DURABILITE ET SOINS DE SANTE : QUELS DEFIS POUR LE FUTUR?
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Climate change, mental health,
and eco-anxiety

In 2022, the second section of the sixth report
from the Intergovernmental Panel on Climate
Change (IPCC) dedicated a full chapter to the
impact of climate change on health, including
physical, community, and mental health. In
terms of mental health, the authors reported
observations of various impacts related to
direct and indirect exposure to extreme
weather events (e.g, floods) and gradual
chronic changes (e.g., air pollution). Ade-
quately documented, such impacts require the
rapid adoption of healthcare system action
plans. Beyond these effects, anxiety linked to
the anticipation of climate change impacts
—also known as eco-anxiety - represents an
underexplored field whose prevalence and
consequences on mental health remain poorly
investigated. Recent studies suggest that,
when moderate in intensity, eco-anxiety may
constitute an adaptive response that stimu-
lates the adoption of environmentally friendly
behaviors without harming mental health.
Delimiting the existence and predictors of such
arange represents a crucial challenge of scien-
tific research in this field. Here, we present
some potential clinical interventions derived
from similar fields of psychotherapy.

(limate change, health, mental health, eco-anxiety,
climate anxiety

What is already known about this topic?

Climate change has deleterious effects on mental health.

These effects come from various complex pathways and
are moderated by numerous vulnerability factors,
including socio-economic status, gender, or age.

Adaptation of healthcare systems is urgently needed to
better anticipate and respond to crises.

Eco-anxiety, within a certain range of intensity, may
represent an adaptive response to climate threats.

Further investigations are required to delineate and
promote an adaptive form of eco-anxiety.

En 2022, le deuxiéme volet du sixieme rapport du Groupe Intergouver-
nemental d’Experts sur I'évolution du Climat (GIEC) consacrait un cha-
pitre complet a lIimpact du déréglement climatique sur la santé,
incdluant santé physique, communautaire et mentale. Concernant la
santé mentale, les auteurs rapportent F'observation d’une variété d'im-
pacts liés a I'exposition directe et indirecte a des événements météoro-
logiques extrémes (p. ex., inondations) et des changements chroniques
graduels (p. ex., pollution de I'air). Suffisamment documentés a 'heure
actuelle, de tels impacts requiérent I'adoption rapide de plans d’adap-
tation des systémes de soins. Au-dela de ces effets, 'anxiété liée a
I'anticipation des conséquences du déréglement climatique — aussi
nommée éco-anxiété — représente a I'heure actuelle un domaine sous-
exploré dont la prévalence et les conséquences sur la santé mentale
restent peu établies. De récentes études suggérent que, comprise au
sein d’une fenétre d'intensité modérée, I'éco-anxiété pourrait consti-
tuer une réponse adaptative stimulant 'adoption de comportements
pro-environnementaux tout en préservant la santé mentale. Délimiter
l'existence et les prédicteurs d’une telle fenétre constitue un enjeu cru-
cial de la recherche scientifique dans le domaine. Cet article présente
quelques pistes d'interventions cliniques issues de champs analogues
de la psychothérapie.

Que savons-nous a ce propos ?

- Le déréglement climatique a des effets déléteres sur la
santé mentale.

- Les voies d'impacts sont variées, complexes et modérées
par de nombreux facteurs de vulnérabilité incluant le
statut socio-économique, le genre ou I'age.

- Ladaptation des systemes de santé est urgente pour
mieux anticiper les crises et mieux y répondre.

- Léco-anxiété, comprise dans une certaine marge d'inten-
sité, pourrait représenter une réponse adaptative a la
menace climatique.

- Des recherches sont nécessaires pour délimiter et favo-
riser une forme adaptative d'éco-anxiété.

> Changement climatique, santé, santé mentale, éco-anxiété, anxiété climatique
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What does this article bring up for us?

- A brief overview of the impacts of climate change on
mental health.

- Abrief discussion on the adaptive value of eco-anxiety.

- Clinical strategies to promote an optimal level of eco-
anxiety.

