon le
Manuel diagnostique et statistique des troubles men-
taux, le DSM-5, qui recense notamment les troubles
de 'usage de substances, on peut parler d’addiction
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Récepteur de

la dopamine
active

Récepteur
de I'adénosine
désactivé

au cafe uniquement dans certains cas bien définis.
Des criteres précis doivent etre remplis, notam-
ment une incapacité a résister a une pulsion ou a
une tentation, et I'existence d’un prejudice notable
pour l'individu concerné (comme I'incapacité a tra-
vailler efficacement sans la substance). Dés lors, un
diagnostic de trouble de 'usage peut étre suspecté
si un consommateur de caféine répond a trois cri-
teres au moins sur une liste de neuf durant une
période de douze mois (voir lencadré page suivante).
Selon ces indices, environ 7% des consommateurs
réguliers seraient alors identifiés comme sensibles
a un trouble de 'usage du cafe.

Quand le café donne
envie de fumer

La plupart des fumeurs auront not¢ a quel point
le moment du cafe fait naitre 'envie de griller une
cigarette. Ce sont alors les fameuses pauses «cafe-
clope» au bas des immeubles de bureaux. Cette
association s’explique par I'interaction entre les
récepteurs de la dopamine et ceux de I'adenosine.
Chez un fumeur, la nicotine provoque une libéra-
tion de dopamine, qui engendre du plaisir en se
fixant sur les recepteurs idoines. Mais ce plaisir est
limité par la présence des récepteurs de 'adéno-
sine, qui se collent aux récepteurs de la dopamine
et les entravent, de sorte que la dopamine produit
moins d’effet.

En revanche, des qu’on prend du cafe, la
caféine bloque les récepteurs de ’adénosine.
Comme 'ont montré des recherches menées

L'action de la caféine au niveau d'une synapse
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de la nicotine

En situation normale | A|, I'adénosine naturellement produite par le cerveau se fixe sur

ses récepteurs situés a la surface d'un neurone post-synaptique. Ceux-ci entravent 'action
des récepteurs de la dopamine. Lorsqu'on boit du café | B|, la caféine se fixe sur les
réecepteurs de lI'adénosine: ceux-ci sont alors inactivés et ne peuvent plus freiner I'action
des recepteurs de la dopamine, ce qui entraine un surcroit de plaisir et de vigilance. Si,

de surcroit, la personne se met a fumer|C|, la nicotine amplifie la libération de dopamine.

C'est I'association café-cigarette: le plaisir est augmenté.

conjointement aux universités de Berlin, de
Stockholm et de Cracovie, les effets de la dopa-
mine sont alors démultipliés... Et si 'on ajoute
de I'alcool, c’est le cocktail fatal! La quantite de
dopamine liberée est alors tout simplement aug-
mentee, comme 'ont révélé recemment des tra-
vaux publiés par 'universite de Vigo, en Espagne.

Une protection contre
des maladies du cerveau

Le café est finalement comme toutes les sub-
stances psychoactives: ses atteintes dépendent
de 'usage que l'on en fait. Tout l’art étant de
choisir la dose intermédiaire qui augmentera vos
capacités mentales et physiques sans produire de
dependance ni de suites néfastes sur votre systeme
cardiovasculaire. Dans ce cas, il se pourrait méme
que la caféine protege contre un certain nombre
de maladies neurologiques. Ainsi, depuis les
années 2000, médecins et chercheurs étudient ses
effets protecteurs contre diverses maladies, dont
la maladie de Parkinson. Ce trouble neurodegene-
ratif est caracterise par des perturbations motrices
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comme des tremblements, une rigidité musculaire
et des troubles posturaux. De nombreuses études,
reunies en 2010 par Jodo Costa et ses collegues,
de l'université de Lisbonne, au sein d’une analyse
globale des travaux sur ce theme, ont établi une
correlation inverse entre le risque de Parkinson
et la consommation de café. De sorte que plus les
individus boivent de cafe, moins ils risquent de
développer la maladie.

La maladie de Parkinson résulte d’une perte
progressive des neurones produisant la dopamine

Comment mesurer
son addiction au café

Si vous cochez trois des neuf criteres ci-dessous pendant
un an au moins, vous étes probablement addict au café selon
le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux
(DSM-5), comme environ 7% des buveurs de café réguliers.

Envie persistante de café et impossibilité d'arréter.
-1 Consommation réguliere, malgré le constat que cela cause ou

exacerbe des problémes psychologiques ou physiques récurrents.

-1 En cas d'arrét, symptomes de «sevrage » avec maux de téte,
irritabilité, fatigue, difficultés de concentration; et besoin
de reprendre du café pour les dissiper.
-] Absorption de quantités plus importantes et pendant plus
de temps qu'on ne le souhaiterait.
-] Consommation répétée de café conduisant a l'incapacité
de remplir des obligations majeures au travail, a I'école
ou a la maison (par exemple, retards ou absences réitérés
au travail ou a I'école du fait de la consommation ou du sevrage
de la substance).
-] Consommation malgré des problemes interpersonnels
Ou sociaux, persistants ou récurrents, causés ou exacerbés
par les effets de la substance (par exemple, disputes avec
le conjoint a propos des conséquences de la consommation,
problémes de santé, codts).
-1 Phénomene de tolérance : besoin de quantités toujours
plus élevées de substance pour se sentir bien, ou maintenir
de bonnes performances; @moussement de ces effets
en cas de doses constantes.

ou a se remettre de ses effets.
-1 Envie impérieuse, fort désir ou besoin irrépressible
de consommer la substance.
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-1 Temps important passé a se procurer du café, a en consommer

dans une zone profonde du cerveau appelée «subs-
tance noire». La caféine améliorerait I'action de la
dopamine en bloquant les récepteurs de 'adéno-
sine, selon le principe mentionné plus haut. Ainsi,
les neurones de la substance noire seraient plus a
meme de maintenir une bonne communication les
uns avec les autres. Un autre effet résulterait de ’ac-
tion d’un produit de dégradation de la caféine, la
méthylxanthine. Selon certaines études menées par
Pequipe de Pierre Sokoloff, a 'Inserm, ce métabo-
lite provoquerait la libération d’ions calcium par les
stocks intracellulaires, ce qui favoriserait la com-
munication synaptique entre neurones et exercerait
un effet neuroprotecteur...

Une protection contre
les démences

Ces dernieres annees, de nombreuses etudes
se sont penchées sur le role protecteur que pour-
rait jouer la molecule de cafeine contre les mala-
dies neurodegéneratives comme celle d’Alzheimer.
L’équipe de David Blum a mis en relation la consom-
mation de café avec un risque réduit de develop-
per cette maladie. En 2024, les résultats de I'’étude
Baltazar, menc¢e sur une cohorte de 263 sujets
atteints de la maladie d’Alzheimer ou de déclin
cognitif léger, ont permis de montrer que plus une
personne en declin cognitif boit de cafe, moins elle
souffre de troubles de la mémoire.

Selon David Blum, le pivot de cet effet neuro-
protecteur réside une fois de plus dans les récep-
teurs de 'adénosine. Ceux-ci se font de plus en plus
nombreux dans le cerveau a mesure que 'on vieillit,
etils sont présents en tres grande quantité chez les
malades d’Alzheimer. Lorsque les récepteurs sont
actifs, ils favorisent la formation de fragments du
peptide béta-amyloide particulierement toxiques
pour les neurones: de ce fait, les bloquer (ce que
fait la caféine) est donc particulierement bien-
venu. Le laboratoire travaille actuellement sur un
autre essai clinique en double aveugle concernant
le déclin cognitif dans la démence liee a la mala-
die d’Alzheimer au stade débutant a modeéré. Pour
cela, ils vont évaluer 'efficacité de la caféine et la
comparer a 'effet d'un placebo. Les résultats sont
attendus pour fin 2026.

Pareils effets protecteurs sont observes a des
doses de l'ordre 200 milligrammes de caféine
par jour, soit 'équivalent de deux tasses de café.
Mais cela dépend évidemment du type de boisson
affectionnée. Le café filtre, effectivement, procure
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plus de 100 milligrammes par tasse. Mais pas l'ex-
presso. Contrairement a une idée recue, celui-ci
est plus pauvre en caféine, car le temps d’infusion
est réduit: le gout amer en bouche donne I'illusion
de quelque chose «qui réveille», mais ce n’est pas
la caféine... Si vous optez pour un latte ou un cap-
puccino, les doses seront comprises entre 60 et
80 milligrammes, alors qu’un café instantane vous
en procurera environ 90 milligrammes.

Les bonnes pratiques
quotidiennes

A ces doses raisonnables, vous pourrez ainsi
envisager une bonne préservation de vos neurones,
et une certaine protection contre la dépression
puisqu’une métaanalyse de 2020 a mis en evidence
une reduction de 24% du risque de dépression chez
les buveurs moderés de café — probablement en
partie a cause de la réduction de 'inflammation
cérebrale permise par le blocage des récepteurs
de adénosine et d’'une stimulation de l'action de
la dopamine. Les recommandations de ’Agence
européenne pour la sécurité des aliments sont de
boire au maximum entre trois et quatre tasses de
cafe au quotidien, soit 400 milligrammes. Au-dela,
a 500 milligrammes par jour, le toxicologue Cyril
Willson avertit contre un risque d’augmenter
Panxieté, car les récepteurs de 'adénosine inhi-
bent la libération d’adrénaline - qui stimule le sys-
teme nerveux sympathique excitateur. Si on bloque
trop les récepteurs, on risque de mettre en branle
ce systeme, et d’entrainer palpitations, agitation,
perturbations du sommeil, voire crises d’angoisse
ou de panique.

Certaines situations se prétent mal a la consom-
mation de cafe. Chez la femme enceinte, la caféine
passe la barriere placentaire et atteint le foetus. A
plus de deux tasses par jour, un risque de retard

de croissance intra-utérin est possible. Des études
réalisées sur plus de 2000 femmes par I'Institut
national de la santé des Etats-Unis ont établi un
lien entre une consommation ¢elevée, d’environ
trois tasses par jour (environ 300 milligrammes
de caféine, pour du café filtre), et un risque d’ac-
couchement prématuré, voire de fausses couches.
Le poids du bébe a la naissance pourrait etre éga-
lement touche, et des etudes sont en cours pour
evaluer les risques de troubles du développement
neurologique. Selon cette étude, les bébés pese-
raient en moyenne 84 grammes de moins a la nais-
sance quand la maman absorbe beaucoup de cafe,
que lorsqu’elle n’en prend pas...

Maigrir en buvant du café?

A ce propos, le café fait-il perdre du poids? La
caféine stimule la lipolyse, le processus par lequel
le corps brile ses graisses pour en tirer de ’éner-
gie. En outre, elle augmente les concentrations de
leptine, ’hormone de la satiété... Tout cela tend a
reduire le poids corporel, ce qu’a confirmeé en 2018
une large étude réunissant treize essais cliniques
randomisés et incluant 696 participants: pour
chaque doublement de la consommation de cafe-
ine, la perte de poids corporel augmenterait de 22%
(ce qui ne veut pas dire que vous perdrez 22% de
votre poids!). Le café peut donc avoir des effets
bénéfiques, a condition de ne pas dépasser 400 mil-
ligrammes de caféine par jour — soit environ quatre
tasses — et de lever le pied des six heures avant d’al-
ler se coucher, pour ne pas risquer de perturber son
sommelil. Il est alors temps de passer a un décaféiné
ou a une tisane relaxante...
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LENVERS DU
DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

Faut-il suivre
les conseils d’experts?

ous sommes friands
de conseils pour nous améliorer,

en temoigne le succes sur les réseaux
sociaux des videos d’influenceurs
gratifiant génereusement leurs followers
de trucs et astuces en tout genre.

