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Mot de la rédactrice en chef

Chers lecteurs et chéres lectrices,

Cest avec grand bonheur que je vous
présente ce webzine, le fruit des efforts de
I'équipe éditoriale de ' Amnésique de I'an-
née 2018-2019. Effectivement, au cours de
la derniére année, nous vous avons élaboré
avec soin des éditions mensuelles théma-
tiques portant sur la semaine de Sensibili-
sation aux maladies mentales, I'enfance, les
droits humains, la société et 'environne-
ment, la communauté LGBTQ+ et finale-
ment « Un esprit sain dans un corps
sain ». Grice a notre regroupement comp-
tant une cinquantaine de membres, chroni-
queur(euse)s et réviseur(e)s confondus,
C’est presqu’une centaine d articles qui a été
partagé au total avec notre lectorat, sur
notre blog, notre page Facebook et notre
compte Instagram.

Ainst, je tiens a remercier chacun des
étudiants ayant contribué au succés du
journal d’avoir osé s'impliquer au sein de la
vie étudiante. Je remercie les responsables
dévouées sans lesquelles je n'aurais pu me-
ner a terme mon mandat de rédactrice en
chef : Alexandrine Nadeau (directrice du
webzine), Catherine Coté (réviseure en
chef) et Jeanne Benoit (gestionnaire de
communauté). Je souligne notre collabora-
tion avec '’Association des étudiant.e.s en
psychologie de I'Université de Montréal
(AGEEPUM) et exprime ma reconnais-

sance pour son soutien financier permet-
tant d’assurer le bon fonctionnement de
L’Amnésique.

Par ailleurs, au courant de 1'été, nous
avons travaillé sur une édition numérique
spéciale rassemblant des articles de qualité
qui, nous I'espérons, sauront vous intriguer
et vous amener a approfondir vos ré-
flexions.

Nous remercions Maxim Collin
pour sa contribution bénévole importante,
de la création de notre nouveau logo au
design de nos premiéres pages pour le
webzine.

Pour commencer, Marjorie Martin
aborde I'importance cruciale de prendre
des vacances pour la protection de notre
santé mentale. Puis, Mathilde Ardouin dé-
taille les répercussions possibles d'épisodes
dépressifs récurrents sur notre situation a
long terme, en particulier sur la diminu-
tion de nos performances cognitives. En-
suite, Rhita Hamdi met 'accent sur les
bienfaits que nous apporte la pratique
d’activités sportives. Alors qu'Alexandrine
Nadeau présente les effets bénéfiques de la
musicothérapie, Teodora Drob vous inspi-
rera a réfléchir sur votre perspective de
l'art. Du c6té culturel, Sarine Demirjian
attire votre attention sur I'omniprésence
des réseaux sociaux, par le biais desquels
des standards de beauté sont véhiculés au
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sein de notre société en partageant un regard
critique. Pour sa part, Jeanne Benoit vous dé-
voile les impacts positifs qu’elle associe au bé-
névolat qu'elle a réalisé en s'impliquant aupres
d’une population ayant des troubles de santé
mentale.

De plus, Samantha Ponnampalam nous
renseigne en exposant des notions reliées a
I'intelligence artificielle et a 'apprentissage
profond. Force est de constater qu'ils consis-
tent des domaines en plein essor, en faisant
référence aux travaux de M. Yoshua Bengio,
professeur en informatique a I'Université de
Montréal et récipiendaire, entre autres, du prix
AM. Turing, surnommé le « Nobel de I'infor-
matique ». Cette année, la couverture média-
tique entourant les enjeux environnementaux a
provoqué de fortes réactions. Notre chroni-
queur Simon Gravel vous incite a prendre part
aux changements en faveur d'un environne-
ment sain incessamment.

De retour dans son pays d’origine, la
Suisse, Cécile Miiller nous offre un témoi-
gnage touchant sur son expérience comme étu-
diante en échange. Nous avons eu le plaisir
d’accueillir cette étudiante de I'Université de
Genéve au sein de notre équipe. Elle vous ins-
pirera assurément a tenter cette aventure aussi
bouleversante qu’enrichissante.

Enfin, Mariane Aumais nous sensibilise
aux effets du décalage horaire en se replon-
geant dans son passé comme hotesse de I'air,
nous livrant un texte littéraire empreint d'une
touche trés personnelle.

Comme vous 'aurez constaté, la
diversité des écrits de nos membres cons-

tituent le coeur méme du journal dont

*y

j'ai été la fiere coordonnatrice cette an-
née. A travers tous ces mots, j’espére que
yous aurez vécu et continuerez de vivre
toute une gamme d’émotions, allant de la
surprise a I'insurrection, en passant par
I'émoi. Des émotions qui vous permet-
tront de livrer vos batailles, de surmonter
les obstacles et de parvenir a atteindre
votre idéal, le tout dans un monde ot
votre contribution peut vous sembler
éphémeére, alors qu'elle demeure la plus

signiﬁcative.

A toutes les personnes qui nous
suivent, je vous dis merci et bonne lec-
ture!

Lyanne Levasseur Faucher, B.Sc.
Rédactrice en chef
L' Amnésique 2018-2019
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L’AMNESIQUE

Par ici les vacances! - Marjorie Martin

Apres deux semaines d’études inten-
sives, CIng examens valant 50 % de la ses-
sion et un taux de cortisol un peu trop
élevé, les étudiants peuvent enfin voir la
lueur au bout du tunnel, le soleil A travers
les fenétres des portes de I'aile D de Marie
-Victorin. Nous sommes maintenant gué-
ris de I'écoeurantite aigué contagieuse dont
nous avons souffert en avril dernier et
sommes enfin préts a aller nous écraser sur
la terrasse du St-Houblon pour nous
chauffer la couenne et trinquer nos verres
a un été qui s'annonce haut en couleur.
Nous avons I'impression que le stress des
examens est tombé et que nous n'avons
plus & dépendre de nos trois cafés et de
notre cours de yoga chaud pour rester «
zen». Malgré le fait que les vacances
constituent sans doute la meilleure arme
contre le stress, elles ne sont pas toujours
de tout repos...

Selon I'enquéte sur la santé mentale
dans les milieux de travail au Canada, la
cause premicre des problémes de santé
mentale ou des maladies mentales est le
stress au travail (QMI, 2018). Cependant,
si I'on se fie aux données recensées, pres-
quun Québécois sur trois nma pas pris
congé lors de 'été en 2018 (CAA Qué-
bec, 20I8). Selon une étude de I'Ordre

des conseillers en ressources humaines
agréés, 40 % de ceux qui ont pris des va-
cances ont avoué n'avoir pas totalement dé-
croché de leur travail en prenant réguliere-
ment leurs courriels et en répondant a des
appels liés a leur emploi. Ceci explique
pourquoi un bon nombre d'entre eux est

revenu au travail plus stressé que reposé

(CRHA, 2015).

Et nous, les étudiants en psychologie?
Est-ce que, pour nous, les vacances sont sy-
nonymes de quiétude ou plutdt d’anxiété 2
Méme s'il a été prouvé que I'absence de va-
cances a des répercussions nocives sur la
santé et est liée a I'insomnie, aux problémes
cardiaques ainsi qu'a des difficultés relatives
a la concentration et a la mémoire, il est
difficile pour nous de nous détacher totale-
ment de notre travail et de nos buts, et ce, a
un tel point, que nous devrions peut-étre
réapprendre I'art de se reposer (Sonnentag
et Fritz, 20I4). Nous sommes tellement
habitués a toujours étre en mouvement,
entre nos mille projets de bénévolat, notre
implication dans des laboratoires de re-
cherche, nos lectures et notre vie sociale et
amoureuse, qu'il devient difficile de pren-
dre du temps pour soi sans culpabiliser.
Nous avons ['impression que nous n'avons
pas le droit de nous arréter pour reprendre
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notre souffle, quelques mois aprés une course aussi effrénée ; aprés ce marathon
qu’est I'université.

Comme le dernier examen représente la ligne d'arrivée, nous cessons de nous
activer en permanence. Nous nous retrouvons confrontés a nous-mémes, 2 nos aspi-
rations. .. Nous repensons a la session qui vient de s’écouler, nous nous remettons en
question et ce n'est pas toujours tres facile. Si vous pensez qu’une petite pause de
deux mois pourrait avoir un impact monstrueux sur votre admission au Ph.D, sachez
qu'il est important de prendre des vacances, car décrocher du travail nous rend plus
résilients face aux situations stressantes, plus motivés et plus productifs (Sonnentag

et Fritz, 2014).

Pourquoi ne pas réserver un billet pour la France sur un coup de téte ? Profitez
-en et prenez soin de vous. Vous aurez amplement ['occasion de vous impliquer dans
mille et un projets, de crouler sous les responsabilités et de vous replonger dans votre

DSM-S en septembre.

Bon été !
Révisé par Noémie Desjardins
et Arianne Mgnau[r
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Prendre soin de son cerveau, c’est maintenant!