CLIMAT ET SANTE MENTALE

Le déreglement climatique représente une menace a
la fois sévére, globale et croissante pour I'ensemble de
I'humanité et la majorité du vivant. En 2022, le deuxieme
volet du sixieme rapport du Groupe Intergouvernemental
d’Experts sur l'évolution du Climat (GIEC) consacrait un
chapitre complet a I'impact du déreglement climatique
sur la santé, incluant santé physique, communautaire
et mentale (1). Concernant la santé mentale, ce chapitre
rapporte, avec un niveau de confiance trés élevé’, Iimpact
délétere de nombreux événements et conditions clima-
tiques surla santé mentale. Les voies relatives a cesimpacts
sont variées, complexes et modérées par de nombreux
facteurs de vulnérabilité non-climatiques tels que le statut
socio-économique, le genre ou l'age. Elles peuvent étre
regroupées en trois catégories. Premiérement, les impacts
directs résultent de I'exposition a des événements épiso-
diques discrets (p. ex., tempétes, inondations, vagues de
chaleurs, feux de forét, sécheresses) ou des changements
graduels chroniques (p. ex., augmentation des tempéra-
tures, détérioration de la qualité de I'air). Avec des niveaux
de confiance respectivement tres élevé et élevé, I'exposition
a de tels événements est associée a une augmentation
d'apparition de différents troubles psychopathologiques
tels que le stress post traumatique, les troubles dépressifs,
I'anxiété généralisée ou l'abus de substances ainsi que le
décés par suicide. Deuxiemement, les impacts indirects
résultent des effets du déreglement climatique sur les
structures sociales liées a des besoins fondamentaux. Il
s'agit, par exemple et avec un niveau de confiance élevé des
conséquences économiques et/ou de l'insécurité alimen-
taire découlant d'événements tels que les sécheresses ou
les inondations. Dans l'ensemble, 1) le suivi des impacts
psychosociaux liés aux différents événements et condi-
tions climatiques, 2) laformation des intervenants en santé
mentale, 3) I'inclusion de programmes de santé mentale
de niveau communautaire dans les plans de résilience aux
déréglement climatiques ainsi que 4) I'amélioration géné-

Que nous apporte cet article?

- Un bref état des lieux concernant les impacts du déregle-
ment climatique sur la santé mentale.

- Une bréve discussion relative a la valeur adaptative de
I'éco-anxiété.

- Des pistes cliniques permettant de favoriser I'expérience
d'un niveau d'éco-anxiété optimal.

rale de I'accés aux soins de santé mentale constituent d'im-
portantes voies d'adaptation et de réduction des risques.
Enfin, les impacts vicariants résultent de l'observation ou
de I'anticipation des impacts du déréglement climatique.
L'éco-anxiété — aussi nommée anxiété climatique - peut
ainsi survenir en réponse a la conscience du changement
climatique et impacter la santé mentale en l'absence d'ex-
position a ses effets. Contrairement aux impacts directs et
indirects, les auteurs rapportent sur ce point un niveau de
confiance faible et soulignent la nécessité de produire des
recherches permettant de mieux identifier son ampleur et
la sévérité de ses effets sur la santé mentale.

Bien que le concept déco-anxiété soit régulierement
utilisé dans I'espace médiatique, celui-ci ne trouve a I'heure
actuelle aucune définition consensuelle dans la littérature
scientifique. Dans ce sens, une revue systématique (2) a
récemment mis en évidence l'existence d'une vingtaine
d'opérationnalisations différentes renvoyant toutes a un
large éventail démotions négatives (i.e, anxiété, peur,
colére, culpabilité, tristesse) découlant de la conscience des
menaces climatiques et environnementales. Une concep-
tualisation récente® suggére d’appréhender I'éco-anxiété a
partir de deux dimensions que sont 1) des difficultés cogni-
tives et émotionnelles (p. ex., ruminations, pleurs, cauche-
mars liés au changement climatique) et 2) des difficultés
fonctionnelles (p. ex., sociabiliser, travailler, soccuper de
la famille en raison des inquiétudes climatiques). Sur base
de cette conceptualisation, plusieurs études ont pu mettre
en évidence des niveaux de prévalence non négligeable
déco-anxiété a travers différents pays du monde - occi-
dentaux majoritairement. Plus précisément, deux études
récentes réalisées respectivement aux Etats Unis et dans
huit pays Européens et Africains (3,4) ont rapporté que
11-19% des répondants faisaient 'expérience fréquente de
difficultés cognitives et émotionnelles et 21-27% de diffi-
cultés fonctionnelles.

