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éte 2026 a ouvert les portes d'un autre
monde. Foréts parties en fumeée, récoltes
jaunies, faune decimée, humains épuisés par
les vagues de chaleur. Il continue aussi a bouillir
dans nos tétes, avec les conséquences
du réchauffement sur notre santé mentale,
a présent bien établies (voir pages 6 et 80).
Un monde a + 3 °C est un monde de fous.

Nous voila rentrés de ces vacances €puisantes
pour voir affluer les factures, fournitures
scolaires, inscriptions a des activites, courriels
a éplucher, factures a régler: rien qu’a 'idée de s’y
mettre, on a envie d’arréter.

C’est pour cela que nous reparlons de
la charge mentale (notre dossier central). Parce
qu’elle a franchi un nouveau cap. Parce que
nous n’avons plus foi en un avenir surchauffe,
de plus en plus irrespirable, ou les inégalités

Ils ont contribué & ce numéro

AlOrs,
cest toutu”

SEBASTIEN BOHLER

redacteur en chef

galopent (page 60) et ou nous passons de plus
en plus de temps a nous abrutir devant des
ecrans ou des IA debitent des vidéos plus vides
que le fond de ’Univers (page 38).

Alors, c’est foutu? On peut aussi essayer
de comprendre. Le réchauffement a une
cause, 'hyperconsommation. Le pourrissement
cérebral est ceuvre de ’hyperconnexion.
La charge mentale, de I'hyperaccéléeration de nos
modes de vie. Tout cela va ensemble. Aujourd’hui
on nous dit qu’il faut s’adapter a ce monde
«<hyper». Mais non, il faut le dégonfler comme
un ballon de baudruche. Retrouver les rythmes
propres de ’humain. Arréter la fuite en avant.
Jour apres jour, la mission que nous nous
donnons — mieux connaitre le fonctionnement
de notre propre cerveau -y contribuera
peut-étre!

p. 26

Edith Galy

Professeuse des universités
en psychologie et directrice
du laboratoire Lapcos

a I'université Cote d'Azur,
elle étudie la charge
mentale au travail.

p. 50

Brice Faraut
Neuroscientifique

a l'université Paris Cité et
au Centre du sommeil

et de la vigilance de
I'Hotel-Dieu, il évalue les
bienfaits de la sieste.

p. 60

Sébastien Goudeau
Professeur de psychologie
sociale a l'université de
Poitiers, il axe son travail
sur la compréhension et la
diminution des inégalités
scolaires.

Isabelle Peretz
Professeuse en

neurocognition de la
musique a l'université de
Montréal, au Canada, elle
explore les effets de la
musique sur notre cerveau.
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A la une

Quand les choses a faire se multiplient, le cerveau
peut entrer en surrégime. Les sciences cognitives
livrent quelques regles essentielles pour ne pas
s’effondrer.

Surcharge cognitive:
pourquoi notre cerveau sature

Andrée Tricot et Margot Brunet

Sept conseils pour alléger
sa charge mentale

Jean-Charles Girardeau

Quand trop c’est trop,
comment ralentir?

Edith Galy et Margot Brunet

«Réduire sa charge
mentale, ¢ca se négocie!»

Entretien avec Nicolas Favez

sante & bien-étre

SOMMEIL

Sieste: ces vingt minutes
qui changent tout
Brice Faraut

CORPS & ESPRIT

Réunions professionnelles:

qui influence qui?

Nathalie Rapoport-Hubschman
UENVERS DU DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

Le «rough sex»: enfin un peu de
dureté dans un monde trop mou!
Yves-Alexandre Thalmann

) 0. 88
= 4QUIZ!

connaissances

ols

neurcsciences & psychiatrie

DOULEUR

Fibromyalgie: la souffrance
sans maladie

Ulrike Gebhardt

LINTERVIEW DES LABOS

« La musique a un pouvoir

thérapeutique prouvé»
Entretien avec Isabelle Peretz

LE CAS CLINIQUE

Arthur, consumé d’angoisse
pour sa planéte

Grégory Michel

PSYCHOLOGIE SOCIALE

Inégalités: la faute
& notre cerveau?

Sébastien Goudeau

MON CERVEAU & MO

Colére au volant: quand le cerveau
primitif prend les commandes...
Jean-Philippe Lachaux
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SANTE

Réchauffement climatique:
allons-nous tous devenir fous?