- Mathilde Ardouin

Par le passé, plusieurs études ont dé-
montré ['existence d’un lien entre les symp-
tomes affectifs, tels que la dépression et
I'anxiété, et le déclin des fonctions cogni-
tives. Néanmoins, celles-ci se conduisaient
principalement auprés de participants
d’Age avancé (au-dela de 60 ans) et sur de
courtes périodes de temps, de I'ordre d'une
dizaine d'années (John et al, 2019). Il
reste pourtant de nombreux facteurs a con-
sidérer sur la nature des affects négatifs,
car ceux-ci se manifestent différemment
d’une personne a l'autre. Il est entendu ici
que selon la fréquence, la sévérité et les pé-
riodes d’apparition au cours de la vie, les
impacts a long terme sur la santé mentale
de ces épisodes dépressifs pourraient va-
rier.

Ce nlest que tout récemment, en
2019, que des psychologues de I'Université
du Sussex ont publié leurs résultats d'une
étude longitudinale mettant en lien les
symptdmes dépressifs et le déclin des fonc-
tions cognitives. Grice a des données du

Natronal Child Development Study réali-
sée en 1958 aupres de I8 000 bébés, les
chercheurs ont pu suivre le développement
de ces enfants sur trois décennies, soit du-
rant la vingtaine, la trentaine et la quaran-
taine. Les résultats furent concluants alors
qu’un lien direct fut trouvé entre les symp-

tomes affectifs (dépression, anxiété)
dans la vingtaine et le déclin de la mé-
moire vers la cinquantaine. I s’agit de
la premiére étude a prendre en compte
des données s’échelonnant sur 30 ans.
Ceci représente un grand pas en avant
dans la compréhension des effets de
symptémes dépressifs durant la vie
adulte sur le déclin de la mémoire en
milieu de vie.

Les résultats montrent qu'un
seul épisode dépressif, peu importe la
décennie, aura peu d'effets sur les
fonctions cognitives, mais que deux ou
trois épisodes durant la période adulte
auront de plus grands impacts sur la
mémoire et sur ['efficacité du traite-
ment des informations. Le facteur clé
serait alors l'accumulation (la persis-
tance) des symptémes (James et al,

2018).

Ces découvertes représenteraient
un levier dans la prévention de patho-
logies telles que la démence. Malgré
I'absence de symptémes pathologiques
tot dans la vie, la santé mentale chez
les jeunes adultes serait un prédicteur
important de la baisse des fonctions
cognitives. D’autres recherches seraient
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nécessaires pour établir une chaine causale avec des troubles physiologiques et ainsi établir
des liens entre les symptomes et la cognition (James et al., 2018). Pour le moment, trois hy-
pothéses ont fait surface dans une étude de John et al., (2019). La premiére serait que les
affects négatifs persistants diminueraient le seuil de manifestation du déclin de la mémoire,
C'est-a-dire que les troubles liés a la mémoire pourraient apparaitre plus tét dans la vie en
réponse a plusieurs épisodes dépressifs. La seconde propose plutdt que les symptémes se-
raient une présentation prématurée de la démence donc, que les affects négatifs seraient eux-
mémes des symptémes de démence. La derniére postule que les deux processus (affects né-
gatifs et démence) sont en fait séparés, mais possedent les mémes facteurs de risques. Il de-
viendrait donc pertinent de comprendre comment ces mécanismes sous-jacents interagissent
entre eux, qu'ils soient de nature biologique ou comportementale.

Les psychologues du EDGE Labde I'Université du Sussex mettent ainsi en lumiére
I'occasion que les gouvernements possédent de promouvoir la santé mentale auprés des
jeunes adultes et de mettre en place des mesures préventives. Ainsi, sur le plan individuel, le
maintien de fortes relations interpersonnelles, la pratique d'activités physiques, ainsi que la
méditation sont fortement recommandés pour prendre soin de sa santé mentale, limiter I'ap-
parition de symptdmes dépressifs ou anxieux, et donc commencer a protéger son cerveau
contre le déclin de la mémoire.

Révisé par Catherine Touchette

et Ariane Careau
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Le sport: qu’en est-il de ses bienfaits sur notre bien-étre ?

- Rhita Hamdi

Les effets positifs du sport sur notre
santé physique ont été maintes fois démon-
trés. L'article qui suit s'attarde principale-
ment aux bienfaits de I'activité physique sur
le bien-étre mental. Pour ce faire, il sera
d’abord question de I'importance de la pra-
tique d'une activité physique des I'enfance.
Puis, dans un deuxiéme temps, les bienfaits
de celle-ci sur le bien-étre mental chez
I'adulte seront développés.

L'activité physique pratiquée deés I'en-
fance est trés importante, car elle contribue a
la construction d'une estime de soi positive,
essentielle a la vie adulte. L'estime de soi se
définit comme le jugement ou I'évaluation
faite par un individu de sa propre valeur

(Wikipédia, 2019).

Des chercheurs ont étudié la relation
entre la pratique d'une activité physique et
I'estime de soi globale chez les enfants
(Gruber, 1986). Les résultats de cette étude
suggerent que les enfants qui pratiquent une
activité physique ont une estime de soi plus
élevée que leurs camarades qui n'en prati-
quent pas.

II est donc important, voire nécessaire,
de favoriser l'activité physique chez les en-
fants. Alors, comment les inciter a faire du
sport 2 Des chercheurs se sont penchés sur
cette question (Fox, 1988). Selon eux, pour
amener les enfants a pratiquer une activité

physique, il faudrait créer un environne-
ment qui met de l'avant leur participation
plutét que les résultats concrets, c’est-a-
dire la performance. Ainsi, il faudrait
mettre moins de pression sur I'enfant par
rapport a sa réussite et 'encourager davan-
tage dans sa participation et son effort. Il
faudrait éviter de noter la performance de
I'éléve, comme cela est fait en cours d’édu-
cation physique dans les écoles, puisque
cela peut mener a une perte d'estime de
soi et une diminution du moral chez 'en-
fant lorsqu'il regoit une mauvaise note.
Ensuite, il serait également pertinent de
sensibiliser les jeunes sur les bienfaits de
l'activité  physique sur leur santé. En
somme, 'activité physique devrait étre vue
comme un but en soi. L'accent devrait étre
mis sur le plaisir et sur les bienfaits qu’elle
apporte a notre corps, et non utilisée
comme un moyen dobtenir une bonne
note, comme cela est couramment présen-
té dans les écoles.

L'activité  physique est également
trés importante pour les adultes, quel que
soit leur condition, leur ige ou l'image
qu’ils ont d’eux-mémes. Entre autres, I'ac-
tivité physique peut aider les personnes
ayant des troubles de I'humeur, augmenter
I'estime de soi et améliorer les perfor-
mances cognitives.

[activité physique peut
PAGE 9




prévenir et aider dans la guérison de la dépression. En effet, des activités comme ['aérobie
ont démontré leur efficacité pour la traiter (Mutrie, s.d). L'effet de la pratique d'une activité
physique est donc comparable 3 Leffet que provoque une intervention psychothérapeutique.

Par ailleurs, il nest jamais trop tard pour débuter des activités sportives, méme pour
ceux qui n'étaient pas de grands sportifs a plus jeune ige ! Nous avons discuté de I'impor-
tance de 'activité physique chez I'enfant pour le développement de I'estime de so1, mais ['ac-
tivité physique peut tout de méme avoir des vertus indéniables sur I'estime de sof si une per-
sonne commence a faire du sport a I'dge adulte. En effet, des études ont démontré que 'ac-
tivité physique peut changer de fagon positive la perception qu'une personne a d’elle-méme,
en particulier son « soi physique », qui englobe I'évaluation du corps, de son apparence, de
ses capacités et de sa valeur (Davis, 1997).

Enfin, il est conseillé de pratiquer le sport a tout age, cela vaut également pour les
personnes Agées! Il a été démontré que la pratique d'une activité physique permettrait
d’améliorer les performances cognitives des ainés. Notamment, I'activité physique diminue-
rait le temps de réaction et augmenterait ['efficacité de la mémoire (Etnier, 1997).

De quoi se motiver pour bouger ! Alors, allez-y : natation, course a pied, vélo, tennis,
randonnée, basket-ball ou méme la marche. Ce ne sont pas les activités qui manquent, et il
est clair que vous allez trouver chaussure a votre pied si vous prenez le temps d'explorer !

Révisé par Evelyne Roy

et Catherine Bouton
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La musicothérapie, un aidant pour les patients ayant la maladie

d’Alzheimer - Alexandrine Nadeau

La maladie d’Alzheimer est caractéri-
sée par une dégradation progressive des fonc-
tions cognitives, dont la plus connue, la mé-
moire. Pour en savoir plus sur cette maladie,

*3

j’al coécrit un texte avec Estefania [Loza sur le

sujet. Avec ce texte, mon but est de vous ren-
seigner sur les bienfaits que peut avoir la mu-
sicothérapie pour les personnes qui en sont
atteintes.

Tout d’abord, il est important de sa-
voir qu'une atteinte aux fonctions mnésiques
peut se produire de différentes maniéres. Par
exemple,]a perte de mémoire peut concerner,
au début, des événements récents, puis at-
teindre tranquillement les souvenirs plus an-
ciens, comme si elle remontait un continuum
temporel. C'est ce qu'on appelle une amnésie
rétrograde avec gradient temporel. De plus,
nous savons que les émotions jouent un rdle
dans le fonctionnement de la mémoire chez
tout individu. Ainsi, plus un souvenir est
chargé en émotion, plus il sera facile de se
rappeler cet événement, et ceci ne fait pas ex-
ception dans la maladie d’Alzheimer. En ef-
fet, il semblerait que la musique facilite I'ac-
cés aux émotions mémorisées et ainsi aux
souvenirs qui y sont rattachés, elle peut donc
faire remonter a la surface certains souvenirs

chez ces personnes (Thomas, Chandes et

Hazif-Thomas, 2017).