* Dans son sixieme rapport, le GIEC exprime le degré de confiance attribué aux preuves scientifiques a travers cing qualificatifs qui sont : trés faible, faible,

moyen, élevé et trés élevé.



ECO-ANXIETE, UNE REPONSE ADAPTATIVE A UN
STRESS REEL, PERMANANT ET CROISSANT

La capacité humaine a anticiper et se préparer a faire face a
de potentiels dangers a été faconnée par des centaines de
milliers d'années d'évolution. En facilitant I'appréhension
des dangers futurs et en motivant I'adoption de compor-
tements qui permettent de les éliminer ou de les éviter (i.e.,
réponse physiologique de stress fight or flight), 'anxiété est
porteuse d'un ensemble processus hautement adaptatifs
qui furent garant de la survie de l'espéce humaine a travers
le temps. Pour autant, I'anxiété n'entraine pas toujours des
réponses adaptatives sans conséquences pour la santé.
Premiérement des décennies de recherches scientifiques
et d'observations clinques ont pu montrer qu‘au-dela d'un
certain niveau d'intensité, I'anxiété tend a freezer I'adop-
tion d'une réponse plutdt qu'a la motiver. En accord avec
ce point, de récentes études ont pu mettre en évidence
que, si des corrélations significatives existent entre le
niveau d'éco-anxiété et I'adoption d’une série de compor-
tements pro-environnementaux (4,5), l'intensité de celles-
ci s'avére moins importante lorsque le niveau d'éco-anxiété
est important que lorsqu'il est modéré (4). Deuxiémement,
I'exposition prolongée a un stress important peut étre a
l'origine d'états d'épuisement - analogues au burnout -
caractérisés par de nombreux troubles psychosomatiques
(p. ex., déficience du systéme immunitaire, troubles cogni-
tifs et psychopathologiques) ainsi qu'une réduction de
I'engagement avec le stresseur (6). Ces états peuvent étre
rapportés au sein de groupes particulierement exposés
au stress de la menace climatique tels que les agricul-
teurs ou les activistes. Considérés ensemble, ces éléments
suggerent qu'une éco-anxiété trop intense ou prolongée
peut devenir délétere tant pour la santé que pour I'adop-
tion de comportements adaptatifs et ainsi, ne plus servir
la fonction adaptative de l'anxiété. En conséquence, face
au stress réel et permanant que constitue le déréglement
climatique, un enjeu majeur de la recherche scientifique
consiste a délimiter l'existence et les prédicteurs d'une
zone éco-anxieuse optimale (7); c'est-a-dire suffisamment
confortable dans le temps pour permettre de s'engager
avec sens dans la vie et a travers la crise.

PERSPECTIVES D’ACCOMPAGNEMENT
PSYCHOLOGIQUE

A I'heure actuelle, il nexiste dans la littérature scientifique
aucun modele de compréhension ou d'évaluation clinique
de I'éco-anxiété. Par exemple, une revue systématique
récente portant sur les intervention existantes (8) n'a pu
rapporter aucune étude clinique empirique solide ou inté-
gration théorique relative a un modele d'intervention. En
conséquence, les suggestions détaillées dans les points
suivants sont inspirées des modeles d'interventions empi-

riquement validés dans des champs analogues telles que
la thérapie cognitive et comportementale de l'anxiété (9),
la thérapie basée sur l'espoir (10) ou la thérapie d'accep-
tation et d'engagement (11). De facon générale, I'objectif
poursuivi par ces suggestions est de soutenir I'atteinte
d’une zone éco-anxieuse optimale en favorisant le dévelop-
pement de stratégies permettant 1) d’atténuer l'intensité
émotionnelle liée a la perception de la menace et 2) de
maximiser la perception des ressources personnelles et
collectives a I'encontre de la menace climatique.