Mais rien ne vaut, pense-t-on souvent,
les avis et suggestions d’individus
ayant particulierement bien reussi
dans leur domaine: les experts
reconnus, les champions, les

vedettes, les multimillionnaires...

Ces personnages d’exception sont
généralement prompts a partager leur
expérience et a assortir leur discours
de conseils, parfois a prix d’or.

Ceux qui s’y connaissent...
et les autres!

Mais que valent réellement leurs
recommandations? Ont-elles une
quelconque valeur ajoutée? C’est a
cette question faussement triviale
que se sont atteles trois chercheurs en
psychologie a Harvard et a "'université
de Virginie, Daniel Gilbert, David
Levari et Timothy Wilson.
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en Suisse.

L’expérience imaginée par ce trio
de scientifiques consistait a repérer
des mots sur des grilles de lettres
aleatoires. Plus de 8500 volontaires
y ont participé. En plus de la tache
proprement dite (mettant en ceuvre
les aptitudes lexicales), ils devaient
egalement evaluer la pertinence de
conseils qu’ils recevaient de la part
d’autres participants. Lorsqu’ils
pouvaient choisir leur source, plus de la
moiti€ ont opté pour les joueurs ayant
obtenu les meilleurs scores, ou au moins
de meilleurs resultats qu'eux-mémes. Ce
constat semble pétri de bon sens: pour
nous ameliorer, peu importe §’il s’agit
d’un sport, d’'un instrument de musique
ou de toute autre compétence, autant
s’inspirer ce ceux qui maitrisent le sujet.
Drailleurs, I'etude montre clairement que
les sujets predisent que la pertinence des
conseils recus est correlée au niveau de
performance de ceux qui les donnent.
Idem du c6té des donneurs de conseils:
ils prévoient une plus grande efficacité
de leurs suggestions en fonction de leur
propre réussite au jeu.

YVES-ALEXANDRE

professeur de psychologie
au college Saint-Michel,
collaborateur scientifique
a l'université de Fribourg,

Mais qu’en est-il des résultats
obtenus? Les analyses mathématiques
sont catégoriques a ce propos: si
tous les joueurs progressent au fil du
temps, par effet d’entrainement, cette
amélioration n’est pas liée au niveau de
performances de ceux qui distillent les
conseils.

Le conseil «sonne » bien...
mais c’est tout

Comment comprendre cet
apparent paradoxe? Pour le savoir,
nos trois chercheurs ont poussé leurs
investigations plus loin. Ce qui les
a troublés, c’est que les conseils des
meilleurs joueurs etaient consideéres
comme de bonnes suggestions, quand
bien méme les participants ignoraient
leur provenance. En clair, l'effet mesure
restait présent meme si la source des
recommandations avait eté effacee.
C’est donc du coté de leur formulation
qu’il faut chercher la différence. Et
la, bingo! Les conseils exprimes par
les bons joueurs «sonnent mieux»,
de l'avis des participants, que
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ceux d’autres moins performants,
indépendamment de leur efficience
réelle. Et 'analyse statistique des textes
montre que ce qui fait qu’un conseil
«sonne» mieux, c’est le plus grand
nombre de propositions enoncées.
Ou encore, comme le concluent
les chercheurs: les meilleurs joueurs
proposent des conseils plus denses,
avec plus d’'informations et, de leur
cote, les participants croient que les
formulations plus nourries constituent
de meilleurs conseils (alors que ce
n’est pas le cas). Il semble qu’il y ait
confusion entre quantite et qualité...
Ces expériences montrent
qu’obtenir de bonnes performances
dans un domaine n’est pas la garantie
que 'on saura donner de bons conseils.
Fitre champion en quelque chose
ne fait pas de vous un champion en
conseils. Les chercheurs avancent trois
hypotheses a ce propos: d’une part,
les experts réalisent des prouesses
sans devoir y penser consciemment.
Un footballeur professionnel, par
exemple, a tellement répeté ses

s
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M
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routines d’entrainement qu’il ne saurait
pas forcément formuler pourquoi il
execute le geste juste, et encore moins
expliquer a un novice. En outre, pour
donner un bon conseil il faut savoir se
mettre a la place d’autrui pour pouvoir
adapter son expression, et c’est une
qualite en soi. Enfin, il se pourrait

que 'abondance des recommandations
des «experts» submerge les capacités
de leurs auditeurs pour les mettre

en pratique...

En d’autres termes, mieux vaut
rester prudent vis-a-vis des conseils
distillés par les champions aux
palmares éclatants. Si vous souhaitez
améliorer votre style ou votre chrono
en natation, peut-étre vaut-il mieux
prendre des cours aupres d’'un maitre-
nageur que de Léon Marchand. C’est du
moins le conseil que je vous donne.

Et je m’y connais, croyez-moi!

SIvous souhaitez
ameliorer votre style

Ou votre C

Nrono

en natatio

N, peut-

étre vaut-il mieux
orendre des cours
aupres d'un maitre-

nageur qu
Marchand
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Tips from the top:

Do the best performers
really give the best
advice ?, Psychological
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CORPS & ESPRIT

[’emerveillement,
une bouffee d’air pour 'esprit

orsque Yang Bai, jeune
psychologue chinoise, était en poste a
Puniversité de Californie a Berkeley,
elle a mené une experience
apparemment assez simple. Elle s’est
rendue avec des volontaires dans deux
lieux touristiques: le parc national de
Yosemite, avec ses paysages grandioses,
et Fisherman’s Wharf, un quartier
animé de San Francisco. A chaque
participant, elle tendait une feuille
et un crayon, et leur posait deux
questions: «Qu’avez-vous ressentis »
et «Pouvez-vous vous dessiner? »

Plus précisément, les sujets €taient
invites a évaluer, a partir d’'une liste
standardisée, les émotions qu’ils
avaient éprouvees au cours de leur
visite: joie, fierte, gratitude, sérenite,
émerveillement... Et c’est cette
derniere qui est ressortie avec le plus
de force chez les visiteurs du parc de
Yosemite. Un sentiment d’immensité,
de vastitude, 'impression d’étre
dépasse - mais de facon positive — par
ce qui les entourait.

Quant aux croquis recueillis,
ils soulignaient une différence notable:
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et psychothérapeute.

les personnes ayant visite le parc
se dessinaient sous forme de
silhouettes plus petites, moins
dominantes que celles des volontaires
partis en balade en ville.

Autrement dit, le temps passe dans
la nature semblait redimensionner
le «moi», sans 'amoindrir ou le
devaloriser, mais en le replacant dans
un tout plus large.

Un chemin vers Phumilité

A premiere vue, cette émotion
poétique, fugace, difficile a provoquer,
semble peu mesurable — et donc peu

NATHALIE RAPOPORT-

directrice de I'Institut de médecine
corps-esprit a Paris, médecin

scientifique. Pourtant, elle fait
aujourd’hui l'objet de nombreuses
recherches. L’émerveillement est défini
par le psychologue Dacher Keltner,

de 'université de Berkeley, comme

«le sentiment d’étre en présence de
quelque chose d'immense qui dépasse
notre comprehension du monde».

Le chercheur Michiel van Elk et ses
collegues, de 'universite de Leyde,

aux Pays-Bas, ont utilise 'imagerie par
résonance magnetique fonctionnelle
pour observer les effets d’extraits vidéo
inspirants (comme ceux du film
documentaire Planet Earth), comparés

Comment s’émerveiller plus souvent?

Deux pratiques quotidiennes simples s’averent utiles pour cultiver cette aptitude.

1 | Se souvenir d'un moment passé : fermez les yeux et revivez un instant ou vous avez été

saisi par quelque chose de plus grand que vous - un paysage, un ciel, un tableau, un
morceau de musique. Revoyez les détails de la situation et replongez-vous dans ce que
vous avez ressenti. Laissez ensuite surgir un nouvel instant, inattendu, dans votre journée.

2 | Changer de regard: pendant une promenade, ralentissez le pas. Levez les yeux vers la

cime des arbres, les toits, le ciel. Regardez comme si c'était la premiere fois. En laissant
votre regard se poser avec curiosité, vous pourrez peut-étre favoriser 'émergence d'un

moment d'@merveillement.
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« L’émerveillement, c’est

ce sentiment d’étre en présence
de quelque chose d’immense

qui dépasse notre compréhension
du monde.»

Dacher Keltner, université de Berkeley

a des scenes neutres ou humoristiques.
Les vidéos suscitant de I’émerveillement
activaient moins le réseau du mode par
défaut, un circuit de notre cerveau
associé a l'introspection et a la
rumination, et davantage les régions
impliquees dans I'attention ouverte.

En d’autres termes, 'émerveillement
interrompt momentanement la boucle
d’autoreference qui nous ramene sans
arrét a nous-meme. En favorisant une
attention tournee vers 'extérieutr, il
réduit d’ailleurs la rumination, ce flux de
pensées repetitives souvent lié a Panxieté
et a la dépression.

Sur le plan corporel, cette émotion
contribue a un ¢tat de calme
physiologique. Selon Maria Monroy,
de 'université de Berkeley, elle ralentit
le rythme cardiaque, diminue
I'inflammation et augmente la sécrétion
d’hormones telles que ocytocine.

Un sentiment & cultiver
jour apres jour
Alors, faut-il s’acheter un billet pour

le parc de Yosemite pour éprouver ce
sentiment? Non: de tels effets ne sont

pas reserves a quelques experiences
rares. Ils peuvent surgir devant un
coucher de soleil, en observant des
feuilles d’automne tourbillonner dans
le vent, en étant transporte par un
morceau de musique ou tout
simplement témoin d’un geste

de bonté. Amie Gordon, psychologue
a I'université du Michigan, a demande
a des participants de consigner leurs
experiences quotidiennes pendant
deux semaines. En moyenne, une
personne sur trois vit un moment
d’émerveillement tous les deux a trois
jours. Et chacun de ces instants est
associé, dans les semaines suivantes,
a une augmentation du bien-etre,

de la génerosité, de la vitalité et de la
curiosité. Alors, pour reenchanter son
regard et s"abandonner a ce que la vie
a de plus simple a offrir, prenons

le temps de quelques exercices simples
que je vous propose icl.
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Seébastien Goudeau

professeur de psychologie sociale

a l'université de Poitiers et responsable
de I'lnstitut national supérieur

du professorat et de I'éducation de Niort

Pour des aevolrs
enfin utiles a tous

Selon de récentes etudes, les devoirs a la maison
N'entraineraient pas aujourd’hui de béenéfice flagrant sur
les résultats scolaires, et creuseraient méme les inégalités.
Mais au prix de certains gjustements, cette pratique
pourrait (re)devenir profitable au plus grand nombre.

en bref

D’apres de récentes études, les Pour gommer cet effet, les La géneéralisation de I'étude
devoirs a la maison creuseraient travaux se doivent d'étre courts apres la classe, pour y faire

les inégalités, car, en fonction de et de porter sur des révisions des des devoirs, favoriserait aussi
leur origine sociale, les parents ne apprentissages. Le cours aurait leur utilite pédagogique,
pourraient pas apporter la méme pour fonction de vérifier que les particulierement chez les éleves
aide a leurs enfants. notions sont maitrisees. de primaire.
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haque soir, apres 1’école, des
millions d’éleves rentrent chez eux avec des
devoirs a faire. Jusque-la, tous sont loges a la
meme enseigne. Mais une fois a la maison, c’est la
que les différences apparaissent. Certains benéfi-
cient d’un cadre serein et structure, mais d’autres
doivent composer avec des parents plus ou moins
disponibles et outillés pour les aider. Si bien que
malgré les béneéfices qui en découlent pour les
premiers, les exercices a domicile peuvent étre
inutiles, voire deléteres pour les seconds, ten-
dant ainsi a favoriser les ¢leves ayant un envi-
ronnement familial propice. Autrement dit, les
devoirs a la maison contribuent a renforcer les
inegalites scolaires. Alors, comment réfléchir a
une approche plus équitable?