Par ailleurs, cette maladie peut
provoquer beaucoup d’anxiété et méme
une dépression chez les personnes at-
teintes, de méme que chez leur entou-
rage. Il a été rapporté que la musique
est une source de bien-étre qui apaise,
qui réduit le stress et qui peut méme
avoir des effets contra-dépressifs. Le
stress et les symptomes dépressifs,
ayant un effet négatif sur les fonctions
mnésiques, peuvent étre réduits par la
musicothérapie. Par conséquent, il est
possible d’améliorer ces fonctions a
court et a moyen terme, puisquon di-
minue un effet aggravant. Cette dimi-
nution du stress peut aussi améliorer
les relations interpersonnelles, et donc
a un effet positif sur I'entourage ainsi
que sur le personnel soignant, car ils
sont eux aussi affectés émotionnelle-
ment par 'anxiété des patients. La mu-
sicothérapie pour les patients qui sont
pris en charge par un personnel soi-
gnant peut méme contrer I'épuisement
professionnel chez ces derniers, puis-

qu'eﬂe réduit leur exposition au stress

chronique (Thomas, Chandes et Hazif
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-Thomas, 2017).

De plus, la musicothérapie favorise
ausst l'apprentissage. Nous connaissons tous
ce truc de mettre un texte en chanson pour
mieux s'en souvenir ou pour se rappeler de
certaines paroles, nous marmonnons son air.
Pour une personne vivant avec ce type de dé-
mence, il est beaucoup plus difficile d’ap-
prendre un nouveau texte par coeur. Par
contre, la musicothérapie peut étre utile en
mettant ce texte en musique. Ainsi, faire par-
tie d'une chorale peut étre tres bénéfique

pour ces personnes (Thomas, Chandés et

Hazit-Thomas, 2017).

Bref, « la musique a un role transver-
sal, éloignant les barriéres sociales, gommant
les difficultés interpersonnelles, rafraichis-
sant quelques souvenirs référents grice a sa
portée émotionnelle, éliminant les peurs, et
permettant a la personne de revivre sa singu-
larité et de s’affirmer » (Thomas, Chandes
et Hazif-Thomas, 2017).

D’un point de vue neurobiologique, la
musicothérapie utilisée pour la maladie
d’Alzheimer peut avoir un impact sur cer-
tains neurotransmetteurs. 11 y aurait une aug-
mentation de la mélatonine, qui joue un rdle

dans la régulation du sommeil, jusqua six

semaines apres la thérapie, ainsi qu'une aug-
mentation du taux d'épinéphrine et de nora-
drénaline, qui interviennent dans le plaisir et
l'attention. La musique est aussi impliquée
dans la motivation, via le systéme dopami-
nergique. Ainsi, les bienfaits de la musico-
thérapie ne sont pas que comportementaux,

mais aussi biologiques.

Selon plusieurs méta—analyses, la mu-
sicothérapie peut avoir des bienfaits a tous
les niveaux de la maladie d’Alzheimer, mais
ils seraient plus importants aux stades léger
et modéré. La musicothérapie aurait un effet
bénéfique sur les troubles anxieux, les symp-
tomes dépressifs, ainsi que sur les troubles
de comportement chez les patients. Au

stade avancé de la maladie, elle produit du

bien-étre (Thomas, Chandés et Hazit-
Thomas, 2017).

En résumé, la musicothérapie amé-
liore la qualité de vie autant des patients que
des aidants, diminue les symptdmes psycho-
logiques et comportementaux dus a la dé-
mence, favorise la relaxation, ainsi que la
créativité et son expression. Elle permet aus-
si aux malades de développer une certaine
résilience. Finalement, selon certains au-
teurs, « la musicothérapie s'ouvre sur le do-

maine du réve et le bien-étre intérieur du
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malade. Elle valide sa mémoire émotionnelle » (Thomas, Chandeés et Hazif-Thomas,

2017).

Révisé par Justine Fortin

et Camille Bolduc-Boyer
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L’art, véritable miroir de I'dme - Teodora Drob

*L'usage du masculin dans larticle n'a
pour but que d’alléger le texte.

Si vous cherchez a en apprendre sur
un individu, contemplez son art. Celui-ci
est souvent révélateur de tout ce qu’il ne
peut exprimer en paroles, de ce qui est de
plus profond en lui-méme et de ce qui est
hors d’atteinte, méme par lui. Dans l'art,
nous pouvons retrouver de I'euphorie, du
chaos, du désespoir et des sentiments ou
états inconscients qui doivent étre expri-
més, que ce soit sur une toile, une feuille
de papier, a travers le corps ou la voix.
Peu importe sa forme, lorsqu’il est sincére
et authentique, I'art est beauté, parce qu'il
est d’abord et avant tout un reflet de la
profondeur et de la beauté humaine.

J'aime bien dire que l'art est une fe-
nétre de la psyché humaine. Je crois no-
tamment que cette phrase prend tout son
sens lorsqu'elle est considérée sous un
angle psychodynamique, dans le sens que
l'art pourrait étre un moyen d'accéder a
I'inconscient. Pour vous mettre en con-
texte, selon le Dr Johnson (1987), le but
des mécanismes de défense psycholo-
giques de base est de protéger et d'assurer
la survie du soi. Cependant, lorsque Ia
psyché est soumise a un événement engen-
drant une terreur et un sentiment de mort

imminente important, il arrive que ['orga-
nisation du soi devienne altérée de facon
permanente. De ce fait, les parties du soi
touchées par ce trauma seront clivées du
reste, dans le but de préserver un sens de
soi cohérent et essentiellement bon. Ces
parties coupées se retrouveront alors dans
I'inconscient de la personne, inatteignables
par la conscience, ce qui expliquerait pour-
quoi certains individus deviennent amné-
siques de leurs traumas (Johnson, 1987).
L'étude effectuée par le Dr Johnson est
fascinante. Etant donné qu'il est extréme-
ment difficile d’accéder aux souvenirs
traumatiques d'une personne étant inca-
pable de verbaliser sa souffrance, il a déci-
dé d'utiliser un traitement par l'art chez
des vétérans de la guerre du Vietnam. Pour
la toute premiére fois, ceux-ci ont pu ex-
primer leurs souvenirs douloureux de Ila
guerre A travers leurs dessins; c’est un peu
comme si I'art permettait de faire émerger
certains contenus de I'inconscient. Le
théatre, le dessin et la poésie semblent étre
particuliérement efficaces pour accéder
aux contenus traumatiques et réintégrer les
parties du soi clivées, ainsi que pour re-
joindre le monde et sa communauté

(Johnson, 1987).

Comment expliquer le lien intime
entre 'art et le trauma ? Selon le Dr John-
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son, il est probable que I'art se soit initiale-
ment développé comme moyen d’expression
et de soulagement des traumatismes. Dans
les temps primitifs, l'art, la musique, le
théitre et la danse étaient pratiqués dans le
but de soulager un besoin de catharsis, mot
psychanalytique faisant référence au défoule-
ment, et a acquérir un contrdle sur les me-
naces pouvant porter atteinte a I'individu ou
a la communauté (Johnson, 1987). Les arts
étaient donc utilisés lors de la tombée de la
nuit, lors de naissances, de déces et de catas-
trophes naturelles. Si le trauma est a I'origine
de l'art, il n'est alors pas étonnant de consta-
ter les pouvoirs thérapeutiques et réparateurs
de celui-ci sur l'individu (Johnson, 1987).
L'origine de I'art, d'un point de vue existen-
tialiste, peut également étre expliquée par un
besoin de 'humain de transcender la mort et
de soulager la détresse liée a celle-ci (Landau
et al,, 2010). La création artistique et la con-
templation pourraient servir a alléger I'an-
goisse par rapport a la prise de conscience de
sa propre mortalité. I a été démontré que la
création artistique renforce les systémes de
croyances qui offrent un réconfort de trans-
cendance et de signification face a la mort

(Landau et al., 2010).

I est clair que, peu importe son ori-
gine, l'art comporte de nombreux bénéfices.
Ainsi, il nest pas nécessaire de posséder un
talent en art pour en retirer ses effets béné-
fiques (Lesser, 2019). Il semblerait que le
simple fait d'étre en état de création et d'uti-
liser l'art afin de s'exprimer aide a réduire

I'anxiété, la dépression, la démence et les
risques de cancer. L'art aiderait donc a re-
trouver un état généralisé de bien-étre et
de relaxation, et améliorerait les habiletés
d’observation, de résolution de problemes,
de mémoire et de coordination (Lesser,
2019). Une véritable gymnastique pour le

cerveau !

