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Introduction

« Quand la santé va, tout va ! » Lorsqu’on parle de santé,
tout un chacun se sent concerné, et I'on pense immédia-
tement a son état physique, au bien-étre de son corps,
au fait d’étre bien dans sa peau.

Depuis quelques années, des recherches scientifiques
dans le domaine de la psychologie, encore peu connues
du grand public, révelent de nouveaux aspects de la
santé : elle est bien plus que le simple fait d’étre en
forme, de prendre soin de son corps ou de vouloir rester
jeune. La santé est une facon de vivre en harmonie avec
soi-méme et les autres. Les médecins de l'antiquité et
les poétes avaient déja constaté que la santé se tradui-
sait avant tout par un état d’harmonie entre le corps et
I’esprit. C’est ainsi que Juvénal, poéete romain de la fin du
premier siecle, écrivait : « Ce qu’il faut rechercher, c’est
la santé de P'esprit dans un corps sain » (Mens sana in
corpore sano, Juvénal, 2002).

Aujourd’hui, une nouvelle spécialité, la psychologie de
la santé, montre le rbole essentiel des aspects psycho-
sociaux tant dans la préservation de notre état de santé
que dans le déclenchement, I’évolution et la prise en
charge des maladies. La santé n’est donc pas qu’une
question de cellules et de génes...

Ce livre a pour objectif de vous présenter une variété
d’expériences scientifiques qui montreront les princi-
pales facettes de la santé vues par la psychologie. Nous
avons choisi de regrouper ces expériences sous les thé-
matiques suivantes : la santé au quotidien, la satisfaction
corporelle, les comportements de santé, I’environne-
ment et la santé, face a la douleur, I'effet placebo, les
facteurs de risques et la prévention, face a la maladie et
le soutien social.
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Ces expériences scientifiques, publiées pour la plupart
dans des revues anglaises et américaines auxquelles
le grand public n’a pas forcément accés, sont rendues
disponibles ici de facon abordable et compréhensible.
Elles vous apporteront des informations de base qui
ne sont ni complétes ni exhaustives, mais qui mettent
I’accent sur des questions importantes de la santé. La
visée est donc essentiellement pédagogique : mettre a
la disposition d’un large public des expériences intéres-
santes et sérieuses en psychologie de la santé, dans une
présentation a la fois rigoureuse et ludique.

En lisant cet ouvrage, vous aurez slirement une autre
idée de votre propre santé et comprendrez peut-étre
mieux gqu’elle est votre bien le plus précieux, mais qu’elle
dépend aussi de vous : non seulement pour vivre de
maniere saine, mais également pour mobiliser vos res-
sources psychiques face a divers événements de votre
vie. Vous y trouverez des réponses appropriées pour
rester en forme et booster votre santé !
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Dis papa, ¢a veut dire quoi
etre « en bonne santé » ?

Représentations de la santé

Si vous avez des enfants, vous avez slirement constaté qu’a
un certain age, ils posent sans arrét des questions du
genre : « Dis maman, comment on fait les bébés ? »,
« Dis papa, pourquoi les oiseaux peuvent voler et pas
moi ? », etc. Et s’ils regardent la télévision, ils entendent
régulierement des messages publicitaires indiquant que
pour rester en bonne santé, il faut pratiquer une activité
physique, ou encore « pour votre santé, mangez 5 fruits
et légumes par jours », etc. Et un jour, votre bambin vous
posera peut-étre cette question : « Dis papa, ca veut dire
quoi, &tre en bonne santé ? » A ce moment-1a, que lui répon-
drez-vous ? C’est quoi, pour vous, « étre en bonne santé » ?

Etre en bonne santé est en effet une préoccupation de la
majorité d’entre nous. Mais force est de constater qu'’il
n'y a pas vraiment de définition unanimement partagée :
chacun a une idée de ce que veut dire pour lui « étre
en bonne santé ». Différentes études de psychologie ont
ainsi essayé d’appréhender les représentations que nous
nous faisons de la santé et du fait d’étre en bonne santé.

I Ainsi, Herzlich (1969) a dégagé a partir d'entretiens trois
conceptions différentes oU la santé est tantét percue comme
I'expression d'une force physique capable de résister aux
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maladies, tantét comme un état positif de bien-étre, ou
encore comme une absence de maladie. Elle a constaté
que la santé était considérée comme une réalité interne a
chacun alors que la maladie était vue comme une agression
extérieure qui entrait dans le corps.

Dans une autre étude, Blaxter (1990) a demandé a 9 000 per-
sonnes de décrire quelqu'un qu'elles considéraient comme
étant en bonne santé et d'indiquer les éléments sur lesquels
elles s'appuyaient pour affirmer qu'il était en bonne santé.
Il se dégage de cette enquéte que pour beaucoup, la santé
est avant tout I'expression d'un bien-étre et d'une vie saine.
Etre en bonne santé signifie pour la plupart avoir une bonne
forme physique, de la vitalité et de I'énergie, et ne pas étre
isolé des autres.

D’autres études montrent que lorsqu’on demande a des
personnes non spécialistes ce que signifie pour elles
étre en bonne santé, leur compréhension est liée a des
croyances concernant la santé. Ainsi, on observe que la
santé est une valeur que I'on rattache a d’autres considé-
rations comme le bonheur, la richesse, la réussite.

Un chercheur (Lau, 1995) a demandé & de jeunes adultes
de décrire ce que signifiait pour eux le fait d'étre en bonne
santé. ll enressort 5 types d'expressions :

e étre en bonne santé, c'est étre en bonne condition
physique et avoir de I'énergie ;

e étre en bonne santé, c'est étre heureux, se sentir bien
psychologiquement ;

» &tre en bonne santé, c'est bien se reposer et bien dormir ;

e étre en bonne santé, c'est vivre plus longtemps ;

e étre en bonne santé, c'est ne pas avoir d'ennui de santé
et ne pas éfre malade.

Il a également demandé ce que signifie « étre malade » ef,

I& encore, il a pu dégager 4 catégories de réponses :

» éfre malade, c'est le fait de ne pas se sentir dans son état
normal ;
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physiologique ou psychologique ;
étre malade, c'est ne plus pouvoir faire ce qu’'on a I'habi-
tude de faire ;

» é&tre malade, c'est étre arrété pour une durée déterminée.

I e étre malade, c'est ressentir des symptdbmes de malaise
L]

Dans cette étude, la santé est percue par la plupart
comme |’état normal et représente la toile de fond de
leur définition de la maladie. En outre, ce chercheur a
constaté que la plupart des gens ont une compréhension
de la santé multidimensionnelle, qui ne se limite pas aux
seuls facteurs organiques et physiologiques mais inclut
tous les aspects, notamment psychologiques, qui appor-
tent un sentiment de bien-étre et de bien vivre. Comme
on dit alors dans ce cas, quand la santé va, tout va.

EE® Conclusion

Le fait de dire qu’on est en bonne santé n’exprime pas
seulement un état, mais une croyance qui désigne cet
état de bien-étre physique, mental, psychologique et
social. Ainsi, en accordant une grande valeur a la santé,
les personnes expriment une motivation importante
concernant le fait de bien vivre.

Pourquoi est-il préférable de
voir le verre a moitié plein plutot
que le verre a moitié vide ?

€ffet de I'optimisme sur la santé

Face au pessimisme ambiant et aux événements parfois
peu réjouissants dont nous sommes témoins, on nous
propose souvent des produits miracles pour retrouver