Surveiller ou accompagner?

Premier point indispensable: comprendre les
meécanismes a 'ceuvre. Pour les ¢eleves, le vecu
des devoirs dépend de leur environnement fami-
lial, et donc du profil de leurs parents. Pendant le
premier confinement, grace a un questionnaire
envoyé a 360 parents, notre laboratoire a montreé
que contrairement a une idée recue, ceux des
milieux populaires passent autant, voire plus de
temps que ceux des milieux favorisés a encadrer
les devoirs de leurs enfants. Ces résultats ont
¢te repliques apres le confinement par Johanne
Mzidabi, dont j’ai coencadré la these avec le cher-
cheur du CNRS Jean-Francois Rouet. Ses travaux
montrent aussi que, malgré le temps important
qu’ils consacrent a cet accompagnement, ces
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parents se sentent souvent moins efficaces.
Plusieurs facteurs permettent d’eclairer ce
paradoxe. D’une part, ils manquent de confiance
dans leur role educatif et expriment une crainte
de mal expliquer ou d’induire des erreurs. Par
conseéquent, ils préferent éviter d’intervenir trop
directement, et se bornent souvent a surveiller,
laissant parfois leur enfant seul face a ses dif-
ficultés. Viennent ensuite les conditions maté-
rielles: dans certains foyers, les enfants doivent
partager leur espace de travail avec leurs freres
et sceurs, ce qui limite leur concentration. Et
le manque d’acces aux ressources numeriques
peut aussi jouetr.

Au-dela de ces limites pratiques, la réalisa-
tion des devoirs implique des compétences et
des savoirs culturels auxquels toutes les familles
n’ont pas un acces e€gal. En effet, de nombreux
travaux de sociologie de I’éducation, des pionniers
comme Bourdieu et le sociologue de I'éducation



@ Qualit Design/Shutterstock

Pour des devoirs enfin utiles & tous

Jean-Claude Passeron aux analyses plus récentes
du chercheur CNRS Bernard Lahire, montrent que
les familles des milieux populaires sont souvent
moins au fait des attentes scolaires implicites.
Ainsi, les différences entre classes sociales tiennent
moins au temps consacre aux devoirs qu’aux moda-
lites d’accompagnement parental.

Plus pres de nous, les travaux du sociologue
Romain Deles indiquent que les parents des familles
populaires assurent une surveillance attentive,
veillent a la bonne exécution des consignes, font
réciter les lecons et s’assurent que les taches sont
accomplies, sans necessairement approfondir leur
contenu. Ils instaurent souvent des rituels stricts:
les devoirs doivent étre faits avant toute autre
activité, et leur exécution n’est pas négociable. Ce
mode d’aide, bien que fortement investi, peut par-
fois freiner autonomie de 'enfant et engendrer
des tensions. A 'inverse, dans les familles les plus
favorisées, les parents savent poser les bonnes

questions, encourager la réflexion et etablir des
liens entre les devoirs et les apprentissages sco-
laires. Plut6t que de se limiter a la vérification des
réponses, ils incitent leurs enfants a expliciter leur
raisonnement, a approfondir certaines notions,
voire a aller au-dela du travail demandé en propo-
sant de nouveaux exercices ou en mobilisant des
ressources alternatives.

Or ces différences d’accompagnement ont un
impact direct sur 'apprentissage. Une etude menée
par Jonathan Daw, chercheur en sciences du com-
portement, a mis en évidence que les éleves issus
de familles favorisées tirent plus de bénéfices du
temps consacrée aux devoirs que leurs camarades
moins privilégiés. Des resultats allant dans le
meme sens que ceux obtenus par ’éeconomiste
norvegienne Marte Rgnning, qui a révele que les
ecarts de reussite entre eleves favoriseés et defa-
vorisés sont plus marqués dans les classes ou les
enseignants donnent systematiquement du travail
a faire chez soi.

Des heures sur son cahier
et peu de résultats

Alors, faudrait-il mettre la pédale douce sur
les devoirs a la maison? L’idée fait son chemin,
d’autant qu’en plus de cet effet amplificateur
des inégalités socioculturelles, ils peuvent étre
a Porigine de tensions entre €leves, enseignants
et parents. Ces derniers s’inquietent de la charge
excessive qu’ils font peser sur leurs enfants - ou,
a I'inverse, se plaignent qu’ils ne recoivent pas
assez de travail, ou que les consignes ne sont
pas assez claires. Les enseignants ne sont pas
non plus toujours satisfaits: ils regrettent sou-
vent de manquer de formation pour concevoir
des devoirs adaptés et efficaces, ou du manque
d’implication des parents. D’autres travaux,
menes notamment par le psychologue ameéricain
Harris Cooper, de I'université de Duke, montrent
que, pour les éleves, ces taches scolaires peuvent
representer une source de stress, réduire leur
temps de repos et limiter leur acces aux loisirs,
interrogeant ainsi leur véritable effet sur I’'ap-
prentissage et le bien-étre.

Résultat net: stress, démotivation et baisse des
performances! Un volume excessif de travail en
dehors des heures de classe, selon plusieurs etudes,
occasionnerait a la fois une fatigue cognitive et
une aversion croissante pour 'apprentissage.
D’autant que le temps passe¢ a son bureau ne fait pas
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tout... Déclarer consacrer de nombreuses heures
aux devoirs ne traduit pas nécessairement un enga-
gement de qualité dans la tache, ni de meilleures
compeétences scolaires. Au contraire, comme ’a
montré le psychologue allemand Ulrich Trautwein,
les eleves en plus grande difficulté sont souvent
ceux qui passent le plus de temps sur leurs devoirs.
Le lien entre le temps passé et la réussite scolaire
est donc particulierement complexe a interpréter!

A la maison, on doit
répéter les acquis

Alors, que faire? La coupe est pleine, finis-
sons-en avec les devoirs? Ce ne serait d’ailleurs
que suivre scrupuleusement le droit, en tout cas
pour les plus jeunes des écoliers. Depuis 1956,
une circulaire de ’Education nationale interdit
les exercices ecrits a la maison a I’école primaire.
Seules des activités orales, comme la relecture de
lecons ou des exercices de mémorisation, sont
officiellement autorisées. Et ce sous pretexte que

A quoi ressembleraient
les «devoirs idéaux »?
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scolaires

= wwwpemwkew o gl

Dernier ouvrage paru

es exercices concis, réguliers, et clairs. Voila,
en résume, le triptyque qui semble définir des devoirs
a la maison les plus efficaces possible pour

Les Inégalités scolaires:
Comprendre et agir,

Céline Darnon et Sébastien
Goudeau, De Boeck
Supérieur, aout 2025.

I"apprentissage. Proscrire les consignes floues, sur le mode
«apprendre sa lecon» est probablement une régle essentielle.
Parents comme enfants doivent saisir tout de suite lI'enjeu: s'agit-il

de savoir réciter la lecon ? D'étre capable d'expliquer

un raisonnement ? Ensuite les devoirs doivent servir, non pas
a découvrir de nouvelles notions, mais a consolider et mémaoriser

ce qui a été vu en classe.

Du cOté des parents, autant que de s'assurer de la régularité
et de I'assiduité des enfants, l'objectif est de les accompagner

jusqu’a ce qu’ils soient autonomes sur leurs exercices.

Montrer que les devoirs ne sont pas une contrainte, et qu'ils
peuvent s'intégrer dans la vie de tous les jours, a aussi son
intérét: demander a I'enfant de calculer le montant d'un achat
a la boulangerie, la somme des lancers de dés a un jeu

de société... Mais pour mieux I'€pauler, il faut parfois chercher

soi-méme de l'aide, et ne pas hésiter a faire appel

aux enseignants pour saisir les objectifs d’'une lecon ou étre

conseillé si on en ressent le besoin.
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«le développement normal physiologique et intel-
lectuel d’un enfant de moins de 11 ans s’accom-
mode mal d’une journée de travail trop longue »,
argue le texte. Une regle souvent contournee
dans les faits: en 2008, un rapport de I'inspec-
tion générale de ’Education nationale soulignait
qu’une part significative des enseignants du pri-
maire, particulierement en CM2, déclare donner
des exercices écrits, souvent pour repondre aux
attentes des parents qui y voient un moyen de ren-
forcer 'apprentissage de leur enfant.

C’est la que les choses se compliquent. Le deve-
nir des éleves donne en partie raison aux parents
qui réclament des devoirs: la recherche montre
que ceux-ci peuvent avoir des bénéfices a plus long
terme. Tout d’abord, ils sont censés encourager les
¢leves a apprendre en dehors du cadre scolaire et
améliorer leur attitude envers I'école. Selon Janine
Bempechat, professeuse émérite a 'universite de
Boston, en les poussant a accomplir des taches
avec moins de supervision, ils pourraient aider les
enfants a adopter de bonnes méthodes de travail
et a developper autonomie et discipline. Mieux
encore, cela contribuerait a une meilleure organi-
sation du temps, stimulerait la curiosité intellec-
tuelle et développerait les capacités de résolution
de problemes en toute indépendance.

Sans compter que les parents peuvent aussi,
a certaines conditions, en tirer des bénéfices.
D’apres plusieurs études menées surtout aux
Etats-Unis, ces exercices 2 domicile les impli-
queraient davantage dans la scolarité de leurs
enfants et accroitraient leur comprehension du
fonctionnement scolaire. Cela leur permet aussi
de montrer a leurs enfants leur interét pour leurs
apprentissages et progres. Avant tout concus
comme un outil pédagogique visant a renforcer
les acquis et a développer des compétences, les
devoirs remplissent ainsi d’autres fonctions,
notamment en matiere de communication entre
’école et les familles, d’apres Joyce Epstein, pro-
fesseuse d’éducation a I'université John-Hopkins.

Pour éviter de creuser davantage le fosse entre
¢leves, il semble surtout nécessaire de repenser la
forme et 'organisation des devoirs. Plusieurs pistes
existent: réduire la charge de travail, puisque les
études du psychologue Ulrich Trautwein sou-
lignent que la régularité est plus déterminante que
la quantité. Des exercices courts et ciblés, plutot
que longs, aident a limiter stress et fatigue. On sait
également que si le temps consacré aux devoirs



Pour des devoirs enfin utiles & tous

Lorsque les devoirs servent a achever
ce qui na pas pu étre fini en classe,
une partie des éléves et de leurs
familles peuvent étre mis en difficulté.

- Séverine Kakpo, enseignante-chercheuse en sciences de I'éducation

n’est pas associé a la réussite a l'école primaire, il le
devient progressivement au college, et encore plus
au lycee, lorsque la capacité d’organiser et de gérer
efficacement la charge de travail augmente.

Les plus jeunes, eux, manquent encore de ’au-
tonomie neécessaire pour gerer seuls leurs travaux
scolaires. Reésultat: ils sont fortement dépendants
du soutien parental variable selon les contextes
familiaux. Plus encore, selon Severine Kakpo,
enseignante-chercheuse en sciences de 1’eéduca-
tion, lorsque les devoirs consistent en des révi-
sions et que I'on s’assure ensuite que les notions
sont maitrisees, des effets positifs se font sentir.
En revanche, lorsqu’ils servent a achever ce quin’a
pas pu étre fini en classe, une partie des éleves et
leurs familles peuvent étre mis en difficulté. Ces
connaissances devraient pousser a se focaliser sur
les plus jeunes €leves, afin de penser des exercices a
faire en dehors des heures de classe qui sont cohé-
rents avec leurs aptitudes. Il faut aussi revoir la
place de ces travaux dans apprentissage a I’école
primaire, et les circonscrire a la mémorisation et
a ’entrainement.