Dans le méme ordre d’idée, depuis
['automne dernier, le Musée des Beaux-
Arts de Montréal ouvre ses portes gratui-
tement aux individus souffrant de mala-
dies physiques ou mentales. Ceci découle
de nombreuses recherches scientifiques qui
démontrent que l'art et la culture soula-
gent nos difficultés (Société Radio-
Canada, 2019). Par exemple, les effets de
I'art sur les personnes atteintes du syn-
drome d’Asperger, une forme légére d’au-
tisme, les aideraient a améliorer leurs habi-

Chez les

rexiques et boulimiques, les ateliers de

letés sociales. femmes ano-
création leur permettraient d’adopter une
meilleure relation avec la nourriture et
d’intégrer une image plus positive d’elles-

mémes (Société Radio-Canada, 2019).

Ainsi, comment intégrer ['art dans sa vie ?
A mon avis, la solution est simple : obser-
vez les enfants et prenez leur exemple. Ils
n'ont pas peur d'oser, d'étre créatifs et de
se laisser aller. Retrouvez I'innocence et la
curiosité que vous aviez lorsque vous étiez
jeune, laissez votre imagination vagabon-
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der et canalisez-la durant votre processus de création. Et surtout, n'ayez pas peur de vous
tromper et de laisser tomber la compétition. Aprés tout, le monde entier est artiste.

Révisé par Miloudza Olmand
et Gabrrelle Séguin
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Est-ce que tu me trouves belle ? - Sarine Demirjian

Il y a quelques mois, je naviguais sur
YouTibe et une vidéo dans la rubrique
« suggestions » a vite attiré mon attention,
Le titre était : 7 got surgery to look like my
snapchat and facetune selfies. Dans cette vi-
déo, deux jeunes filles « ethniques » avaient
recours a des modifications chirurgicales
afin de se rapprocher d'un idéal de beauté
promu par la société et par les médias so-
ciaux. Un idéal qui est principalement basé
sur les traits conformes a la beauté occiden-
tale : une beauté « blanche ». Aprés mon vi-
sionnement, je me suis mise a réfléchir a ces
standards auxquels nous sommes constam-
ment exposés jour apres jour, heure aprés
heure, minute apres minute.

Il y a quelques années, avant le début
de la montée des médias sociaux, il était
plus facile d'échapper a ces idéaux inattei-
gnables. Pourtant, la réalité d'aujourd’hui
est que nous y avons acceés en tout temps, a
portée de main. Il ne nous suffit que d’ou-
vrir notre cellulaire pour étre bombardé de
« selfies », de photos de mannequins ou
d’influenceuses. Bvidemment, cette exposi-
tion constante a ces femmes supposées
« parfaites » peut mener a une insatisfaction
croissante de notre propre image corporelle
et de notre apparence. Sans surprise, ce phé—
nomeéne est inévitablement accompagné par

des affects négatifs (Crouch et Degelman,
1998 ; Groesz, Levine et Murnen, 2002 ;

Heinberg et Thompson, 1995). Cette insa-
tisfaction peut s'expliquer par la comparai-
son qui se manifeste inévitablement chaque
fois que nous sommes exposés a ces stan-
dards, mais aussi par la fausse impression
que les standards véhiculés sur les médias
sociaux sont atteints par la majorité des
individus dans la société.

D’autant plus que la beauté sest gra-
duellement transformée en un construit
devenu quantifiable. Actuellement, a I'ére
du numérique, la beauté d’un individu peut
se mesurer a travers un nombre d’abonnés
et de mentions « jaime ». Conséquem-
ment, la vie d'un individu peut dépendre
de ce nombre de « j'aime » qui met exagé-
rément 'accent sur ['apparence de la per-
sonne. En fonction de ce qui est présenté
par les réseaux sociaux, il suffit d'étre
« belle » pour mener une vie de réve...
D’ailleurs, une étude menée avant l'arrivée
des médias sociaux a confirmé que, pour la
majorité des femmes, l'atteinte d'un idéal
de beauté était associée a la perception que
leur vie s’améliorerait (Engeln-Maddox,
2006). Ainsi, cette pensée est d’autant plus
vraie et tangible aujourd’hui, puisque nous
sommes constamment exposés a cette réali-

té.

Mais que se passe—t—il st nous ne
souscrivons pas aux standards de beauté
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promus ? Que se passe-t-il si nous ne ressemblons pas aux filles apparaissant sur notre feed?
Qu'est-ce qu'érre belle?

Selon le Amerrcan Society of Plastic Surgeons en 2018, presque 18 millions de per-
sonnes ont eu recours a des modifications chirurgicales, soit une augmentation d'un quart
de millions de procédures depuis 2017. Par ailleurs, depuis les S derniéres années, une aug-
mentation draconienne du pourcentage de la population américaine qui adheére a des procé-
dures Chirurgicales est notée (Cosmetic surgery is on the rise, new data reveal, n.d.). Cela
peut, en partie, étre dd a la valorisation croissante de la beauté et a ce désir de se conformer
a la « norme » de la beauté qui domine a I'heure actuelle les réseaux sociaux.

A travers ce texte, mon but n'est pas de culpabiliser les personnes qui veulent modifier
une certaine partie de leur corps ou de leur visage, car chaque individu se connait pour sa-
voir ce qui va le rendre heureux et confiant. Toutefois, je crois qu'il est important de se ques-
tionner sur les motifs de ces choix. Est-ce pour se conformer a un standard prescrit par la
société ? Est-ce pour avoir plus d’abonnés sur une plateforme de médias sociaux ? Est-ce
pour avoir I'approbation des autres ? J'ai moi-méme longtemps eu de la difficulté a accepter
certains de mes traits qui étaient propres & mon ethnie, mais qui ne correspondaient pas aux
standards de beauté dits conventionnels. Pourtant, j'ai éventuellement réalisé qu'il y avait
beaucoup plus de beauté dans I'unicité que dans la conformité.

Révisé par Luémi Bonnarire

et Samuel Bernier
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La petite fille sur la banquise - Marie Tougne

« Cest environ un homme sur 10
(9.7 %) et prés dune femme sur quatre
(22,1 %) au Québec qui rapportaient en
2006 avorr vécu au moins un 1ncrdent
d agression sexuelle avec contact avant [ZGge
de I8 ans, représentant 16 % de la popula-
tion québécorse » (Institut National de

Santé Publique, 2019).

Il y a dans ce monde une quantité in-
nombrable de choses. Toutefois, les pages
imprimées a travers les pays ne seront ja-
mais de trop. Les mots ont un pouvoir a
nul autre pareil. Ils expriment l'inexpri-
mable et font ressentir la vie tout comme le
vide.

2018. Paris-Halifax-Montréal. J'avais
quatre heures d'attente a Halifax pour reve-
nir 3 Montréal. Alors que je venais de quit-
ter la France le cceur lourd et ['esprit nos-
talgique, ma grand-mére me passa discréte-
ment ce cadeau précieux de 256 pages : La

petite fille sur [a banqguise d’Adélaide Bon.

Basée sur son histoire, Adélaide Bon
raconte ce que plusieurs femmes gardent
pour elles et n'oseront jamais révéler. Une
nuit de dimanche, alors qu’elle n'a que neuf
ans, elle rencontre malencontreusement un

homme qui impactera le reste de sa vie : il la

touche sexuellement sans consentement.
L'auteure grandit avec des souvenirs flous et
une détresse qui la suit comme son ombre,
mais de l'extérieur, elle sourit comme elle
sait si bien le faire. Vingt ans plus tard, elle
regoit un appel lui disant que I'enquéte a été
rouverte sur le soi-disant électricien ayant
agressé 72 victimes mineures. Ce livre refléte
donc sa vie, son combat aux cotés de 18
autres femmes au Palais de justice de Paris
afin d’exprimer haut et fort ce que pendant

20 ans elle n'a jamais réussi a dire.

« La moitié des victimes dagressions
sexuelles graves sont mineures et un peu
morns des deux tiers ont moins de 12 ans
» (Ministére de la Sécurité Publique,
2014).

On ne ressort pas de ce livre indemne.
I est doté d'une telle puissance que méme
en tournant la toute derniére page, I'histoire
de I'auteure se poursuit dans notre téte. De
ce livre ressort une quantité immense de
questions sans lien, mais majoritairement
orientées vers le simple mot « pourquoi ». A
travers ses écrits, l'auteure met en avant
I'idée précongue que toucher sexuellement
sans consentement une femme n'est pas qua-
lifié de viol puisquil n'y a pas eu pénétra-
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tion. Elle rejette catégoriquement cette ab-
surdité en énongant ce qui mérite d'étre crié
sur tous les toits du monde : quand il n'y a
pas consentement, ¢ est un viol.

Ce livre est un partage d’humanité et
un voyage dapprentissage excessivement
complexe. En mettant en perspective ['his-
toire d’Adélaide Bon et des 72 autres vic-
times, sans compter la multitude de femmes
agressées dans le monde au moment méme
de votre lecture, on se rend compte que I'en-
semble de la lecture se résume a l'histoire
d'une femme qui, a I'dge de neuf ans, n'a
rien demandé. Elle rentrait de I'école comme
certaines rentrent de soirées, marchent dans
la rue, rentrent dans un taxi ou tout simple-
ment sortent boire un café et reviennent
chez elles avec une partie d’elles en moins ;
partie prise sans consentement par une autre
personne. Et pourtant, quand nous étions
petits, nous nous faisions punir pour avoir
volé le jouet de l'autre_: il semblerait que la
justice a grandi autrement. Son histoire per-
met de montrer comment la routine quoti-
dienne peut devenir un cauchemar sans avoir
demandé quoi que ce soit & qui que ce soit.