Incendies, vagues de chaleur, épuisement: pour la premiere fois, une etude
scientifique évalue 'impact du rechauffement sur notre equilibre psychique.

n 2015, 'accord de Paris
fixait un objectif historique: maintenir
’élévation de la température moyenne
mondiale en dessous de 1,5°C par
rapport a l'ere préindustrielle a
’horizon 2100. Dix ans seulement
apres sa signature, la température
moyenne de la planete a déja augmente
de 1,37°C et les projections indiquent
que la barre symbolique des 1,5°C
pourrait etre franchie des le début des
années 2030. Pour 2100, les estimations
dépassent deja les 3°C.

Pour les individus, cette hausse
du mercure a d’ores et déja de lourdes
consequences: maux de tete, fatigue
intense, malaises... Dans 'une des
premieres syntheses consacrees au
sujet, Joseph Taliercio, chercheur en
psychologie a la faculté de médecine
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Weill-Cornell, aux Etats-Unis, tire la
sonnette d’alarme. L’¢lévation de la
température ferait peser une menace
sur notre sante mentale.

Quand le thermometre s’affole, les
performances cognitives s’effondrent.
Les cerveaux mettent plus de temps
a réagir, on devient plus impulsif, la
memoire de travail s’effrite et "humeur
se dégrade. Selon une vaste enquéte
sur plus d’'un million d’Américains,
au-dela de 21 °C, les personnes declarent
ressentir moins d’€motions positives et
une fatigue plus marquée. Des effets qui
s’accentuent lorsque la temperature
dépasse les 32°C.

Conséquence immediate: une
augmentation des troubles anxieux.
Aux Etats-Unis, entre 2010 et 2019,
les mois les plus chauds de 'année

ont ete associes a un accroissement

des passages aux urgences pour crises
de panique et symptomes anxieux. A
cela s’ajoute un phénomene plus recent:
I’écoanxieté. Une inqui¢tude forte — et
légitime — face a 'avenir de la planete,
qui peut parfois devenir envahissante et
engendrer une souffrance psychologique
importante (voir notre cas clinique

page 80). Et dans les régions ot la
temperature moyenne depasse 23 °C,
chaque degré supplémentaire est associé
a une hausse du taux de dépression,
pouvant aller jusqu’a 7% — la dépression
concerne actuellement 4% de la
population mondiale.

Pourquoi notre cerveau est-il si
sensible a la chaleur? La hausse des
temperatures va genéralement de pair
avec une inflammation cérébrale.

& Shutterstock Al Generator



Les cellules immunitaires de notre
encephale liberent des cytokines
inflammatoires qui perturbent la
communication entre les neurones.
Lorsqu’il se prolonge, cet etat peut
entrainer la mort des cellules nerveuses.
Des alterations susceptibles de
provoquer des déficits cognitifs et d’étre
impliquéees dans diverses pathologies
telles la dépression ou la schizophrenie.
Chez 'animal, ’'exposition excessive a

la chaleur augmente la production de
cortisol, ’hormone du stress, et reduit la
production d’une enzyme indispensable
a la synthese de la sérotonine,

un neurotransmetteur essentiel dans

la regulation de 'humeur, des émotions
et de I'anxiété... Enfin, certains
psychotropes, comme les
antipsychotiques et les anxiolytiques, ne
font pas bon menage avec la canicule. Ils
peuvent perturber la thermorégulation,
reduire la sensation de soif ou provoquer
un etat de sédation. Il est alors essentiel
d’en discuter avec un professionnel

de santé (sans jamais interrompre son
traitement de sa propre initiative).

Les scientifiques le disent: si le sujet
de la santé mentale est déja grave, au
point de l'avoir érige en grande cause
nationale, il pourrait devenir
catastrophique dans un monde
surchauffe. Pour se protéger, certaines
preécautions sont certes utiles, comme
s’hydrater, prendre des douches tiedes et
maintenir autant que possible une bonne
condition physique, mais, aujourd’hui, ce
sont des mesures a grande echelle qu’il
nous faut. Revegetaliser les villes et
bannir les émissions de gaz a eftet de
serre pour enrayer le rechauffement. Et
donner enfin de vrais moyens — massifs -
a la psychiatrie. Faute de quoi la chaleur
pourrait bien mettre les cervelles en
ebullition et nous faire basculer dans un
monde totalement imprévisible.