Avant tout, des consignes claires

Autre piste prometteuse: rendre plus expli-
cites les consignes donnees aux éleves. Tout
parent qui a déja mis le nez dans le logiciel
Pronote le sait sans doute: des indications vagues,
comme «apprendre la lecon», laissent place a de
nombreuses interprétations et deviennent sou-
vent un casse-téte pour les parents désireux de
comprendre les attentes de I'enseignant. Faut-il
simplement relire, chercher a repérer et com-
prendre les informations les plus importantes,
ou memoriser par cceur? Plus les attentes sont

précises et explicites, plus on donne a tous les
eleves, quel que soit leur contexte familial, une
chance equitable de réussir le travail demandé.

Autre levier: certains établissements pro-
posent des ¢tudes dirigées apres les cours, per-
mettant aux éleves de bénéficier d’'un encadre-
ment pédagogique. Cela crée des conditions plus
favorables pour les devoirs de certains €leves,
sous reserve que les personnels qui encadrent ces
temps soient formes. Tout comme les enseignants
d’ailleurs. Beaucoup gagneraient a étre sensibili-
sés aux différences d’attitude des parents face aux
exercices de leurs enfants. De fait, nous ne pou-
vons désormais plus ignorer que les conditions
d’apprentissage dependent intrinsequement des
catégories socioprofessionnelles.
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Comment avoir

le sens de la repartie?

Trouver la bonne replique au bon moment,
repondre du tac au tac en reunion, terrasser son
adversaire par un bon mot: l'art de la repartie

se cultive! Les neurosciences nous expliquent

comment fourbir nos meilleures armes.

«

'aurais du dire ¢a!» Une fois de plus, la
riposte parfaite vous est venue trop tard, une fois
la conversation terminée. C’est ce que le philo-
sophe Diderot appelait «l’esprit d’escalier», car
il avait remarqué un jour combien de fort bonnes
répliques lui venaient... alors qu’il redescendait
Pescalier de chez un de ses hotes. Il aurait prefere
les utiliser quelques instants plus tot!

Voici donc mon conseil: considérez toute
forme de conversation comme un sport d’oppo-
sition — comme l'escrime - et inspirez-vous des
athletes de haut niveau pour progresser. Car dans
les deux cas il faut produire a chaque instant le
bon enchainement d’actions pour atteindre son
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but, en réponse aux gestes — ou aux propos — de son
adversaire. Et comme il serait bien génant qu’un
escrimeur dispose d’un esprit d’escalier — trouver
la parade parfaite une fois rentre au vestiaire serait
pour le moins malheureux -, ce sport exige une
préparation rigoureuse, dont on peut directement
s’inspirer pour afftiter son esprit.

Etape 1: lentrainement,
toujours 'entrainement!

Le secret de ces athletes? Répéter a 'infini des
gestes simples, puis des enchainements, jusqu’a ce
qu’ils deviennent automatiques et s’enclenchent
de maniere spontanee des qu’on en manifeste
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Pintention. L’escrimeur souhaite lancer telle ou
telle attaque? Son corps enchaine parfaitement
la bonne séquence de mouvements, grace a des
circuits neuronaux hyperspecialisés dans son
systeme moteur. Et plus il aura répéte de mou-
vements varies avec des objectifs differents, plus
son vocabulaire gestuel sera riche et pourvu de
nuances pour s’adapter a chaque situation.
Applique au langage, celarevient a enoncer sans
reflechir sa pensée en employant les bons mots et
formulations qui traduisent précisément I'idée que
'on souhaite exprimer. Les recherches en neuro-
sciences montrent que cette faculté se développe
en écrivant, et en s’astreignant a la tache parfois
fastidieuse de polir plusieurs fois son brouillon
jusqu’a obtenir une expression juste et efficace.
Autre moyen: se repasser les enregistrements des
concours d’¢loquence sur Youtube, tout en cher-
chant soi-méme la parade aux différents arguments.

Etape 2: tenir sa garde

Méme doté d’un solide bagage technique, le
bretteur doit encore savoir parer, esquiver ou
riposter au bon moment, en fonction des mou-
vements de son adversaire. Ce qui rend ce type
de sport si particulier, ¢’est que 'on ne peut pas
preparer a ’avance I’ensemble de ses coups. Il
faut constamment s’adapter a 'autre. La clé est
alors l’attention. Il y a quelques années, mon
¢quipe de recherche et moi avons montré que,
dans un cerveau inattentif, les signaux verbaux
recus ne sont traités qu’en periphérie - au niveau
des cortex sensoriels — sans engager les régions
impliquées dans la compréhension du langage,
comme le cortex frontal inférieur qui intervient
dans la prononciation mentale et ’'acces au sens,
ou encore laire de Wernicke, située dans le cortex
temporal, spécialisée dans le traitement seman-
tique. Concretement, cela signifie qu’il faut etre

pSyCchno

pleinement concentre sur ce que dit votre inter-
locuteur. C’est ce qui va ensuite amorcer les pro-
cessus d’anticipation.

Etape 3: anticiper les coups

Une fois attentif a votre interlocuteur, chacun
de ses propos va animer des neurones sensibles aux
concepts que celui-ci evoque. Ces neurones sont
situés dans une partie de votre cerveau, le cortex
temporal médian (voir la figure ci-contre), et trans-
mettent ensuite leur activite a d’autres neurones
associes a des concepts connexes, reliés entre eux
au sein de réseaux sémantiques (c’est la raison pour
laquelle une pizza vous fait generalement penser a
I'Ttalie). C’est ce phénomeéne de contagion au sein
des neurones, qualifie d'«<embrasement neuronal»
— comme un feu de brousse qui se propage a grande
vitesse — qui va produire la réponse rapide et ciblée.

Application pratique avec un cas d’¢cole. Un
jour, un journaliste demande a Gandhi: «Que
pensez-vous de la civilisation occidentale?» Ce a
quoi il répond: «Ce serait une bonne idee.» Cette
réplique met en lumiere les mécanismes prece-
dents. Le mot «civilisation» a stimule des groupes
de neurones qui, par contagion, ont allume des
concepts sémantiquement li€és, comme «progres».
Le «feu de brousse» neuronal s’est alors propage a
des territoires voisins, leur associant la notion de
«technologie», suivie de celle de la «modernité ».
Dans le cerveau du Mahatma, un vaste réseau
sémantique se met en action. Tout cela se passe
en quelques centiemes de seconde.

Comment attiser le feu, pour que la réponse
soit la plus vive possible? Voici la technique impa-
rable: s’efforcer de representer dans son esprit les
mots importants de votre interlocuteur sous forme
d’images. Pour Gandhi, 'image mentale suscitee
par la question du journaliste a pu etre celle de
’Occident et de sa technologie. Cette image en a

— QUE PENSEZ-VOUS

— Ct oeERAIT UNE BONNE 1D

E LA CIVILISATION OCCIDENTAL

Réponse de Gandhi a une question posée par un journaliste
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Comment avoir le sens de la repartie?
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aussitot cree une autre, par contagion neuronale
— celle de la colonisation, bientot synonyme de vio-
lence, d’inégalites et d’exploitation capitalistique.

Au niveau ceérebral, ce processus d’imagerie
mentale mobilise d’'une part le cortex temporal
median, dont fait notamment partie ’hippo-
campe, une region cle pour la meémoire, mais aussi
le cortex occipital, impliqué dans la perception
visuelle, et le cortex préfrontal, qui maintient ces
representations en eveil dans le temps grace a la
mémoire de travail. Tout cela engage a la fois l'at-
tention, la mémoire et la capacité a produire des
associations. A ce stade, ’enchainement d’images
mentales dans l'esprit de Gandhi aboutit proba-
blement a la conclusion que ’Occident n’est pas
vraiment civilisé. Il aurait pu alors répondre tout
simplement en ce sens. Mais il est allé plus loin.
Voyons pourquol.

Etape 4: trouver ouverture

Si vous avez suivi les trois premieres étapes
(vous étes entrainé, parfaitement attentif a la
conversation et formez des images mentales qui
vont vous suggérer des ripostes dévastatrices), il
reste cependant encore le point le plus important:
parler a bon escient. Pour cela, il s’agit essentielle-
ment d’adopter une posture d’affit, a la maniere
d’un athlete prét a bondir, mais sans pour autant
sauter sur la premiere occasion venue. En guet-
tant les micropauses qui ponctuent les phrases de
votre interlocuteur, vous allez pouvoir choisir le
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— Cortex occipital

Le cheminement de pensée
pour répondre du tac au tac

1 | Attention et compréhension de la question :
«Que pensez-vous de la civilisation occidentale ? »

2 | Contagion des concepts:
le terme « Occident» évoque celui de «technologie »,
puis de « modernité ».

3] Imagerie mentale :

une fois le concept d'Occident active, des images
mentales liées a la «colonisation», a la «violence»
et a I'wasservissement» emergent.

4] Sélection «fine» de la réponse appropriée :
« Ce serait une bonne idée. »

bon moment pour intervenir, en discernant tou-
jours ce qui mérite d’étre exprimé.

La encore, Gandhi est maitre en la matiére.
Revenons au moment ou il aurait pu répondre
que I’Occident n’était probablement pas civilise,
lorsqu’on voyait ce qu’il faisait de sa technologie
pour asservir les peuples. Au lieu de cela, en une
fraction de seconde, il opte pour une formule lapi-
daire bien plus incisive.

Meéditons la lecon. Au niveau cerébral, ce
moment clé consiste a accueillir les pensees qui
émergent de votre lobe temporal median lorsque le
feu de forét se propage, et a savoir repousser celles
qui n’ont pas d’intéret au cours de I'échange. En
somme, etre réactif, mais pas trop, en répondant au
moment opportun. Ce travail de tri revient au cor-
tex prefrontal, qui sait inhiber certaines possibili-
tés de réponse et en retenir d’autres. Combien de
fois, dans le feu d’une conversation, sommes-nous
tentes par une replique cinglante, avant de tourner
notre langue dans notre bouche et de nous rendre
compte qu'une formulation plus subtile, voire
humoristique, serait sans doute plus efficace? Cest
le privilege des grands bretteurs. Mais eux aussi
ont beaucoup travaille. Si ¢’était votre tour?
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e paradoxe
aes souvenirs
enfin résolu

Comment des souvenirs peuvent-ils durer

toute une vie alors que les molécules qui

les stockent dans le cerveau se renouvellent

en permanence? Deux protéines, PKM( et KIBRA,
pourraient detenir la clé de lexplication.
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en bref

Nos souvenirs persistent durant
des années, mais les molécules
qui les codent sont plus
éphémeres. Comment élucider
ce paradoxe ?

Un couple de protéines
assurerait la cohésion

des synapses associées

a un souvenir. Quand

'une des deux se dégrade,
I'autre reste en place.