« Admiration » est un euphémisme a
cdté de ce que jai pu ressentir en lisant ce
livre. L'auteure réussit a mettre les mots qui
conviennent sur la réalité. Certes, les mots
ne sont rien d'autre qu'une invention pour
combler les vides, mais d'une maniére ou

d'une autre, ils sauvent chacun d’entre
nous. L'auteure réussit a sa maniére a dé-
noncer l'irréparable, le non-dit, I'horreur
impossible a décrire et a expliquer. Clest
entre autres pour cela qu'aprés la lecture de
cette perle je n'ai pu m'empécher de lui
écrire et de lui exprimer ce que je ressentais
alors que javais moi-méme beaucoup de
difficulté a décoder mes émotions. Je ne me
permets pas de reproduire notre échange,
mais je souhaite tout de méme partager la
derniére chose qu'elle m’ait dite avant de
signer son prénom : « Belle vie a vous, en
sororité ». J'en suis restée bouche bée pour
la raison suivante : apres toute la haine, la
solitude, la détresse et le malheur qu’elle a
vécu dans sa vie, elle réussit tout de méme
a partager de 'amour et de la solidarité. Je
ne connais pas de plus grande force men-
tale et de plus belle marque d’humanité.

Cette lecture n'est pas légére, n'est
pas méme pres d'étre difficile tellement elle
est robuste, mais n'en demeure pas moins
obligatoire. Cette vie partagée est le reflet
de ce que des millions de femmes vivent et
l'auteure réussit a définir des choses que
jamais je n'aurais cru possible de cerner.

En terminant, voici un extrait de cette

ceuvre littéraire « Sourire, dissimuler,

s’épuiser. Passer chaque journée en dehors
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de soi. Se vivre déportée, sans que nul ne sache. Elle rit toujours, peut-étre un peu plus
qu’avant, c’est qu'elle a le coeur si lourd que quand la joie lui vient, elle sy jette. »

Belle vie a vous, avec sororité,

Marie Tougne

Révisé par Catherine Bouton

et Marte-Eve Desﬁrcﬂhs
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Ce que j'ai appris en m’'impliquant comme bénévole - Jeanne Benoit

En octobre dernier, jai eu la chance
d’'intégrer I'équipe de bénévoles de I'Institut
universitaire en santé mentale de Montréal
(IUSMM). L'action bénévole a 'TUSMM
prend diverses formes, allant de la biblio-
théque mobile a I'animalerie, en passant par
le magasin dépannage et les activités cou-
rantes. La curiosité m'a poussée a choisir
I'animalerie comme milieu de travail béné-
vole. A raison d’une fois par semaine, je re-
joins mon petit groupe de bénévoles pour
entretenir les installations, assurer les soins
des animaux et accueillir les visiteurs.

L'animalerie, fondée en 1995, permet-
tait, a ses débuts, d’accueillir les animaux des
usagers pour éviter les abandons lors d’hos-
pitalisations. Si 'action bénévole a su main-
tenir ce service, elle a aussi ajouté a ses
cordes la « zoo-animation ». Différente de
la zoothérapie, qui requiert une formation
particuliére, celle-ci vise a favoriser le con-
tact avec les animaux dans un milieu chaleu-
reux pour promouvoir la détente et 'ouver-
ture. La santé et le bien-étre des lapins, des
cochons d'Inde, des oiseaux exotiques et des
chats en pension sont aussi assurés par une
technicienne en santé animale.

Aussi cliché que cela puisse paraitre,
en m'impliquant a ['Institut universitaire en
santé mentale de Montréal, jai développé

mon sentiment d’appartenance a une équipe
de bénévoles engagée et passionnée. Utiliser
mon temps libre 2 bon escient me donne un
grand sentiment d'accomplissement et me
permet de créer de précieux liens avec les
usagers en mettant a profit mes connais-
sances liées a la psychologie. J'ai aussi pu
confirmer mon désir de travailler avec des
populations susceptibles d’étre plus vulné-
rables.

D’ailleurs, bien que ces affirmations
relevent de la subjectivité de mon expé-
rience, les bienfaits de I'implication béné-
vole sont largement recensés dans la littéra-
ture scientifique. Une étude menée au Texas
en 2004 évalue les différences entre deux
types de bénévolat : le « self-oriented vo-
lunteering » et le « other-oriented volun-
teering ». En effet, choisir de s'impliquer
pour des raisons de croissance personnelle
n'aurait pas les mémes répercussions que de
choisir de s'impliquer socialement. On rap-
porte d'ailleurs que cette derniére permet-
trait un plus grand sentiment d'implication
et pourrait contribuer a réduire les risques
d’affects négatifs et de détresse psycholo-

gique. (Kim, Yeung et Zhang, 2017)

« Thus, more trustwor-
thy interpersonal rela-
tionships, a supportive
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network, a sense of mattering and life meaning are expected for other-
oriented volunteering rather than self-oriented volunteering. In contrast,
self-oriented volunteering may involve more physical, cultural and career
activities that may maximize the physical health of volunteers. » (Kim,

Yeung et Zhang, 2017)

D’autre part, les interactions entre les usagers et les animaux de I'animalerie semblent,
selon mes humbles observations, assez bénéfiques. Les sorties permettent aux visiteurs des
interactions sociales saines dans un milieu encadré. Un usager nous a déja confié, a mes col-
légues et & moi, qu'il appréciait la compagnie des animaux parce qu’elle lui permettait de
passer un moment calme dépourvu de jugements ou d'idée précongues concernant la mala-
die. I a souligné I'importance d’étre en mesure de donner de I'attention et de 'amour a un
animal qui semble heureux dans un environnement sécuritaire et convivial. Clest ici que
notre travail prend tout son sens! Certaines études vont aussi dans ce sens, proposant que
I'interaction animal-individu permet, chez les patients en psychiatrie, d’améliorer les interac-
tions sociales et le bien-étre général ainsi que de réduire les symptdmes de dépression.

(Barker, 2008)

Somme toute, les expériences bénévoles sont uniques en leur genre et constituent un
moyen unique de donner autant que de recevoir. Elles enrichissent de multiples constituants
d’'une vie bien remplie et comportent de nombreux effets bénéﬁques pour le donneur et le

receveur. Elles sont a considérer, si le temps vous le permet et que le coeur vous en dit!

(Pour s'impliquer a I'TUSMM, consulter le http:/ /www.iusmm.ca/ hopital/ usagers-et-
famille/ laction-benevole.html)

Révisé par Thierry Jean

et Marjon’e Martin
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L’apprentissage profond - Samantha Ponnampalam

Dans la discipline de ['intelligence
artificielle (IA) ou des neurosciences, les
chercheur.es s'inspirent du fonctionnement
du cerveau humain et ses perceptions de la
réalité. Cela leur a permis de créer, entre
autres, des véhicules autonomes qui recon-
naissent les dangers potentiels et qui ont la
capacité d'agir en conséquence, comme s'ils
avaient un cerveau pour évaluer leur envi-
ronnement. Par exemple, quand une per-
sonne traverse la rue, 'auto la reconnaitra
et saura quelle doit s'arréter. De méme, s'il
y a une branche d’arbre qui bloque son che-
min, le véhicule la reconnaitra et roulera
par-dessus pour ne pas causer de trafic.
Afin de mieux comprendre ce phénomene,
cet article dessinera un portrait global de
I'intelligence artificielle en traitant la défi-
nition de 'apprentissage profond, en expli-
quant son fonctionnement, ainsi que son
utilité dans la recherche en neuroscience.

Tout d'abord, l'apprentissage pro-
fond, aussi connu sous le nom de «deep
learning », est un processus d’apprentissage
par reconnaissance a partir dexemples.
L'ordinateur apprendra a reconnaitre des
éléments spécifiques a partir d’'une banque
de données qui lui est fournie, ce qui est
similaire au fonctionnement du cerveau hu-
main. Par contre, il est important de noter
la différence entre l'apprentissage profond
et l'apprentissage automatique, afin de

mieux comprendre ce qu'est le role de I'ap-
profond dans ITA. «
L'apprentissage automatique s'agit d’algo-