RECONNATTRE 'EXPERIENCE EMOTIONNELLE A
L'ENCONTRE DE LA CRISE CLIMATIQUE

Les implications du déreglement climatique sont a la fois
graves, incertaines et injustes. Au-dela de l'anxiété, la prise
de conscience de cette réalité peut étre a l'origine de vives
émotions liées a la colére, la culpabilité, la tristesse et le
désespoir. Celles-ci, émergeant dans un contexte social
polarisé, peuvent étre particulierement amplifiées par
I'invalidation du milieu social. Des déclarations telles que
« Tu dramatises, 'homme s'est toujours adapté » ou « Ne s0is
pas rabat-joie, on a quand méme bien le droit de profiter de
la vie » refletent, par exemple, des propos fréquemment
rencontrés par des personnes éco-anxieuses. Cest la
raison pour laquelle reconnaitre la validité des émotions
lides a la crise climatique et la détresse associée repré-
sente l'une des premiéres voies d'accompagnement de
I'éco-anxiété. Sur le plan psychologique, reconnaitre la
validité de telles émotions a pour objectif de promouvoir
leur acceptation ainsi que I'évaluation de celles-ci comme
le signal d'un fonctionnement sain et non d’'une anomalie
ou d'un trouble psychopathologique. En plus de consti-
tuer en soi une stratégie de régulations émotionnelle
reconnue dans la littérature scientifique (12), I'accepta-
tion des émotions soppose aux réactions de lutte comme
I'engagement compulsif dans l'action ou linquiétude
excessive, qui peuvent a terme conduire a I'épuisement.
Elle offre la possibilité de prendre le temps nécessaire pour
appréhender la menace climatique dans sa complexité et
de choisir délibérément une réponse respectueuse des
limites et des compétences propres.

ENGAGER UNE FORME CONSTRUCTIVE D’ESPOIR

Face a I'ampleur de la problématique climatique, aborder
la question de lespoir peut sembler naif. Cest quil
convient de distinguer le faux espoir — ou l'espoir basé
sur le déni - de l'espoir dit constructif (13). Alors que le
faux espoir s'appuie sur une représentation biaisée de
la réalité pour projeter dans le futur des buts irréalistes,
I'espoir constructif retire d'une représentation réaliste de
la situation des buts désirables, des voies d'action pour
les atteindre et un sentiment d’agentivité a leur égard
(14). Une telle définition de I'espoir implique que celui-ci
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reste un possible quelles que soient les directions encou-
rues par la crise climatique. En pratique, engager une
forme constructive d'espoir nécessite 1) de renoncer a des
buts irréalistes pour les substituer par des buts réalistes
(Tableau 1) et 2) d’envisager des voies pour les atteindre.
Sur le plan psychologique, engager une forme construc-
tive d'espoir poursuit deux objectifs. Premierement, I'es-
poir constitue une source importante d'émotions positives
face a un stress permanent. De telles émotions, étudiées
en psychologie de la santé dans le cadre de maladies chro-
niques graves (15), constituent de vraies bouées de sauve-
tages pour la santé mentale. Elles permettent de faire une

Buts et attentes irréalistes
Niveau général

Stabiliser le climat en dessous d’une augmentation de 1.5°C
Réaliser une transition écologique unanime

Sauvegarder la biodiversité

Niveau spécifique individuel

Convaincre tout son entourage de changer ses comportements en
raison de I'urgence climatique.

Eliminer complétement ses émissions de gaz a effet de serre.
Anticiper et prévenir tous les dommages a venir

Répondre seul a I'urgence qui pése sur plus de 50 années d'histoire
de 'humanité

pause du stress, de restaurer les ressources personnelles et
de maintenir dans la durée la motivation a faire face tout
en préservant le bien-étre. Ensuite, a l'inverse du désespoir
qui démobilise, I'espoir est une émotion mobilisatrice. A
ce titre, différentes études ont pu mettre en évidence
que l'espoir était associé a I'engagement dans des actions
pro-environnementales (16) et prosociales (17). Or, non
seulement l'adaptation a la crise climatique nécessite
I'engagement pro-environnemental et prosocial du plus
grand nombre, mais ces engagements peuvent égale-
ment constituer d'importantes ressources personnelles et
collectives; ce qui méne au point suivant.