Albane Clavere

J. R. Taliercio, Heat on the brain: The impacts
of rising temperatures on psychiatric functioning,
potential causes, and related compounding
factor, American Psychologist, 2026.
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PSYCHOTHERAPIES

Contre la dépression,
la thérapie des émotions

positives

e rabattre sur ce qui est bon

pour ne pas sombrer dans

la sinistrose: telle est
I’'ambition d’une thérapie appelée
PAT (acronyme de positive affect
treaﬁnent), ou «traitement par
Paffect positif». Développée par
la psychologue clinicienne Alicia
Meuret, de 'universite
méthodiste du Sud, aux Etats-
Unis, cette approche vise a
renforcer notre capacité a
ressentir du plaisir, de la joie et
de l'intérét pour les petites
expériences positives
du quotidien. Il s’agit
concretement d’orienter son
attention vers des elements ou
des sensations agreables,
d’exhumer de bons souvenirs,
d’explorer les dimensions
sensorielles et émotionnelles de
moments simples (rires entre
amis, réconfort d’une série le
soir, saveur d’un plat) ou
d’imaginer revivre ces
experiences a 'avenir. Et de
mettre ’accent sur deux
attitudes hautement bénefiques:
la gratitude et la générosite.

La méthode a éte évalu¢e par

¢tude de 15 semaines réalisée sur

98 personnes atteintes de
depression ou d’anxiete severe,
reparties au hasard en deux
groupes — le premier bénéficiant
d’une thérapie PAT et le second
d’une approche inverse appelée
NAT, pour negative affect
treatment, qui vise au contraire

a réduire les inquietudes ou
pensees negatives du patient.
Resultat: le PAT 'emporte sur

le NAT. Un mois apres la fin du
traitement, les patients qui 'ont
suivi ont un meilleur état
psychologique que ceux ayant
pratique le NAT. Bonne nouvelle,
donc: cultiver ses emotions
positives pour aller mieux n’a
rien d’'une simple methode Coue.
Il S’agit d’'une véritable stratégie
thérapeutique documentee

qui porte ses fruits. Planifiez

des maintenant un moment

avec vos proches et savourez-le
pleinement. Sans oublier de
prendre conscience de vos petits
succes. En matiere d’humeur, les

petits ruisseaux font les grandes
rivieres... @ A. C.

A. E. Meuret et al., Positive affect
treatment for depression, anxiety, and low
positive affect, JAMA Network Open, 2026.

Cerveau & Psycho n® 191 - octobre 2026 / T



lactualité

des sciences cognitives

PSYCHOLOGIE

Femmes: la négociation dans la peau
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n matiere de négociations, les femmes
disposent d’un atout maitre: elles sont percues
comme plus agreables et empathiques. Pour la
plus grande satistaction des parties en présence. Telle
est la conclusion de trois chercheuses de 'universite
de Californie, aux Etats-Unis, au terme de cing
experiences meneées sur 2400 participants.
Premiere experience: 231 etudiants en commerce
sont répartis en duos de négociation. A issue
de chaque interaction, ils doivent remplir un
questionnaire ou ils évaluent leur partenaire de nego.
Reésultat? Les femmes étaient mieux notees que les
hommes sur quatre aspects: confiance, équité, écoute
et communication.
Deuxieme expérience: on recommence, mais, cette
fois, en cachant le genre des participants.
Les négociations se déroulent en ligne, de facon
anonymisée. Rebelote, les filles sont de nouveau mieux
notees. Et cela continue si on attribue au hasard

D

‘

un prenom masculin ou féminin a chaque participant.
L’effet est li¢é au genre véritable de la personne.

On vous passe les trois autres experiences
qui vont dans le meéme sens: les femmes sont
plus empathiques lors des interactions, et cela fait
d’elles des partenaires recherchées pour negocier
avec des clients. Dans la vraie vie, elles beneficieraient
sur le long terme de 45% d’opportunités de
negociation supplémentaires. Concretement,
les chercheuses estiment que la ou un homme se voit
attribuer 12 négociations, une femme en prend
en charge 17. Un atout a cultiver, dans un climat
professionnel ou la recherche de compromis est
souvent privilegi¢e a la décision verticale.