prentissage

rithmes (procédures traduites en langages
informatiques) qui analysent un ensemble
de données afin de déduire des regles qui
constituent de nouvelles connaissances per-
mettant d’analyser de nouvelles situations
» (Psychomédia, 2013), alors que l’ap—
prentissage profond est un modéle de la
branche d’apprentissage automatique, qui «
[permet] le développement de systéemes de
reconnaissance [chez les plateformes]
» (voir figure 1) (Psychomédia, 2013).
L'apprentissage profond est régi par une
fonction statistique, qui a partir des don-
nées d’entrées sur la description de I'image,
devine en sortie ce que représente I'image.
Durant ce processus, les réseaux de neu-
rones artificiels, une imitation des fonc-
tions du neurone humain, vont tenter de
trouver une réponse en effectuant des pro-
babilités a I'aide de la formule suivante :
prxi tP-x2 +p-x3s t... ol P est un poids
attribué aléatoirement a chaque entrée, jus-
qua ce que le poids attribué prédise bien
I'objet en question (Louapre, 2016). Il y
aura donc, au début, plusieurs séances d’es-
sais a partir d'un ensemble d’entrées, autre-
ment dit la phase d’apprentissage, pour en-
suite, étre capable de prédire la nature d'un
nouvel objet a partir de nouvelles entrées
(Louapre, 2016). Cette derniére étape est
la phase de prédiction (Louapre, 2016).
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En pratique, il est suggéré de se limiter
a 3 couches pour faciliter 'apprentissage de
I'TA dont une couche de neurones d’entrées,
une couche de neurones de sorties et une
couche intermédiaire de neurones (voir figure
2) (Louapre, 2016). « Plus il y a de neurones
dans la couche intermédiaire, plus le réseau
est polyvalent et puissant » (Louapre, 20106).
Ce qui est caractéristique de l'apprentissage
profond est le fait que les spécialistes n'ont
pas a faire un travail intermédiaire pour défi-
nir les caractéristiques d'un objet pour les
mettre dans les réseaux de neurones : ils ou
elles n'ont qu'a donner a I'TA une image pour
que lalgorithme organise par lui-méme les
neurones, afin de trouver toutes les caractéris-
tiques essentielles qui définissent un tel objet
par rapport a un autre objet. Par exemple, sa-
voir différencier une souris d'un chat grice

aux pixels d'une image (Louapre, 2016).

Apprentissage
profond

Apprentissage

automatique

Figure I. La composition de I'TA et ses mé-

thodes d’apprentissage.

newrones
“ 0. .
infermédiaires

Figure 2. Schéma d’une composition de
base de réseaux de neurones.

En ce qui concerne l'utilité de I'ap-
prentissage profond dans le domaine de
la recherche en neurosciences, une ma-
chine utilisant l'apprentissage profond
permet, entre autres, d’avoir de I'informa-
tion sur les différentes interactions du
cerveau. Par exemple, dans I'étude intitu-
lée : « Comparison of deep neural net-
works to spatio-temporal cortical dyna-
mics of human visual object recognition
reveals hierarchical correspondence », le
recours aux machines dotées de 'appren-
tissage profond aide & comprendre et a
étudier les dynamiques spatio-
temporelles sous-jacentes du cerveau
quant a la reconnaissance visuelle d'un

objet dans le cerveau humain (Cichy,
Khosla, Pantazis, Torralba et Oliva,
2016). Les ['étude

« Comparison of deep neural networks

chercheur.e.s de
to spatio—temporal cortical dynamics of

human visual object recognition reveals
hierarchical correspondence » ont trouvé
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une nouvelle preuve du réle du cortex parié-
tal dans la catégorisation des objets visuels
grice au « deep learning » (Cichy, Khosla,
Pantazis, Torralba et Oliva, 2016). Aussi, les
résultats montrent une correspondance hié-
rarchique entre les couches de réseau neuro-
nal et le systéme visuel humain. Pour les
couches inférieures du réseau des neurones
artificiels, les similitudes des représentations
visuelles étaient limitées au lobe occipital,
C'est-a-dire aux régions visuelles des niveaux
moyens et inférieurs, et pour les couches su-
périeures, aux régions plus antérieures dans
les flux visuels ventraux et dorsaux (Cichy,

Khosla, Pantazis, Torralba et Oliva, 2010).

Somme toute, I'apprentissage profond
est défini par la capacité a faire des prédic-
tions & partir d'entrées brutes, et ce, a
chaque essai durant la phase d’apprentissage.
Tout d’abord, la machine cherche a faire le
moins d'erreurs possible, afin d’avoir une
prédiction significativement acceptable. Par
la suite, elle passera a la phase de prédiction
pour vérifier si elle peut prédire correcte-
ment un nouvel objet n'ayant pas été présen-
té durant les phases d’essais. De plus, quant
au fonctionnement de l'apprentissage pro-
fond, ce dernier est composé de neurones
d’entrée, de neurones intermédiaires et de
neurones de sortie : le nombre de neurones
intermédiaires est proportionnel a sa polyva-
lence. II ne fait que réorganiser ses neurones
artificiels par essais et erreurs, afin d'avoir
une marge d'erreur significativement petite.

Mis a part la définition et le fonc-
tionnement, l'utilité du «deep learning »
est quil aide a I'avancement de plusieurs
facettes de la recherche en neurosciences, tel
que les dynamiques spatio-temporelles sous
-jacentes de la reconnaissance visuelle dans
un cerveau humain. Par ailleurs, une récente
étude intitulée : « Deep neural networks as
scientific models » explore la philosophie
derriére la méthode de recherche par I'IA,
afin de comprendre la biologie du cerveau
humain, alors que, paradoxalement, I'TA en
soi est une création inspirée du cerveau hu-

main (Cichy et Kaiser, 2019).

Révisé par Camille Bolduc-Boyer
et Justine Roberge
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Economie et psychologie - Cyril Devault-Tousignant

Que proposeriez-vous a un proprié-
taire de garderie qui se trouve face a ce fa-
cheux probléme : les parents arrivent sou-
vent apres I'heure de fermeture, ce qui le
contraint a garder un animateur avec lui (et
a le payer). Infliger une amende aux parents
retardataires semble une solution raison-
nable, n'est-ce pas? Deux économistes ont
testé cette hypothése a Haifa, en Israél, et
ont trouvé des résultats choquants. En fait,
aprés l'introduction de I'amende de trois
dollars pour chaque dix minutes de retard,
le nombre de retards a plus que doublé
(Gneezy et Rustichini, 2000). Comment
est-ce possible ? I semblerait que I'amende
de trois dollars prenait en fait la fonction
de substituer une peine morale a une peine
économique. Les parents s’affranchissaient
alors en quelque sorte de toute culpabilité
pour la modique somme de trois dollars

par jour (Levitt et Dubner, 2005).

Comment la théorie économique s’y
prend-elle pour expliquer de tels résultats ?
Clest grice a une branche de I'économie,
'économie comportementale, qui considére
les acteurs principaux des modeéles écono-
miques — les humains — comme des étres
irrationnels n'obéissant pas a certaines lois
économiques. Elle prend aussi en compte
que les individus ne détiennent que trés ra-
rement toutes les informations nécessaires

pour prendre la décision parfaite (Lin,
2011). Voila I'apport principal de la psycho-
logie au domaine de ['économie. Cette
branche de 'économie a en effet démontré
que les jugements et les décisions des indivi-
dus dépendent énormément du contexte et
sont souvent influencés par certains biais et
heuristiques (Reisch et Zhao, 2017). Voici
quelques exemples intéressants d’heuris-
tiques menant a des biais de jugemen.

Imaginons une ville dans laquelle il y
a deux hépitaux : un petit et un beaucoup
plus grand. Lequel des deux hépitaux enre-
gistrera, en un an, le plus de jours avec au
moins 60 % de naissances de filles ? On au-
rait tendance a penser que pour une telle
proportion, le nombre de jours serait le
méme dans les deux hopitaux, mais la bonne
réponse est bel et bien le petit hopital. Clest
lui qui a le plus de chances d'enregistrer des
jours avec 60 % de naissances d'un des deux
sexes. Cet exemple démontre le biais de
I'insensibilité a la taille de I'échantillon
(Kahneman et Tversky, 1974). Cest-a-dire
que nous avons tendance a ne pas prendre en
compte que plus I'échantillon est grand, plus
cette proportion a tendance a se rapprocher

de 50 %.
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Un autre exemple est celui du raison-
nement contre-factuel, c’est-a-dire la simu-
lation d’événements qui auraient pu avoir
lieu, mais qui ne se sont pas déroulés
(Wells et Gavanski, 1989). II semblerait
évident que les athlétes olympiques finis-
sant en deuxiéme position devraient étre
plus satisfaits de leur performance que
ceux qui terminent en troisieme position,
Or, Medvec, Madey et Gilovich (19995)
ont testé cette hypothése et arrivent a des

différentes. En effet, les

athlétes en troisiéme position étaient géné-

conclusions

ralement plus heureux de leur médaille que
ceux juste devant eux, en deuxiéme posi-
tion. Ils expliquent ce résultat contre-
intuitif en affirmant que les athlétes en
deuxiéme place sont tres prés de la victoire
et ont donc plus de facilité a imaginer tout
ce qu'ils auraient pu faire pour remporter
l'or. Pour leur part, les médaillés de bronze
se sentent plus pres des athlétes n'étant pas
sur le podium et donc loin du vainqueur,
ce qui rend tout scénario de victoire beau-
coup plus difficile a imaginer.