Une fois synthétisée, la nouvelle
protéine rejoint sa partenaire.
Jusqu’a ce que celle-ci a

son tour faiblisse. Et le processus
peut recommencer, sans que

le souvenir soit jamais fragilisé.
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lors que Todd Sacktor avait
a peine 3 ans, sa sceur agée d’un an de plus fut
emportee par une leucémie. «Une chambre vide
a coté de la mienne. Une balancoire avec deux
sieges au lieu d’un», se souvient-il, evoquant les
traces persistantes de sa presence dans la mai-
son. «Il y avait cette personne absente — dont
on ne parlait jamais — dont je n’avais qu’un seul
souvenir.» Un souvenir vague mais tenace, qui le
ramenait dans le salon, au rez-de-chaussée. La,
il avait un jour demande a sa sceur de lui lire un
livre, ce qu’elle avait froidement refuse de faire:
«Va demander a maman.» Todd €tait tristement
retourne a la cuisine,

Soixante ans plus tard, ce bref moment d’en-
fance est encore bien present. C’est ce qu’il yade
fascinant avec la mémoire: chaque souvenir est
une trace physique imprimée dans le tissu céré-
bral par la machinerie moléculaire des neurones.
La facon dont essence d’'un moment vécu est
encodee, puis rappelée plus tard, demeure 'une
des grandes questions des neurosciences.

Todd Sacktor est devenu neuroscientifique
pour tenter d’y répondre. A P'université Downstate
de ’Etat de New York, 2 Brooklyn, il étudie les molé-
cules impliquees dans le maintien des connexions
neuronales qui contribuent a la mémoire. La ques-
tion qui I’a toujours obsedé a été formulée pour
la premiere fois en 1984 par le célebre biologiste
Francis Crick: comment les souvenirs peuvent-ils
persister pendant des années, voire des décennies,
alors que les molécules du corps se degradent et
sont remplaceées en quelques jours, semaines ou,
au mieux, mois?

En 2024, Todd Sacktor et son equipe
- dont un collaborateur de longue date, André
Fenton, neuroscientifique a 'université de New

74 / Cerveau & Psycho n® 179 - septembre 2025

neurosciences & psychiatrie

York - en révelent une cause possible dans un
article publié¢ dans Science Advances. Les cher-
cheurs y expliquent que le renforcement des
synapses, crucial pour la mémorisation d’évene-
ments, est li¢ a 'accollement de deux protéines
dans les neurones. La persistance du souvenir
viendrait du fait que, a mesure que ces proté€ines
relieces 'une a I'autre se dégradent, de nouvelles
viennent les remplacer dans un échange molécu-
laire coordonné qui maintient I'intégrité du lien.

Pour Karl Peter Giese, neurobiologiste au
King’s College de Londres n’ayant pas participé
aux travaux, ’équipe a apporté «un argument tres
convaincant» selon lequel «l'interaction entre
ces deux molécules est nécessaire au stockage
de la mémoire». De fait, ces résultats apportent
une réponse convaincante au paradoxe de Crick,
reconciliant des échelles de temps discordantes
pour expliquer comment des molécules éphé-
meres peuvent maintenir des souvenirs pendant
des decennies.

A la recherche de la molécule
du souvenir

Les travaux de Todd Sacktor sont I"aboutisse-
ment de recherches qu’il a conduites depuis le tout
début de sa carriere. Apres avoir etudié aupres
du pionnier de la mémoire moléculaire James
Schwartz a 'université Columbia, il a ouvert son
propre laboratoire a 'université Downstate afin
de se consacrer a la recherche d’une molécule sus-
ceptible d’expliquer la persistance des souvenirs
a long terme.

I1 savait déja qu’il devait chercher cette molé-
cule dans les synapses. En 1949, le psychologue
Donald Hebb avait proposé que l'activation répeé-
tée de neurones renforce les connexions entre eux.
«Les cellules qui s’activent au méme moment se
connectent», comme I’a plus tard résume la neu-
robiologiste Carla Shatz. Depuis, de nombreuses
études ont suggeré que plus la connexion entre les
neurones porteurs de souvenirs est intense, plus
ces derniers persistent durablement.

Au début des années 1990, dans une boite de
culture de son laboratoire, Todd Sacktor a ainsi
stimulé une tranche d’hippocampe de rat. Cette
petite reégion du cerveau est liee aux souvenirs
d’événements et de lieux, comme le moment ou
Todd se trouvait avec sa sceur dans le salon. Son
objectif: activer les circuits neuronaux pour imi-
ter 'encodage et le stockage de la mémoire, puis
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La protéine PKM(C

et la protéine KIBRA,
lorsqu’elles s'associent,
forment des complexes
stables qui renforcent
les synapses.

Ce renforcement
assurerait la durabilité
de nos souvenirs.

Le paradoxe des souvenirs enfin résolu

chercher les éventuels changements moleculaires.
Rapidement, il observe qu’a chaque stimulation,
les quantites detectables d’une protéine synap-
tique augmentent. «La quatrieme fois, je me suis
dit: c’est ¢ca», se rappelle-t-il.

Cette protéine, c’était la protéine kinase M
zéta, ou PKM{. Lorsque le tissu hippocampique
des rats etait stimule, les connexions synaptiques
se renforcaient et les niveaux de PKM{ augmen-
taient. En 1993, année de publication de ses résul-
tats, Todd Sacktor était ainsi convaincu que cette
protéine jouait un role essentiel dans la mémoire.

PKM(, une protéine synaptique

Au cours des deux décennies suivantes, le
chercheur accumule les travaux montrant que
la présence de PKM( aide a maintenir les souve-
nirs bien apres leur formation initiale. Lorsqu’il
bloque l’activité de la molécule une heure apres
la memorisation d’un evénement, le renforce-
ment synaptique est annulé. Signe que PKM({ est
a la fois nécessaire et suffisante pour preserver

PKM(

un souvenir dans le temps, écrit-il dans Nature
Neuroscience en 2002. A I’'inverse, des centaines
d’autres molécules localisees n’ont d’effet sur le
renforcement synaptique que si elles sont per-
turbées dans les premieres minutes suivant la
formation d’une trace dans notre memoire. Une
indication supplémentaire que PKM(¢ est une clé
moléculaire decisive de la mémoire a long terme.

Pour tester son hypothése sur des ani-
maux vivants, Todd Sacktor s’associe a André
Fenton, alors egalement chercheur a I'universite
Downstate, et habitué a entrainer des animaux
pour passer des experiences de comportement.
En 2006, leur premier article commun démontre
que lorsque ’on bloque PKM{un jour apres la for-
mation d’un souvenir, ce dernier est effacé. Et de
meéme si 'on agit ainsi apres un mois.

[’article suscite de nombreuses réactions. La
proteine identifice attire I’attention de labora-
toires du monde entier, qui confirment que son
blocage efface différents types de souvenirs, y
compris ceux liés a la peur ou au gotit (la fameuse

KIBRA
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madeleine de Proust!). PKM{ propose une expli-
cation unificatrice a la formation et au maintien
de la mémoire.

Mais en 2013, coup de tonnerre: en etudiant
des souris génétiquement modifiees dont le cer-
veau ne produit plus de PKM{, deux groupes de
recherche indépendants montrent que ces souris
sont tout de méme capables de former des souve-
nirs. Le role de la protéine est remis en question.
Les recherches marquent le pas.

I1 en faut plus pour déecourager les deux cher-
cheurs. «Nous savions que nous devions trouver
une explication a ce fait», insiste Todd Sacktor.
Ce sera chose faite en 2016: ils démontrent qu’en
'absence de PKM(, les souris activent un méca-
nisme de secours, impliquant une autre molecule
pour renforcer les synapses. Une remplacante.

L’existence d’une molecule compensatrice
ne surprend guere. «Le systeme biologique est
fait de telle sorte que tout ne s’effondre pas des
qu’on perd une molécule », explique Karl Peter
Giese. Mais 'identification de cette protéine de
substitution souleve une nouvelle interroga-
tion: comment cette derniere sait-elle ou elle
doit remplacer la PKM(? Il faudra une décennie
supplémentaire au bindme pour venir a bout de
cette nouvelle question.

KIBRA, lalliée de PKM(

Un test classique pour évaluer le réle d’une
protéine de organisme consiste a en bloquer
le fonctionnement et a observer ce qui cesse de
fonctionner. Bien décidés a clarifier une fois pour
toutes le réle de PKMY, les neuroscientifiques
congoivent un protocole pour la neu-
traliser de la maniere la plus précise
possible: ils mettent alors au point
une nouvelle molécule capable d’in-
terrompre l'activité de PKMC(. «Cela
a fonctionné a merveille», se rappelle
Todd Sacktor. Seul probleme: ils ne
savalent pas comment.

Mais en 2020, alors qu’un jeune
¢tudiant diplome d’un laboratoire par-
tenaire de 'université McGill, Matteo
Bernabo, présentait des résultats liés
a 'inhibiteur de la PKMC, une idée est venue du
public. «J’ai proposé que cela pourrait fonction-
ner en bloquant 'interaction de la PKM( avec
KIBRA», se souvient Wayne Sossin, neuroscien-
tifique a McGill.
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se forment & chaque seconde
dans le cerveau d’'un enfant

Source: Update in Development !
Section A—Infant Develocpment, 2018,

Qui est KIBRA? Une protéine dite «d’échafau-
dage », qui maintient d’autres protéines en place a
lintérieur des synapses a la maniere d’une ancre.
Elle abonde dans les régions du cerveau parti-
cipant a 'apprentissage et a la mémoire. «Peu
de chercheurs s’y intéressent, explique Wayne
Sossin, bien que de nombreuses preuves indiquent
qu’elle joue un role dans la mémoire» et meme
qu’elle est associée a PKMC. Pour 'instant, la plu-
part des recherches se sont concentrées sur son
role dans le cancer. «Dans le systeme nerveux,
nous ne sommes que trois ou quatre a I’étudier »,
continue le chercheur. Auxquels il faut mainte-
nant ajouter Todd Sacktor et André Fenton.

Pour étudier les liens entre KIBRA et PKMC,
les chercheurs ont utilis¢ une technique qui
rend luminescentes deux protéines des l'instant
ou elles interagissent. Puis ils ont applique des
impulsions éelectriques a des hippocampes de
souris... Et des points lumineux sont apparus.
Conclusion: lorsque les synapses sont actives et
se renforcent pour garder la trace d’un souvenitr,
il s’y forme une multitude de complexes KIBRA-
PKM(, qui perdurent ensuite avec le temps.

Ensemble, elles maintiennent
les synapses

L’équipe a ensuite teste le role de ce lien pen-
dant la formation réelle de souvenirs, en adminis-
trant a des souris un médicament qui empeche la
formation des complexes KIBRA-PKM(. Résultat:
les synapses ne se sont plus renforcees et les
souris n’ont plus mémorisé les taches qu’elles
devaient apprendre. Et une fois 'effet du médica-
ment dissipé, les événements effaces ne
sont pas revenus. En revanche, les sou-
ris étaient a nouveau capables de former
et de conserver de nouveaux souvenirs.

Restait a savoir si ces complexes
KIBRA-PKM( sont aussi nécessaires au
maintien des souvenirs a long terme...
Pour cela, les chercheurs ont perturbé les
complexes quatre semaines apres la for-
mation d’'un souvenir... lequel a éte efface.
L’interaction entre KIBRA et PKM({ serait
donc importante non seulement pour la
formation d’une trace en mémoire, mais aussi pour
son maintien a travers le temps.

«C’est I'association persistante entre deux
protéines qui maintient le souvenir — et non une
proteine qui survivrait seule aussi longtemps



Le paradoxe des souvenirs enfin resolu

C’est Vassociation persistante entre
deux protéines qui maintient le souvenir
- et non une protéine qui survivrait
seule aussi longtemps que lui.