Buts et attentes réalistes

Observer des engagements multiples et variés d'atténuation et
d’adaptation a un réchauffement global de deux degrés ou plus

Observer des engagements multiples et localisés vers des
transitions parcellaires

Observer des engagements multiples et localisés de sauvegarde de
parcelles de biodiversité

Contribuer a sensibiliser et mobiliser les personnes qui sont en
phase d'ouverture et de changement par rapport a la question
climatique.

Contribuer individuellement et/ou collectivement, dans la mesure
du possible a I'atténuation du réchauffement climatique

Anticiper ce qui est possible et accepter l'incertitude

Faire ce qui est possible a son échelle et accepter I'impuissance
au-dela

FACILITER 'ENGAGEMENT DANS DES ACTIONS
INDIVIDUELLES ET/OU COLLECTIVES

Si l'espoir émerge avec I'élaboration de buts désirables
et de voies pour les atteindre, celui-ci ne peut senvisager
sans aucune forme d'action. L'action concerne tout ce qu'il
est possible de mettre en place a titre individuel (p. ex.,
changer de banque, consommer local) et/ou collectif (p.
ex., construire un groupe de réflexion pour son entreprise,
participer a des ateliers de sensibilisation) pour réduire
I'impact du changement climatique et/ou s'adapter a
ses conséquences. A I'heure actuelle, les initiatives sont
nombreuses pour soutenir l'action et le changement.
L'étendue des services proposés est infinie couvrant I'édu-
cation (p. ex., Atelier 2 Tonnes, les Fresques de sensibili-
sation) ou le soutien a I'élaboration de projets de transi-
tion (p. ex., Shift Your Job; I'université d'été ClimActes;
La Convention pour la Transition des Etablissements du

Supérieur). Sur le plan psychologique, I'objectif de I'action
estdoncde contribueraréengagerl’espoir, mais également
de renforcer le sentiment d'efficacité, de prévisibilité et de
maitrise a I'encontre de la menace climatique. Engagée de
facon collective, I'action permet également de renforcer
la cohésion et le support social qui constituent de solides
sources de résilience individuelle et collective (18,19). Il
convient d'insister sur le fait que choisir une voie d'action
est un processus individuel dont le degré d'engagement
et d'implication peut varier de facon importante d'une
personne a l'autre. Pour que l'action puisse répondre a la
fonction de constituer des ressources, nous suggérons la
nécessité d'étre attentif a ce que celle-ci soit 1) en lien avec
des valeurs personnelles et ainsi constituer une source
démotions positives 2) percue comme faisable compte
tenu de la situation individuelle de chacun, et 3) percue
comme efficace compte tenu d'objectifs réalistes a son
égard.



CONCLUSIONS ET PERSPECTIVES

A 1.2 C° de réchauffement global des températures, le
déploiement de stratégies pour soutenir la santé mentale
de la population en est encore a ses balbutiements. Les
éléments développés dans cet article soulignent I'impor-
tance d'orienter l'effort collectif dans deux directions
importantes. La premiére consiste a soutenir I'adaptation
des systémes de santé. La mise en place de dispositifs de
suivi, laformation des professionnels de différents secteurs,
ou l'intégration de dimensions communautaires dans les
soins sont autant de stratégies qui doivent permettre aux
systemes de soins de santé de mieux prévenir les risques
mais également de mieux répondre aux situations de
crise. Sur ces éléments, les niveaux de preuves établis
par la recherche scientifique concernant les impacts de
différentes conditions climatiques sur la santé mentale
sont désormais suffisants pour soutenir I'adoption de
politiques publiques et institutionnelles appropriées. La
seconde direction concerne le déploiement de recherches
scientifiques sur la prévalence, lIimpact et les stratégies
d’accompagnement de I'anxiété climatique et difficultés
émotionnelles associées. Une voie de recherche impor-
tante consiste a délimiter l'existence et les mécanismes
d’'une zone éco-anxieuse optimale (7), capable de mobi-
liser un ensemble de réponses adaptatives sans impacter
négativement la santé mentale. Bien qu'a peine initiées,
de telles recherches peuvent d'ores et déja trouver leur
inspiration dans des champs analogues de la psychologie
pour identifier une série de mécanismes clés. En ce sens,
la validation émotionnelle, I'encouragement d'une forme
constructive d'espoir, 'engagement dans une forme d'ac-
tion individuelle ou collective constituent des pistes qui
permettraient d'ajuster le niveau d’éco-anxiété en atté-
nuant l'activation émotionnelle liée a la perception de la
menace et en augmentant la perception des ressources
individuelles et collectives.