Ces deux cas sont donc des exemples
de réflexions qui ne sont pas véritablement
prises en compte dans la théorie « classique
» en économie. Bvidemment, de ces ré-
flexions découlent ensuite des comporte-
ments eux aussi non conformes a ce que
'économie classique décrit. Ces comporte-
ments sont tres difficiles a prédire, car ils
sont influencés par de nombreux facteurs

comme les normes, les interactions sociales,
les émotions et certains biais cognitifs
comme ceux mentionnés ci-haut. Or, ce qui
rend ces comportements encore plus diffi-
ciles a prévoir est le fait qu'ils sont parfois
complétement  contre-intuitifs.  Prenons
I'exemple surprenant de I'autohandicap. Ce-
lui-ci décrit les cas dans lesquels les indivi-
dus mettent des obstacles sur leur propre
chemin de fagon volontaire pour pouvoir
s'expliquer un échec plus faciler?ent par la
suite (Kolditz et Arkin, 1982). Etudier trés
peu pour un examen qu'on sait difficile et
auquel nous avons peur d'échouer par
exemple. Nous ne maximisons donc pas
nos chances de réussir. L'objectif principal
de cette branche de I'économie est donc de
tenter d'expliquer pourquoi les étres hu-
mains adoptent ces comportements para-
doxaux pour pouvoir mieux les comprendre

et éventuellement tenter de les prédire.

En somme, de telles théories ouvrent
de nouvelles portes pour tenter de mieux
comprendre certaines anomalies de marché
qui demeurent encore obscures. Un niveau
de compréhension plus profond de ces phé-
nomeénes serait en effet trés prometteur
pour plusieurs domaines et il sera intéres-
sant de voir jusqu'ot la compréhension de
I'étre humain pourra nous mener dans le
domaine de I'économie.

Révisé par Amélre Gilker Beauchamp
et Julianne Roy
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Alerte verte, ou la psychologie de l'inertie humaine - Simon Gravel

Le I¢ avril dernier, Environnement
Canada rendait public un rapport aux con-
clusions inquiétantes : le Canada se ré-
chaufferait en moyenne deux fois plus vite
que le reste de la planéte... Que la cons-
cience environnementale soit effectivement
au rendez-vous, c’est 'action qui semble
parfois manquer a I'appel. De quoi se nour-
rit donc cette inertie alarmante, cette non-
chalance qui pousse trop souvent I'appui du
« snooze » environnemental ?

Impuissance ou apathie? La genese des
croyances environnementales

Clest bien connu, notre perception
du monde et de nous-mémes teinte large-
ment notre comportement. A la maniére
d’'un filtre, cette maniére de percevoir I'envi-
ronnement imaginé et immédiat serait orga-
nisée selon un systéme de références men-
tales, que les psychologues cognitifs appel-
lent « schémes cognitifs ». Ces schéemes (ou
schémas) sont eux-mémes régis par une
constellation de croyances acquises en pa-
rallele & notre parcours de vie. Or, qu'en est
-il de leur influence sur la propension a agir
contre le réchauffement planétaire ?

Clest ce que Jurdi-Hage et collabora-
teurs (2018) ont tenté de démystifier en

mesurant les croyances internes de 421
étudiants d'une université en Saskatche-
wan. Celle-ci se rangerait comme la deu-
Xiéme province en importance en extrac-
tion de pétrole au Canada et comme troi-
sieme en production de gaz naturel au

pays (Carter, Fraser et Zalik, 2017).

En questionnant la préoccupation envi-
ronnementale, ici définie comme le degré
de conscience des problémes environne-
mentaux, du soutien aux efforts de réso-
lution et de la volonté a contribuer per-
sonnellement a celles-ci, les chercheurs
observent que les participants sont plus a
méme de renvoyer la responsabilité de la
protection de I'environnement et de ['uti-
lisation responsable des ressources aux
grandes entreprises plutét qu'aux con-
sommateurs. Lorsqu'un exemple de com-
portement engagé émis par les partici-
pants était demandé, le recyclage était la
réponse la plus fréquente.

De méme, les solutions offertes par
les participants comme pistes de réduc-
tion générale de la consommation rele-
vaient davantage de comportements né-
cessitant peu d'efforts, comme éteindre
les lumiéres en quittant une piéce, plutdt
que des comportements propices a un
changement plus concret de routine, tels
que la réduction de I'utilisation de la voi-
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ture comme le covoiturage ou le transport
en commun. Selon les chercheurs, la com-
modité et les habitudes semblent donc jouer
un role clé dans la fréquence de comporte-
ments pro-environnementausx.

Or selon une publication de I'Ameri-
can Psychological Association (2010), cest
plutdt I'anxiété, voire I'impuissance pergue,
qui joue un réle primordial dans cette bar-
riere motivationnelle. Exprimée sous la
forme de croyance, c’est notamment la per-
ception de la démesure du probleme qui,
une fois couplée a la tendance sociale indivi-
dualiste, resserrerait 'idée d’'une absence to-
tale de pouvoir. Pour dautres, c'est un
manque de certitude de la gravité de la si-
tuation, ou méme une méfiance envers les
experts en la matiére.

« L'altruisme, ou les réponses de sup-
port communautaire, sont normalement as-
sociés aux désastres naturels, tandis que
I'incertitude et la division sont associées aux
crises technologiques. La réponse humaine
face a la crise du climat brouille cette dis-
tinction » (Doherty et Clayton, 2011). Ce
qui contreviendrait particuliérement a ce
probléme, c’est bien stir I'éducation : Jurdi-
Hage et collaborateurs (2018) ajoutent
qu'une instruction formelle sur les enjeux
environnementaux, partagée par les
membres du groupe expérimental, aurait in-
fluencé la nature et la complexité des

croyances environnementales partagées. Par

conséquent, une éducation sur la matiére
reste, selon le rapport, essentielle au par-
cours universitaire afin de promouvoir I'es-
prit critique, la conscience et la connais-
sance des enjeux et de I'impact individuel.

L'union fait la force. .. mais pas toujours.

En 1977, Mallen rapportait que les
Québécois francophones exhibaient une at-
titude et un comportement de consomma-
tion largement plus hédoniques que leurs
homologues anglophones, et se montraient
a la fois moins prompts a la prise de risque
et plus conservateurs que ces derniers quant
a leurs habitudes de vie. Kindra et collabo-
rateurs (1994) (rapporté par Laroche M. et
al,, 1996) soutiennent cette these par leur
observation d'une tendance plus marquée
chez les francophones québécois a arborer
une loyauté envers certaines marques com-
merciales que les anglophones québécois.
Dans plusieurs cas, ajoutent-ils, la marque
la plus populaire chez les francophones
québécois est elle-méme beaucoup plus par-
tagée entre eux que ne ['est celle des Québé-
cois anglophones parmi ces derniers.

Que ces observations soient ou non encore
d'actualité, elles n'en restent pas moins fas-
cinantes ! Par quoi sont donc régies ces dif-
férences d'attitudes ? Selon Oreg et Katz-
Gerro (2006), un modele prédicteur des
comportements pro-environnementaux de-
vrait considérer le contexte social de I'indi-
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vidu. Le parcours personnel de vie, comprenant
notamment ['historique socio-économique, les
variables socio-structurales (comme le cercle
social), la socialisation en bas age et le milieu
de croissance, influencerait ainsi le comporte-
ment pro-environnemental en modulant les
normes sociales percues par l'individu. Ces
normes, une fois appuyées par les croyances
personnelles (ces fameux schémes de croyances
mentionnés plus tot), sauront potentiellement
activer une attitude, et par extension, un com-
portement plus ou moins environnementaliste.

Or, comment prédire quel aspect aura le des-
sus : la norme sociale ou la croyance person-
nelle ?

Triandis (1993) (rapporté par Laroche M. et
al., 1996) aborde la question en y insérant une
valeur de poids, laquelle sera déterminée par la
structure méme du groupe social : un individu
au sein d'une structure collectiviste risque de
considérer plus fortement la norme sociale
dans ['équation, tandis que celui en situation
individualiste risque davantage la considération
des croyances personnelles. On comprend ainsi
le sentiment d'impuissance rapporté chez Ia
personne individualiste.

Le role du psychologue dans les années i venir

Contrairement a ce que l'on pourrait
croire, le réle primordial du psychologue dans
cette crise ne résiderait pas dans les tentatives
de changements draconiens des croyances po-
pulaires, mais plutét dans une contribution

économique. Selon Paul C. Stern, psycho-
logue au conseil national de recherche
américain et directeur du comité FHuman
Dimensions of Global Change, ces rdles
seraient notamment de tenter de rendre
les options commerciales a plus faible
émission de carbone plus attirantes et fa-
ciles d’utilisation aux yeux des consom-
mateurs et populariser les achats respon-
sables par la présentation d'une informa-
tion plus pertinente et applicable par le
consommateur visé.

Ainsi, par une meilleure compré-
hension de 'apport psychologique face au
probléme, il ne reste qu'a espérer qu'une
prise de conscience générale soit encore

possible.
Révisé par Marre Taillefer

et Maéliss Darcey Scarone
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L’aventure montréalaise par une étudiante en échange - Cécile Miiller

Depuis ma premiere année a I'Univer-
sit¢ de Genéve, en Suisse, je souhaitais faire
un échange universitaire. Aprés de nom-
breuses ¢tapes administratives, je me suis fi-
nalement retrouvée a I'Université de Mon-
tréal pour deux semestres.

28 aof(t 2018 : Jour J! Début de

['aventure montréalaise. Mélange entre petits

pincements au cOeur de quitter ma famille,
mes amis et mon confort, et grande excita-
tion !

Jatterris et, surprise : il fait beaucoup
plus chaud quen Suisse ! En rejoignant ma
colocation depuis I'aéroport, je m'apergois a
quel point Montréal est une ville immense et
que je n'aurai pas le temps de m’ennuyer.