- Panayiotis Tsokas, neuroscientifique a l'université Downstate, a Brooklyn.

que lui», explique Panayiotis Tsokas, neuros-
cientifique dans I'équipe de Todd Sacktor et
auteur principal de I’étude parue dans Science
Advances. Les protéines KIBRA et PKMC se sta-
bilisent mutuellement en se liant 'une a lautre.
Ainsi, lorsque 'une des deux se dégrade et doit
étre remplacée, 'autre reste en place. Le lien lui-
méme, et sa localisation au niveau des synapses
specifiques activees lors de apprentissage, est
alors preserve, permettant a une nouvelle pro-
teine de prendre la releve. Isoléement, KIBRA et
PKMC( ne durent pas toute une vie, mais en se liant
['une al'autre, elles permettent a nos souvenirs de
traverser le temps.

KIBRA, balise mnésique

Voila résolu le paradoxe de Francis Crick.
Pour André Fenton, c’est l’interaction entre
KIBRA et PKM{. Autre probleme résolu: savoir
comment cette derniere, réputée renforcer les
synapses et les souvenirs, se repere dans les neu-
rones. Aujourd’hui, Todd Sacktor et André Fenton
supposent que KIBRA agit comme une balise
synaptique guidant PKM(, ce qui expliquerait que
seules les synapses impliquées dans un souvenir
precis sont renforcées, alors qu’un neurone peut
étre connecté a des milliers d’autres.

Pour David Glanzman, neurobiologiste a
Puniversité de Californie a Los Angeles, I’hypo-
these du complexe reste cependant a temperer
et le renforcement synaptique ne serait qu’'un
des modeles possibles de stockage mnésique. En
perturbant une molécule analogue a PKM(, il a
constaté un effacement temporaire de la mémoire,
mais a ensuite reussi a la faire revenir. Ce qui I’a
amene¢ a se demander si la mémoire était reelle-
ment stockée sous forme de modifications de la

force des connexions synaptiques. Aujourd’hui,
il opte pour une théorie alternative appelée
«modele de codage moléculaire », qui postule que
les molecules a 'interieur d’'un neurone stockent
les souvenirs.

Méme s’il reconnait que le renforcement
synaptique va de pair avec la formation des sou-
venirs et que PKM( joue un role majeur dans ce
processus, il reste dubitatif quant a son role dans
le stockage du souvenir. A ses yeux, la derniére
e¢tude de Todd Sacktor et André Fenton, parue
en 2024, élucide surtout certains mysteres du
modele synaptique, comme le renouvellement
moléculaire ou la spécificité synaptique, en
«apportant la preuve que KIBRA et PKM( forment
un complexe spécifique a certaines synapses, et
plus durable que chacune de ces molécules prises
separement».

Mais pour Todd Sacktor et André Fenton, pas
de doute: ce duo de protéines est fondamental
pour la mémoire. Ils savent aussi que d’autres
facteurs restent a découvrir. Comme PKM( les
a conduits a KIBRA, le nouveau duo de proteines
pourrait maintenant les mener plus loin...

bibliographie

A. Vogt-Eisele et al.,
KIBRA (Kldney/BRAin
protein) regulates learning
and memory and stabilizes
protein kinase M, Journal
of Neurochemistry, 2013.

P. Tsokas et al.,
Compensation for PKM{
in long-term potentiation
and spatial long-term
memory in mutant mice,
eLife, 2016.

P. Tsokas et al., KIBRA
anchoring the action

of PKMSTIX Two Math
maintains the persistence
of memory, Science
Advances, 2024,

Cerveau & Psycho n® 179 - septembre 2025 / 77



neurosciences & psychiatrie

LINTERVIEW DES LABOS

CLAIRE DE MARCH
L’homme a marcheé

sur la Lune avant

de comprendre son odorat

Comment notre cerveau percoit-il les odeurs?

Cette question fascine Claire de March depuis son enfance.
Ily a deux ans, sa curiosite a ete recompensee. Elle a pour

la premiére fois observe au microscope les capteurs de notre
nez qui donnent naissance aux sensations olfactives.

Propos recueillis par Margot Brunet

Vous faites partie de

la premiére équipe a avoir
identifié la structure
tridimensionnelle

d’'un récepteur olfactif,

en 2023. Pourtant, ceux de
la vue avaient été observés
avant les années 2000...
Quels ont été les obstacles
a surmonter pour 'odorat?

Le premier obstacle est tout
béte: I’olfaction a été beaucoup
moins étudiee par les biologistes
que la vue. Et pourtant, elle est au
moins aussi fascinante. Songez que
nous avons trois types de récepteurs
visuels, mais que nous en avons
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quatre cents pour "odorat! Cette
profusion nous permet de distinguer

ien plus de nuances d’odeurs que
bien plus de nuances d’odeurs q

e couleurs: il y a des longueurs
d 1 ]y ades long

onde que nous ne percevon
d’onde q P S
pas, alors que nous ne savons pas
vraiment ou se situent les limites de
nos capacites olfactives. On suppose
que I’étre humain est capable de
sentir entre dix mille et mille milliards
d’odeurs. Ce qui fait une tres, tres

q :
grande marge... Mais méme dix mille,
c’est énorme! Nous n’étions pourtant
que quelques equipes a essayer
d’observer la structure de
ces recepteurs...
En plus de cela, nous nous

heurtions tous a un méme obstacle:

99

les récepteurs olfactifs, situés dans
nos fosses nasales, derriere les yeux,
sont des protéines particulicrement
complexes a etudier en laboratoire.
D’ordinaire, pour photographier des
proteines, on les fait produire par

des cellules humaines cultivees en
laboratoire, puis on les observe grace
a la cryomicroscopie €lectronique.
Cette technique offre une résolution a
I’échelle de ’'atome et fonctionne tres
bien: C’est ainsi que la structure 3D
des récepteurs de la vue a éte révélee.
A ceci pres que ceux de Polfaction,

en general, ne s’expriment pas dans
les cellules cultivées en laboratoire...
Beaucoup de chercheurs s’y sont
casse les dents.

@ Cyril Fresillon, photographe du CNRS
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Comment avez-vous surmonteé
cette difficulté?

Nous avons cherché §’il n’y aurait
pas tout de méme un récepteur
olfactif capable de s’exprimer dans
les cellules cultivées en laboratoire.
Pour cela, nous nous sommes efforcés
de repérer, parmi les 400 récepteurs
olfactifs humains, celui qui semblait
le plus «universel», capable de
s’exprimer dans une grande variété
de cellules. Nous nous sommes alors
concentrés sur les récepteurs présents
en dehors du systeme olfactif, dans
d’autres types de cellules.

Notre hypothese était que des
recepteurs ancestraux, apparus tres
tot dans I’évolution de la vie, devaient
probablement remplir ces conditions.
Aujourd’hui, notre nez en possede
quatre cents différents: pour arriver
a une telle diversite, il a fallu que des
récepteurs ancestraux, présentsily a
tres longtemps, évoluent, mutent... Ce

neurosciences & psychiatrie

En partant de ces formes
ancestrales, nous avons trouve,
parmi les quatre cents notres, un bon
candidat pour étre produit dans des
cellules en culture en laboratoire, le
recepteur ORS1E2. C’est un de ceux qui
ressemblent le plus a nos «consensus»;
effectivement, il est trés conserveé entre
les especes: sa version chez ’humain
est la méme que celle de la souris,
du chien, de la vache... Notre hypothese
s’est revélée juste: il s’exprime
magnifiquement dans les modeles
cellulaires! Nous avons pu 'observer
et en tirer des images il y a un peu plus
de deux ans...

Sait-on a quelle odeur réagit ce
tout premier récepteur olfactif?

[l appartient a la classe des
récepteurs olfactifs de type «poisson »,
hérités de notre vie aquatique et qui
permettent de sentir les molécules
hydrophiles, solubles dans I’eau.

Le premier des récepteurs olfactifs,
aux origines de la vie vertébrée, devait étre
sensible & des molécules qu’on retrouve
dans le fromage.

- Claire de March

qui les a forcément rendus de plus en
plus spécifiques, certains s’exprimant
preférentiellement dans certains
tissus ou types cellulaires bien définis.
Notre nouvel objectif ¢tait des lors de
trouver les plus anciens, susceptibles
de s’exprimer partout. Pour cela

nous avons comparé et recoupe les
différents récepteurs, jusqu’a recreer
numeriquement un petit groupe de
six que nous appelons «consensus ».
[ls sont assimilables a des formes
ancestrales et ressemblent a ceux
d’autres mammiferes; 'un d’eux est
proche d’un récepteur olfactif

du crocodile.
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Ce qui est un autre indice de son
apparition précoce dans I’évolution...
Il percoit les acides carboxyliques,
qu’on retrouve notamment dans le
fromage. Nous avons notamment pu
photographier le moment ou il capte
de I’acide propionique, une molécule
qu’on retrouve dans le parmesan. Ce
qui veut dire que 'une des premieres
odeurs détectées dans le regne animal
ressemble probablement a celle du
fromage! D’un point de vue évolutif,
cela a du sens: les premiers organismes
devaient trouver des nutriments pour
survivre, or les acides carboxyliques
sont €mis par la fermentation. Le

détecter permettait donc probablement
de localiser des sources d’énergie.

Quel champ de recherche

la connaissance de cette
structure d’'un récepteur olfactif,
et de sa liaison avec

une molécule odorante,
peut-elle ouvrir?

On pourra enfin saisir le mécanisme
de I’olfaction, depuis le moment ou une
molecule pénetre dans notre nez jusqu’a
celui ou notre cerveau percoit 'odeur.
Quand on y pense, c’est incroyable:
’lhomme a marché sur la Lune avant de
comprendre comment fonctionne son
odorat! Pour l'instant, on en sait peu de
choses, si ce n’est que nos récepteurs se
comportent comme un piano... a quatre
cents touches. Une molécule odorante
joue une note en se fixant a plusieurs
recepteurs: cela forme un accord.

Une touche peut aussi étre activee par
plusieurs molécules odorantes. Ce sont
toutes ces combinaisons qui créent

les milliers de nuances d’odeurs que
Nnous pouvons percevolr, mais on ne
saisit pas encore tout. Imaginons qu’on
reproduirait toutes les touches, une
sorte de «nez virtuel ». On simulerait
les interactions entre les molécules
odorantes et nos récepteurs, et on
repondrait a des questions innombrables.

Des molécules peuvent-elles
« éteindre » des récepteurs?

Les odeurs se composent parfois de
centaines de molécules odorantes, mais
si chacune se liait a un récepteur, les
quatre cents types seraient tous actives
en méme temps; c’est peu probable. Il
est donc fort possible qu'une molecule
odorante A puisse annuler ’activation
d’un recepteur par une molécule
odorante B quand ces deux molécules
sont senties en melange, mais nous n’en
avons pas la certitude. On sait aussi que
tout le monde ne percoit pas les odeurs
de la méme maniere. La raison en reste



& Claire de March

« 'homme a marche sur la Lune avant de comprendre son odorat »

Membrane
d'un neurone —._
olfactif :

;S

Récepteur OR51E2 —._

Acide propionique —

-~

Le récepteur olfactif OR51E2 est le premier dont la structure a été photographiée.
Les chercheurs ont méme pu visualiser la fixation d’'une molécule odorante, I'acide

propionique, sur cette protéine.

mystérieuse... Certains récepteurs sont-
ils présents en plus grande quantité
chez certaines personnes

que chez d’autres? Autre interrogation:
le chien ou la souris en ont plus de
mille types différents; quelles odeurs
supplémentaires peuvent-ils sentir?

En voyant directement la structure des
récepteurs, on peut aussi imaginer creer
des odeurs pour la parfumerie ou
’agroalimentaire... Ce serait comme
«craquer» le code des odeurs. Quelle
combinaison pour la rose, la cannelle,
la sueur? On pourrait d’ailleurs bloquer
certains recepteurs, et par conséquent
les mauvaises odeurs...

Entrevoit-on des applications
thérapeutiques de
ces découvertes?