‘Bastien ‘Beaujeu

C. H. Townsend, L. J. Kray et S. Delecourt, People prefer to negotiate

with women, even when outcomes are identical and genderis
unknown, Proceedings of the National Academy of Sciences, 2026.

des Francais
75 0/0 se disentfs> heureux

(14° place dans une liste de 29 pays)

Source: rapport IPSOS sur le bonheur mondial, 2026.

8 / Cerveau & Psycho n* 191 - octobre 2026

& Peoplelmages/Shutterstock



SANTE MENTALE

Applis de rencontre:
une « dérégulation
comportementale »

inder, Hinge, Grindr... toutes ces applications
de rencontre incitent a enchainer les profils
d’un simple revers de pouce. Avec quel impact
sur notre sante mentale? Herald Cela et Guilherme
Wood, deux psychologues de 'universite de Graz,
en Autriche, ont evalue les résultats de 27 etudes
comparant les individus qui utilisent les applications
de rencontre et ceux qui s’en passent, menees sur
un total de plus de 20000 personnes.
Six indicateurs ont été mesurés: le bien-étre,
la detresse emotionnelle, les préoccupations liees a
Papparence, les troubles du comportement alimentaire,
la dérégulation comportementale (utilisation
compulsive des applications, comportement
hypersexuel) et la sensibilité interpersonnelle
(peur du rejet et de ’évaluation négative de I'autre).
Siaucun effet significatif n’a €té constate sur le
bien-étre, tous les autres indicateurs étaient associés
a I'usage des applications de rencontre. Avec une
mention speciale pour la déregulation comportementale
et les troubles du comportement alimentaire. Ces applis
ont clairement tendance a altérer nos capacites de
regulation et a augmenter 'anxiéte liee a "apparence.
Malgre ces résultats, les auteurs invitent a ne pas
surinterpreter leurs donnees. En cause, la qualite
methodologique parfois insuffisante des etudes prises
en compte. Celle-ci ne suffirait pas toujours a etablir
fermement un lien de causalité. En clair, peut-étre
est-ce la faible capacité de regulation d’'une personne
qui 'invite a utiliser ces applis, et non 'inverse... Malgre
ces reserves, les diftérentes recherches convergent pour
suggerer que Bumble, OKCupid et consorts seraient
etroitement liees a des affects negatifs. Alors mefiance
dans votre recherche de romance! <B. ‘B.

H. Cela et G. Wood, A systematic review and meta-analysis
of the mental health correlates of swiping-based dating app
use, Communications Psychology, 2026.

SOMMEIL

Manque
de sommeil?
La salive parle!

iagnostiquer un déficit de sommeil a

partir d’un simple test salivaire?

C’est le défi que s’est lancé une
equipe de 'université de Zurich, en Suisse.
Les chercheurs ont recrutée pour cela
20 jeunes hommes adultes en bonne sante et
les ont soumis a trois conditions a une
semaine d’intervalle: une nuit blanche,
quatre nuits de six heures (restriction
de sommeil), et une pleine nuit de huit
heures. Ils prélevaient la salive des
participants avant et apres chaque scénario,
pour analyser sa composition.

Pas moins de 12 différences moléculaires
ont €te repérées entre les participants prives
de sommeil et ceux ayant bien dormi.
Grace a un modele informatique, ’équipe
a identifié une signature biochimique du
manque de sommeil. Un critere efficace! En
effet, la machine a su deviner, sur la base de
cette signature, quels individus avaient ete
prives de sommeil avec un taux d’exactitude
de 94%. Les echantillons de restriction de
sommeil etaient quant a eux associes a ceux
d’une nuit classique, preuve que le modele
cible spécifiquement le manque de sommeil.

A quoi va désormais servir cet appareil
a diagnostiquer le manque de sommeil? Le
probleme est qu’il n’est pas toujours facile de
savoir si on dort assez. Le plus souvent, c’est
un etat de somnolence qui nous alerte. Mais
un tel état peut avoir d’autres causes que le
manque de sommeil, comme un décalage du
cycle circadien—par exemple en cas de travail
de nuit ou de decalage horaire, ou une maladie
comme la mononucleose, ou encore la prise
de médicaments tels les antihistaminiques.
C’est dire tout I'intérét d’'un biomarqueur

fiable! Et celui-la fonctionne, c’est jure,
crache! @ ‘B. B.

M. Scholz et al., Leveraging the metabolic fingerprint
of sleep deprivation and sleep restriction for forensic
applications: A machine learning study in oral fluid

metabolomics, Journal of Proteome Research, 2026.
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