Je me rends sur le campus pour la se-
maine d’accueil. Ma premiére impression :
Wow! Tout ce monde ! Toutes sortes d’acti-
vités sont organisées, c'est génial. Cela me
rassure et me permet de rencontrer plusieurs
personnes trés sympathiques venant de di-
vers horizons. Je rencontre aussi ma mar-
raine du programme passerelle qui me donne
une trés bonne impression des Québécois.

Les premiers jours a ['université me

font vivre un sentiment étrange. Cest déja
ma troisieme année a ['université, et pour-
tant, tout est nouveau. Je dois m’habituer
a un systeme d’enseignement différent de
celui que je connais. Par exemple I'Uni-
versit¢ de Montréal, compte beaucoup
moins d’étudiants dans I'auditoire, et da-
vantage de questions sont posées aux

professeurs.

Les examens sont ce qu'il y a de
plus différent. J'ai 'habitude d’avoir uni-
quement des examens finaux qui valent
100 % de la note, alors qu'ici, il y a aussi
des examens intra. Ce n'est pas plus mal,
et cela permet certainement une meilleure
rétention de la matiére. Par contre, les
examens se passent d'une fagon moins
formelle que ce dont jai 'habitude ! Cela
m’a beaucoup surprise. Chacun parle, est
sur son téléphone ou étudie jusqu'a la
derniere seconde. On peut aussi s’asseoir
ot I'on veut et avoir son sac a ses pieds.
Cela détend I'atmosphere, comparé a la
Suisse : nous avons une place attribuée,
nos affaires sont éloignées de nous, nous
avons uniquement notre carte d’étudiante
et notre stylo, et tout est silencieux déja
plusieurs minutes avant le début de I'exa-
men.
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Les premieres semaines, je découvre
les quartiers de Montréal et gofite a la fa-
meuse poutine. Je me plais bien dans cette
énorme ville. Des événements commencent
presque toutes les minutes (oui, j exagere,
mais cest I'impression que cela me donne),
de quot en profiter ! Je peux aussi tout sim-
plement me promener dans les divers quar-
tiers qui dégage chacun leur atmosphere. La
nature est aussi proche, je peux me balader
sur le Mont-Royal et le voir évoluer au fil
des saisons. J'aime le fait d’étre dans une si
grande ville et de ne pas me sentir oppres-
sée. J'en profite pour voyager un peu pen-
dant les fins de semaine, notamment a Ot-
tawa, Toronto, Québec, Boston (ma pre-
miére fois aux Etats-Unis 1), et pour décou-
vrir la nature, comme le Mont-Orford, les
Laurentides et la station touristique Val St-

*3

Céme, ou jai pu skier.

Evidemment, cela ne vous étonnera
pas : je ne m’attendais pas a un hiver aussi
tot ! Les nuits a 16:30 m’ont mis un coup
au moral... mais la neige m’a fait I'effet in-
verse. Cet hiver interminable dont mes amis
suisses me parlaient avant que je parte : «
Mais pourquoi ne vas-tu pas dans un pays
chaud ? Tu vas geler, au Canada ! ». Eh bien,
ce m'était pas si mal. Oui, il faisait vraiment
froid, et je n'étais jamais allée dehors a des
températures pareilles. Mais la vie n'arréte
pas de tourner & Montréal, avec ces tempé-
ratures, 3 ma plus grande surprise ! J'ai pu
aller pour la premiére fois a un festival hi-

vernal (Igloofest) sous des températures. ..
glaciales. Mais c’était le fun !

Finalement, je me rends compte qu'il
n'existe pas un pays qui est « meilleur » ou
que je préfere entre la Suisse et le Canada
(ou plus précisément le Québec). Ils sont
simplement différents et m'apportent cha-
cun différentes choses. C'est en effet en
voyageant, en se confrontant a d’autres cul-
tures que I'on apprend et grandit le plus. Je
souhaite & tout le monde de faire un
échange universitaire si vous en avez ['occa-
sion. Clest une expérience tellement enri-
chissante I Ne vous laissez pas abattre par
toutes les démarches administratives. La
récompense en vaut tellement la peine !

Et voila, mon échange universitaire
touche déja a sa fin. Le temps a passé vrai-
ment vite. Je me revois, les premiers jours a
Montréal, remplie de doutes. Et aujour-
d’hui, je me sens bien dans cette magni-
fique ville, et je suis un peu nostalgique a
l'idée de devoir la quitter. Entre études,
sorties, visites, et rencontres, je me Sou-
viendrai toute ma vie de cette année a
Montréal, qui a passé a 200 a I'heure.

A bientdt Montréal !

Révisé par Marie-Andrée Richard
et Threrry Jean
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Jetlag - Mariane Aumais

A bord d’'un Boeing 737-800, nous
profitions du calme de la nuit pour parler de
ce que nous allions faire durant notre [ayover
a Dublin. « C'est son premier », informa une
de mes collegues au commandant de bord
qui était sorti du poste de pilotage pour se
dégourdir les jambes. Un sourire un peu nar-
quois se dessina lentement sur son visage. «
Clest pas reposant, un Dublin ! » Ils m'expli-
querent la marche & suivre pour y survivre :
s'allonger en arrivant a I'hétel vers 9 h du
matin, se lever vers midi, explorer la ville, se
recoucher vers 21 h pour se réveiller vers S h
et revenir 3 Toronto. A ce moment du par-
ring, je mavais pas réalisé a quel point mon
sommeil allait en souftrir.

En observant les passagers qui dor-
maient, emmitouflés dans leur couverture, je
devais déja faire un effort de motivation
pour éviter de fermer mes yeux trop long-
temps. Sur un avion de cette envergure, nous
étions quatre agents de bord. Transport Ca-
nada sait que ce métier constitue une
épreuve pour le sommeil et des normes exis-
tent en conséquence, donc un de nous avait
le droit de faire une sieste si les trois autres
restaient éveillés. En effet, I'épuisement en-
traine une diminution du temps de réaction
et de la concentration, un jugement faussé et
une réduction du champ de vision (SAAQ,

s.d.). Or, en cas d'urgence, il est de notre res-

ponsabilité d’évacuer un avion de 189 per-
sonnes en 90 secondes.

Comme nous partions de Toronto
pour aller a Saint John's pour ensuite redé-
coller et atterrir a Dublin, nous avons tra-
versé plusieurs fuseaux horaires. Alors qu'il
était environ I h du matin dans ma téte,
nous avons vu le lever du soleil a travers les
hublots. Avant de voir la lumiére naturelle,
je ne pensais méme pas au nombre d’heures
qu’avait duré mon quart de travail. Mais a la
seconde ot les rayons sont entrés dans mes
yeux, j'ai eu I'impression d’avoir été a bord
de cet avion toute la journée. Je me suis ins-
tantanément sentie sale ma derniére
douche remontait & beaucoup trop long-
temps ! J'avais envie de laver le soleil, puis la
lune, puis le soleil de mon corps. C'était

contre nature.

Le rythme circadien, régulé par les
noyaux suprachiasmatiques (NSC) dans
I'hypothalamus, peut se maintenir sans la
présence d’informations du monde extérieur
telles que, principalement, la lumiére. Ce-
pendant, ils régulent le sommeil avec une
petite marge d'erreur. Cela signifie donc
que, si Uon doit étre dans ['obscurité totale
quelques jours, on peut continuer a dormir
et a procéder a nos activités diurnes norma-
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lement. En revanche, aprés quelque temps, l'erreur est trop grande et fait en sorte que nous
sommes réveillés de nuit et endormis de jour. La lumi¢re permet donc d'annuler I'erreur
biologique. Les NSC sont trés réactifs au signal de lumiére que leur envoie la mélanopsine,
un photopigment qui se trouve dans des cellules ganglionnaires des yeux. Ce ne sont donc ni
les cones ni les bitonnets qui aident le corps a réguler le rythme circadien (Bear, Connors et
Paradiso, 2016). Le sentiment de dégoﬁt que m'a provoqué la confusion de mes noyaux su-
prachiasmatiques, mélé a I'émerveillement de voir un lever de soleil a 35 000 pieds a I h du
matin m’ont complétement fait oublier ma fatigue. Les passagers se réveillaient et s’exta-
siaient devant la vue, comme I'équipage.

II était 8 h quand je me suis enfin assise sur le lit de ma minuscule chambre d’hétel du
centre-ville de Dublin. Mes talons hauts lancés nonchalamment dans un coin de la piece,
mes vétements déja tous éparpillés sur le lit et sur le sol, ma chambre d’hétel me rappelait
les chambres typiques dans les films, alors que deux personnes rentrent ensemble a 3 h du
matin. Justement, ¢'était bien I'heure qu'il était dans mon corps. J'ai donc composé le numé-
ro de la réception pour me commander ma premiére Guinness locale. Je me suis fait rire au
nez assez rapidement quand on m’a dit qu'il était beaucoup trop tét pour qu'ils puissent
vendre de la biére. A ma grande déception, je suis allée dormir les trois heures qu'il me res-
tait avant de devoir m’habiller et d’explorer la capitale irlandaise.

Révisé par Charles Lepage

et Luémi Bonnaire
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