Bien sur... C’est contre-intuitif,
mais on trouve des récepteurs olfactifs
a d’autres endroits que dans les
fosses nasales. Les scientifiques ont
d’abord estimé que de tels récepteurs

ne devaient pas y exercer de fonction
particuliere. Mais l'intéret pour eux

est monte d’un cran quand on en a
trouvé dans des lignées cancereuses.
Par exemple, le fameux récepteur des
acides carboxyliques - celui que nous
avons observé pour la premiere fois -
s’exprime dans des cellules cancéreuses
de la prostate, et son activation semble
lice a la prolifération de ces cellules
cancéreuses et des métastases. Mais

il n’y a évidemment pas de molécule
odorante a proximiteé des tumeurs,

de sorte que ces récepteurs doivent
detecter d’autres composants analogues
dans 'environnement cellulaire. En les
identifiant, ’espoir est de freiner cette
activation. Ce champ de recherche
récent est tres prometteur.

Mais sans aller jusqu’a la
cancerologie, on reconnait aussi de
plus en plus la perte de ’odorat comme
une veritable pathologie. Avant la crise
de Covid-19, tres peu de personnes
savaient ce qu’est 'anosmie, alors que
tout le monde savait nommer
les pertes de la vue et de 'ouie! Cette

reconnaissance, couplée a I’avancee

de la recherche, pourrait aider

a developper la réeéducation sensorielle
a certaines odeurs, par exemple.

Justement, a propos du Covid,
sait-on maintenant pourguoi
certaines personnes ont d'abord
perdu l'odorat puis 'ont retrouve
avec des sensations modifiées?

Le virus attaque les cellules qui
entourent et soutiennent les neurones.
C’est ce qui entraine la mort des
neurones et la perte d’odorat. Mais il y
a une différence majeure avec l’ouie et
la vue: les neurones olfactifs peuvent
se reformer grace a des cellules dites
«basales» qui les entourent et qui les
renouvellent tout au long de notre
vie. La plupart du temps, on retrouve
’odorat lorsque l’infection s’arréte et
que I'épithelium olfactif se reconstruit.

En revanche, il arrive que les
connexions nouvellement formees
ne soient pas identiques a ce qu’elles
étaient avant I'infection. Dans ce cas,
le sens revient degrade, le cafe sent le
nettoyant pour vitres... C’est le signe
que quelque chose s’est passé de travers
lors de la reconstruction des neurones:
certains repoussent peut-étre moins
vite que d’autres. Il manque peut-étre
vingt, trente touches au clavier complet.
Parmi les absentes, certaines étaient
potentiellement essentielles pour sentir
le café. Si nous parvenons a identifier
toutes les touches du clavier, nous
pourrons répondre a cette question. Et
nous pourrons peut-étre alors les réparer,
comme un bon accordeur de piano.

E[ E] Retrouvez la version audio

de cet entretien sur Braincast,
le podcast de Cerveau & Psycho,

E accessible sur toutes les

plateformes. Pour 'écouter,
flashez ce QR code avec votre

smartphone.
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Grégory Michel

professeur de psychologie clinique

et de psychopathologie a I'université de Bordeaux,
chercheur a I'lnstitut des sciences criminelles

et de la justice, psychologue

et psychothérapeute en cabinet libéral,

expert aupres des tribunaux.

Marc, esclave
volontaire
de son travail

Marc ne vit que pour son emplol. Il travaille
quinze heures par jour, emporte ses dossiers en vacances,

se dope au café et a la cigarette. Sa vie vole en éclats,
sa femme le quitte, il ne dort plus... Que lui arrive-t-il?

en bref

Responsable marketing d'une Quand son couple explose, il L'addiction au travail peut
grande entreprise, Marc place s'interroge. Commence une résulter d'attentes exagerees

sa performance au-dessus de longue thérapie pour lui faire des parents durant I'enfance,
tout. Au point de laisser tomber prendre conscience de son d’un profil perfectionniste mais
sa vie de famille, ses loisirs et schéma addictif. aussi des normes de performance
ses activités sportives. tyranniques de notre société.
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e suis au bout de ma vie...» Marc
regarde I’écran de son smartphone dont I’alarme
vient de sonner. Il est 5 h 45 du matin. Il est
réveille depuis plusieurs heures. Son cerveau est
en ¢bullition. Ses pensées en vrac. Sa poitrine
prise dans un €tau. En déposant un baiser sur
le front de sa femme qui dort a cote de lui, il ne
peut s’'empécher de se rappeler qu’elle lui a dit
hier: «Je n’en peux plus... Si ¢a ne change pas je
vais partir. »

Qu’est-il arrivé a cet homme occupant un
poste important dans une grande entreprise de
la région parisienne? A mon cabinet, je fais la ren-
contre d’un individu nerveux, parcouru de tics,
de clignements d’yeux et de mouvements fur-
tifs des doigts. Mal a l'aise, il confie ne pas avoir
I’habitude de ce genre de rendez-vous. «Je suis
venu parce que mon medecin me trouve tendu,
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me dit-il. Anxieux et peut-étre deprime. Il m’a
prescrit des somniferes, car je dors mal depuis
un moment déja, mais bon, je ne les prends pas.
J’aime pas ca.»

Marc me décrit alors des pensées angois-
santes, diffuses et tres envahissantes depuis plu-
sieurs mois. Mais il reste vague sur leur contenu.
Le constat est géneéral et peu reluisant. «Rien ne
va dans ma vie depuis un temps, que ce soit mon
travail, ma famille, ou plutdt mon couple.» Il ya
aussi les symptomes physiques. La, il est beaucoup
plus preécis. Il ressent une géne fréequente au creux
de I'estomac (une «dyspepsie fonctionnelle») eta
passé des examens qui n’ont rien fait apparaitre. Il
a mal au ventre, a la téte, sa fréquence cardiaque
s’emballe dans les moments de stress. « Avec tous
ces symptomes, j’ai peur de faire un AVC», lache-
t-il, terrifié. Son sommeil est perturbe et il grince



Marc, esclave volontaire de son travail

des dents la nuit (un trouble appelé «bruxisme»),
ce qui agace sa femme. Coté hygiene de vie, pas
d’alcool... mais il fume, et de plus en plus ces der-
niers temps, et avale des litres de café. «Le tabac
me calme et le café me dope », confie-t-il.

Un homme absent
pour sa famille

Pour moi, il ne fait pas de doute que cet homme
de 42 ans, directeur d’'une grande entreprise de
communication et pere de deux enfants, présente
tous les signes d’un grave trouble anxieux carac-
terise. Mais les raisons de son etat restent floues.
Je lui demande alors simplement: « Parmi toutes
vos sources d’angoisse, qu’est-ce qui vous préoc-
cupe le plus?»

I1 repond sans hesiter: «Ma femme. Elle veut
me quitter. C’est de ma faute, mais je ne peux rien

On me dit que je suis
une machine de guerre...
J'adore ce que je fais...
Je ne me suis

jamais arréte...

Je tiens toujours !

- Marc, cent heures
de travail par semaine.

faire.» A ces mots son regard se voile d’une infinie
tristesse et ses yeux se remplissent de larmes. Il
poursuit. «Elle trouve que je suis devenu absent
de la famille. Selon elle, je fais passer le travail
avant les enfants et elle. Alors elle s’est mise a
vivre de son coteé...»

Marie est prof de maths au college. Marc et
elle se sont rencontrés durant leurs études, a
cette epoque il affichait déja une forte ambition.
Formation en école de commerce, puis master, il
est recruté dans une grande entreprise de mar-
keting a Paris. Il y restera sept ans. Mais ce n’est
pas assez. «Je me suis beaucoup investi, mais je
tournais en rond; je n’apprenais plus rien et les
perspectives d’évolution étaient limitées. Alors
je suis parti dans une autre grande soci€te qui
m’avait debauché.»

A partir de 12 tout va trés vite. Le jeune Marc
prend des responsabilités et gravit les echelons
quatre a quatre. Porté par sa direction, il gere de
nombreux projets, diverses missions avec effica-
cité. Tout lui réussit. Il est épanoui, il gagne bien
sa vie. Léa et Marius vont naitre, lui procurant
une vie de famille accomplie. Mais derriere cette
belle image, il y a une réalité plus sombre. Et il ne
la décele pas encore.

Sa femme le quitte!

C’est lorsque Marie prend les enfants et
part plusieurs semaines chez ses parents qu’il
decide de venir consulter. Elle le lui a dit: c’est
son travail qui met en danger leur couple. Il ne
pense plus qu’a ca. Et il n’a plus le temps pour
ses enfants, pour sa famille. Seule son activité
professionnelle compte, lui fait-elle remarquer.
I1 en serait meme «malade ».

Mais lui conteste vivement cette analyse.
Il argue que son travail est indispensable pour
I’épanouissement de sa famille et de son couple.
« Sl je travaille autant, c’est pour rembourser les
traites de la maison, pour pouvoir nous offrir de
belles vacances. Et financer les futures etudes
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des enfants. Marie me reproche de trop travailler,
mais ce n’est pas son salaire qui nous permettra
d’avoir ce train de vie!»

De facon tres virulente, il condamne la posi-
tion de sa femme. Il se pose en victime, se dit
injustement attaque, et ne remet jamais en ques-
tion sa relation a son activité professionnelle. Je
comprends que pour briser ce déni, je dois 'ame-
ner a prendre conscience de ce qu’est devenu son
quotidien. Je lui demande alors de m’expliquer en
détail comment se passent ses journees. J'assiste
alors a un recit edifiant.

Il s’enferme dans son bureau

Debout avant 6 heures du matin, Marc com-
mence par consulter ses mails. Dans sa cuisine
vide, il tient son mug de café d’'une main et de
’autre son smartphone. Arrivé au bureau, il
alterne toute la matinée de tres nombreuses acti-
vités, réunions, visioconférences, validation de
rapports, de campagnes, etc. Les d¢jeuners avec
plateau-repas sont pris dans son bureau ou lors de
reunions pour ne pas perdre de temps.

A 20 heures, Marc quitte le bureau. Mais chez
lui, il continue a répondre a ses mails et a finaliser
des rapports jusqu’a minuit, parfois jusqu’a 1 heure
du matin. Il dine seul, Marie ne I’attend plus. Il dort
tres peu. Cing heures tout au plus. Il se dope au
café et ala cigarette. Il m’apprendra qu’il s’'enferme
dans son bureau apres son déjeuner pour de courtes
siestes réparatrices de quinze minutes. C’est avec
fierté qu’il me décrit ses journees: «On me dit que je
suis une machine de guerre... ’adore ce que je fais...
Je ne me suis jamais arréte... Je tiens toujours!»
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Vient le week-end. Pas question de s’arréter.
Marc se rend sur son lieu de travail pour y pas-
ser la journé¢e, ou s’enferme dans son bureau a
la maison. Pendant les vacances, c’est la méme
chose: impossible de décrocher. «Quand je pars,
jemmene toujours mon ordinateur portable et
quelques dossiers. Ma femme me le reproche.
Mais mon travail, c’est mon activite principale,
c’est ma passion.»

Sauf que sa famille en souffre, et lui aussi:
son sommeil est perturbé, il éprouve des symp-
tomes anxieux handicapants, se montre irritable,
constamment tendu... Il perd tout intérét pour ce
qui ne touche pas au travail, et ’équilibre de sa
vie est rompu. Naguere tres sportif, il n’a plus le
temps de faire du paddle-tennis et de la natation
comme autrefois. Mais dans ce cas, pourquoi
continue-t-il?