Enfin, pour les professionnels habitués a naviguer dans
les sillons de la psychopathologie, il convient d'insister sur
limportance de se prémunir de la tendance spontanée
qui consiste a pathologiser demblée I'éco-anxiété. Une
telle posture de la part des soignants en santé mentale
constituerait une dérive aux conséquences sociétales

potentiellement non négligeables. En plus d'individualiser
une problématique profondément systémique et ainsi
détourner l'attention des problémes et solutions réels,
celle-ci contribuerait a stigmatiser - et donc décourager
- l'expression d’'une réponse importante pour l'adapta-
tion nécessaire de nos systemes (20). En conséquence, la
compréhension de I'éco-anxiété ne peut étre réduite au
simple fait de vulnérabilités psychologiques individuelles
mais doitau contraire étre examinée au regard des relations
qu'elle entretient avec le contexte social et sociétal général
dans lequel elle s'inscrit. A ce titre, une revue récente (21)
suggeére 'adoption d'une perspective socio-écologique
des facteurs atténuant l'intensité de I'éco-anxiété chez les
jeunes. Plus précisément, l'intérét d'une telle perspective
est de souligner le réle que les pairs et la famille (i.e., le
microsystéme), école et les communautés fréquentées
(i.e., le méso systeme), le gouvernement et les différents
agents de la sociétés (i.e., I'exo systeme) et enfin, l'environ-
nement culturel et spirituel (i.e., le macro-systeme) ont a
jouer dans la facon dont l'anxiété climatique est vécue.
En accord avec les éléments présentés dans cet article, la
revue souligne l'influence potentielle de I'ensemble de ces
systémes sur le maintien de l'espoir et du sentiment d'effi-
cacité, l'accés a l'action (individuelle ou collective) et au
support social. De telles influences représentent en soi des
axes de recherche a part entiére. Toutefois, y faire mention
souligne l'importance de penser le maintien de la santé
mentale a l'encontre de la crise climatique en termes de
responsabilité collective et de dépasser ainsi I'approche
de I'éco-anxiété a partir du simple bureau de consultation
individuel de la psychothérapie.

RECOMMANDATIONS PRATIQUES

Auterme de cet article, les recommandations suivantes sont
de mise : 1) soutenir I'adoption de politiques publiques et
institutionnelles permettant I'adaptation des systémes de
soin, 2) produire de larecherche permettant de comprendre
les mécanismes a l'ceuvre dans l'atteinte d’un niveau
d'éco-anxiété adaptatif et 3) développer des interventions
permettant aux personnes ayant des niveaux d'éco-anxiété
importants de développer des ressources suffisantes pour
atteindre un niveau d'éco-anxiété adaptatif.
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RESUME VISUEL

L'éco-anxiété : une réponse normale mais potentiellement contre-productive

Niveau élevé
* Inhibe I'adoption de réponses

adaptatives (« freeze »)

Difficultés cognitives

* Impacte la santé @

Niveau modéré
Favorise des comportements adaptatifs

et émotionnelles
(ruminations, pleurs,
cauchemars liés au Difficultés fonctionnelles
changement climatique... (sociabiliser, travailler, s'occuper
de la famille en raison des
inquiétudes climatiques)

11-19%
de la population
21-27%
de la population

Soutenir I'atteinte d’une « zone éco-anxieuse optimale » ?

1. Valider I'expérience émotionnelle
2. Engager une forme constructive d’espoir
3. Faciliter I'engagement dans |'action

V

* Atténuer l'intensité émotionnelle liée a la perception
de la menace

* Maximiser la perception des ressources personnelles
et collectives a 'encontre de la menace climatique
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