Son travail est un pansement
a son estime de soi

Si Marc n’arrive pas a reconnaitre combien
son activité professionnelle est a origine de sa
souffrance et de son asservissement, c’est parce
qu’elle lui apporte dans le méme temps une impor-
tante source de reconnaissance. Les bénéfices
narcissiques qu’il en retire sont énormes. Valorisé
par ses superieurs, il est sans cesse encourage a
décrocher d’autres contrats, a developper de nou-
veaux marchés. Et ¢ca marche! Non seulement il
est récompensé par des primes et des responsa-
biliteés, mais son estime de soi est gonflée a bloc.
Il ne parle que de son boulot, ne vit que pour lui
et ne pense qu’a lui.
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La dépendance au travail, fléau moderne

e workaholism, ou dépendance au

travail, a été décrit pour la premiére
_____ fois en 1968 par le psychologue
américain Wayne QOates, de I'école
de médecine de Louisville, a partir
de sa propre histoire, qui a comparé
l'obsession du travail a une forme
d'alcoolisme (contraction de work et
alcoholism). Non officiellement reconnu
comme un diagnostic dans le DSM-5-1R
ou la CIM-11, il se situe a l'interface de
I'addictologie et de la medecine du
travail. Il s’agit d’'une addiction
comportementale (sans produit)
apparentée aux troubles du contréle des
impulsions ou aux troubles obsessionnels.
Il designe une relation pathologique au
travail, caractérisée par un besoin
compulsif et incontrolable de travailler,
au détriment de la santé, des relations
sociales et de la qualité de vie.

Il ne s’agit pas d'un simple
surinvestissement temporel, mais bien
d’un trouble du contrdle des conduites
motivé par des facteurs internes: peur de
I'echec, besoin de reconnaissance, anxiété
latente. La psychologue Cecilie Schou
Andreassen, a I'université de Bergen, en
Norvege, insiste sur le fait que la gravité du
workaholism ne se mesure pas uniguement
a la quantité de travail effectuée, mais
surtout a limpossibilité de s'en détacher

mentalement (composante obsessionnelle).

Aujourd’hui, le workaholism est défini
par deux composantes: une tendance a

travailler excessivement (on consacre

un temps anormalement élevé au travail,
souvent au-dela des exigences
professionnelles) et compulsivement

(on est obnubilé par son travail, incapable
de se détacher mentalement de ses
obligations professionnelles).

1salarié sur 10 concerné

A I'échelle mondiale, les travaux de
la psychologue norvégienne et de ses
collaborateurs ont révélé que la
prévalence varie de 5 a 15% de la
population, selon les pays et les secteurs
d'activite. En Norvege, par exemple,
environ 8 % de la population active est
considérée comme «workaholique ».

Les environnements numeriques,
la culture d'entreprise basée sur la
compétitivité et les métiers a hautes
responsabilités sont identifiés comme
particulierement a risque. On retrouve
également les professions intellectuelles
et les travailleurs indépendants,
soulignant une forte corrélation avec
lintensification du travail et la disparition
des frontiéres entre vie professionnelle
et vie personnelle.

Le perfectionnisme, la peur de I'échec,
les schémas précoces inadaptés ou
le manque affectif apparaissent souvent
liés au workaholism. La reconnaissance
professionnelle permettrait de compenser
des blessures narcissiques précoces.
En 2021, une métaanalyse effectuée sur

28 etudes a mis en évidence que le
perfectionnisme, une faible estime de soi
orientée vers la performance et un affect
négatif sont les facteurs de risque les plus
importants. Et quand on parle

de perfectionnisme, il peut s’agir de celui
qu'on simpose a soi-méme aussi bien
que de celui qui est socialement prescrit,
déterminé par les attentes des autres.

Par ailleurs, une histoire familiale
marquée par des attentes de performance
ou un amour parental conditionnel (un
amour soumis aux réussites de I'enfant)
peut favoriser également le
développement de schémas de
surengagement dans le travail.

Les environnements professionnels
compeétitifs, flous ou dépourvus de limites
temporelles sont aggravants.

La dépendance au travail apparait
rarement isolée. Elle s'accompagne
frequemment de troubles anxieux
généralisés, d’'une dépression souvent
masquée : 33,8 % des «workaholiques »
présentent des troubles anxieux et 8,9 %
une dépression, selon une étude
de Cecilie Schou Andreassen et ses
collegues. Quant aux troubles
du sommeil, ils ont plus que triplé chez
les accros au boulot. Et les symptomes
psychosomatiques sont frequents,
de méme que les comportements
addictifs croisés comme l'usage excessif
de stimulants, de tabac, d'alcool ou
de smartphone...
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Mais je ne m’avoue pas vaincu. J’ai décide de
lui faire passer quelques tests qui vont lui ouvrir
les yeux. Notamment celui de I'addiction au tra-
vail, le workaholism, appele Dutch work addiction
scale ou DUWAS. La, il préte attention. Il est tout
etonne de voir a quel point il est alle loin dans
I’'addiction.

Que nous revele le test? D’abord, une quan-
tité excessive de travail, qui outrepasse large-
ment le temps qu’il devrait y consacrer. Marc
approche les cent heures par semaine. Ensuite,
un aspect compulsif, a savoir que son travail
est un remede a un manque de confiance en lui.
C’est uniquement par son investissement et ses
succes qu’il se sent une personne valable.

Enfin, il y a cette dimension obsessionnelle.
Marc est régulierement envahi par des pensées
liées au cadre professionnel, il n’a pas d’espace
pour songer a autre chose. En vacances, il se
sent mal. «J’éprouve un sentiment de culpabi-
lité, je me sens en faute si je ne bosse pas, j’ai
cette sensation d’inutilité si je ne termine pas
un dossier ou ne consulte pas mes mails.» De
ce fait, il préte a peine attention a ce que lui dit
sa femme. Celle-ci, pensant ne plus l'intéresser,

neurosciences & psychiatrie

J-.l'

s’¢loigne de lui et se réfugie aupres de ses enfants
et de ses amis.

Finalement, il ouvre les yeux sur sa situation.
«Marie a bien raison quand elle dit que je suis
malade, que je ne sais pas vivre, que j’en fais trop...
Je me suis laissé enfermer dans mon travail au
point de ne plus pouvoir en sortir.» Le voile est
leve sur ’'addiction de cet homme presse.

L’heure de la prise
de conscience

La prise en charge psychologique peut alors
commencer. Je m’attache en priorité a démys-
tifier le discours dans lequel Marc s’est perdu.
Cette idée selon laquelle seul le travail pourrait
étre source de réalisation de soi. Pour cela, il
va devoir d’abord reconnaitre que son travail
est source de souffrance, meme s’il n’en a pas
conscience. Dans une sociéte qui érige la réussite
professionnelle en modele, il comprend enfin que
sa pathologie s’apparente a une sorte de sacri-
fice. Incarnant le paradoxe du succes moderne,
il est a la fois un homme accompli en apparence,
mais ravage en silence par son addiction com-
portementale au travail.

L’histoire de Marc nous
questionne sur la valeur du
travail dans nos sociétés, ol
réussir rime avec «performer»
et ol 'exces est valorisé.
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Il va falloir s’attaquer aussi a la faille nar-
cissique de Marc. Il cherche la reconnaissance
dans son travail car il doute de lui, étant a la fois
anxieux et tres perfectionniste. C’est pour cela
qu’il se fixe des standards excessivement éle-
ves, combinant des exigences de reussite et de
performance. Cela lui permet d’atteindre des
résultats exceptionnels, mais les conséquences
sont terribles. Peur de ’échec, besoin constant
de vérification, rumination sur ses erreurs... De
la découlent des monologues intérieurs toxiques,
comme: «Si ce projet n’est pas parfait, c’est que
je suis incompétent»; ou: «Si je commets une
erreur les autres vont le remarquer»; ou encore:
«Plutot que d’attendre qu’ils le fassent, je vais le
faire moi-meéme, je vais gagner du temps et ce sera
mieux fait.» Autant de pensées qu’il ressasse et
qu’il va s’agir de désamorcer par une approche
de psychothérapie cognitivo-comportementale.
En restructurant ses pensees dysfonctionnelles,
Marc va progressivement faire preuve de plus tole-
rance vis-a-vis des erreurs qu’il peut eétre amene
a commettre, se sentira moins hyperresponsable
de tout, moins obsédé par I'idée de tout controler
et moins terrorise par I'idée du moindre echec.

Retour vers enfance...

C’est surtout en creusant le passé de Marc que
nous parvenons a le faire le plus progresser. Son
pere, salarié dans une petite entreprise, a toujours
énormément valorise le travail. «Il complétait ses
heures en faisant des petits travaux le soir ou le
week-end. Pour lui, il fallait travailler dur dans la
vie.» Eléve moyen, Marc va ainsi mettre les bou-
chées doubles pour étre dans les dix premiers de
la classe. «Je me souviens que je cravachais plus
que les autres, j’étais déja un laborieux.» Il fera
de bonnes études - sans pour autant atteindre
les objectifs que ses parents attendaient de lui.
Son frere et sa sceur, plus ages, travaillent res-
pectivement dans la restauration et en tant que
secretaire. «J’¢tais le benjamin, tous les espoirs
reposalent sur moi. »

Des attentes particulierement élevées du cote
de sa mere. Une femme douce, démesurément
admirative de son petit dernier, qui lui répé-
tait: «Tu es ma fierté, je sais que tu vas aller tres
loin.» Et il est allé loin, plus loin que ses frere et
soeur. Marc comprend alors combien sa hantise
de ’echec et son perfectionnisme sont liés a cet
amour maternel, lui-méme associé a une attente

de succes social et professionnel. «Ma mere, aspi-
rant a ma réussite, m’a toujours encourage. Elle
me rappelait souvent la citation d’Oscar Wilde:
“Il faut toujours viser la lune, car méme en cas
d’échec, on atterrit dans les étoiles.” » Ainsi,
derriere cette triste addiction au travail se dis-
simule une quéte d’amour deguisée en besoin de
reconnaissance.

L’histoire de cet homme nous questionne tous
sur la valeur centrale du travail dans les socié-
tés néolibérales, ou réussir rime avec produire et
«performer », et ou lexces, voire ’épuisement,
sont banalisés. Marc, lui, va rompre avec cet
asservissement. Il décidera finalement de s’offrir
une vie nourrie de nouvelles valeurs basees sur
«une forme de sobriété existentielle ». Une résis-
tance douce, en somme... Aujourd’hui, il n’est
plus cet homme transpirant 'urgence et dévoré
par 'idée de son efficacite professionnelle. Il
a arreté de fumer, consomme moins de café et
continue a travailler dans le marketing, mais sans
cette drogue invisible qu’est la performance. Le
workaholism érodant les liens intrafamiliaux au
point de transformer le foyer en décor vide, il a
finalement perdu Marie, mais s’est rapproché de
ses enfants grace a la garde partagéee. Il prend le
temps de jouer au paddle-tennis avec eux!
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A retenir...
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La psychologie a plutot bien reussi
a comprendre et traiter les maladies.
Mais si vous vous contentez de regler
les probléemes et d’'alléger la souffrance,
vous ne faites que remettre lindividu
A zero, en position neutre.

- Martin Seligman

Martin Seligman, né en 1942, est considéré comme le fondateur

de la psychologie positive. A la fin des années 1990, il prit le contrepied
de la pratique de son époque, trop attachée selon lui a identifier

les dysfonctionnements de ’esprit humain, et pas assez a ce qui peut
favoriser son épanouissement. Il établit une liste de facteurs qui aident
a atteindre cet objectif, comme les émotions positives, les relations
sociales, la recherche de sens et d’accomplissement. Ce faisant, il ouvrit
la voie aux recherches scientifiques sur le bonheur.
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