Ecoanxiété

Cette ressource traite des répercussions sur la santé mentale associées d la sensibilisation au
changement climatique, mais pas le changement climatique lui-méme. Pour obtenir de plus amples
renseignements sur la science appuyant le concept de changement climatique, consultez la section des

ressources.

Comment le changement climatique touche-t-il les jeunes?

Les adultes continuent de dire : « C'est notre devoir de donner de I'espoir aux jeunes. » Mdis je ne veux
pas de votre espoir. Je ne veux pas que vous soyez pleins d’espoir. Je veux que vous paniquiez.

Je veux que chaque jour vous ayez peur comme moi. Et puis je veux que vous agissiez.

Je veux que vous agissiez comme vous le feriez en temps de crise. Je veux que vous agissiezcomme
si votre maison était en feu. Parce qu'elle I'est.

Le changement climatique est considéré comme la plus grande menace mondiale pour la santé du
XXIe siécle?. Il menace la santé physique et mentale des jeunes, directement et indirectement, et les

répercussions qui en découlent peuvent étre immédiates ou tardives?.

Santé physigue

Les événements climatigues, dinsi que le changement climatique, peuvent avoir une incidence sur la

santé physique des enfants et des jeunes*.

Les événements climatiques, comme les incendies, les inondations, les sécheresses, les ouragans et les
tornades, peuvent avoir d'innombrables répercussions sur la santé physique. Un traumatisme physique
contondant pendant une tornade, des infections respiratoires a la suite d'un typhon et I'exposition aux

toxines présentes dans de I'eau contaminée a la suite d'une inondation en sont quelques exemples*.

Il est difficile de déterminer les répercussions du
changement climatique sur la santé physique, car il ~
s'agit d'un processus graduel qui interagit avec des
facteurs sociaux comme la pauvreté et les conflits*.
Autrement dit, le changement climatique est plus
fortement associé a des effets tardifs et indirects

sur la santé, qui sont plus difficiles & étudier.
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Santé mentale
Lexposition au changement climatique et aux événements climatiques peut accroitre le nombre de
facteurs de risque psychosociaux auxquels les jeunes sont exposés, comme les fermetures d'écoles, les

pénuries alimentaires, le stress vécu dans la famille et la migration forcée®.
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Qu’est-ce que I'écoanxiété?
Lorsque les jeunes prennent davantage conscience du changement
climatique et de ses répercussions dévastatrices pour l'avenir, une détresse

importante peut en résulter. Cet état de détresse a été qualifié d'« écoanxiété »

par les chercheur.euse.s®¢. Les jeunes qui en souffrent anticipent les

conséquences traumatisantes d'un événement avant qu’il ne se produise®.

Lécoanxiété, c'est plus que de 'anxiété. Ce terme englobe généralement des sentiments comme la
peur, la colére, 'épuisement, la perte, l'impuissance et le désespoirs’s. A I'heure actuelle, les chercheur.
euse.s discutent encore de la terminologie d employer et tentent de parvenir & un consensus sur les
diverses caractéristiques de I'écoanxiété. Par exemple, certain.e.s chercheur.euse.s utilisent des termes

comme anxiété climatique, angoisse écologique ou solastalgie au lieu ou en plus du mot écoanxiétés”,
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A quel point I'écoanxiété est-elle réepandue?

Comme I'écoanxiété est un nouveau concept qui fait encore l'objet de recherches, nous ne savons pas
combien de jeunes sont touché.e.s. D'apreés les renseignements dont nous disposons, nous savons ce
qui suit :

* Lesjeunes sonttrés préoccupé.e.s par le changement climatique. Dans le cadre d’'un sondage

mondial mené auprés des jeunes de 16 d 25 ans, 84 % des participant.e.s se disaient modérément
ou extrémement préoccupé.e.s par le changement climatique.

e Prés de la moitié des jeunes (45 %) affirment que leurs sentiments a I'égard du changement
climatique ont une incidence négative sur leur vie et leurs activités quotidiennes?.

« Des organismes du Royaume-Uni et des Etats-Unis signalent une demande croissante de
traitements de I'écoanxiété®.

e Lesjeunes sont plus d risque de souffrir de problémes de santé mentale liés au climat que leurs
parents parce qu’ils ou elles traverseront plus de crises climatiques®.

o Les communautés autochtones sont également plus d risque, car le changement climatique peut
entrainer la perte de liens culturels associés d I'environnement physiqued!.,
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L'écoanxiété témoigne-t-elle d’'une adaptation?

Le désespoir d I'égard du changement climatique est aussi dangereux que son déni :
les deux ménent d l'inaction®.

Lanxiété peut étre une réaction saine au changement climatique' Puisque la crise climatique est une
crainte réaliste (les actions humaines causent des dommages potentiellement irréversibles d la planete),
'écoanxiété a été décrite comme une réponse compréhensible d une situation traumatisante’s.

Les sentiments d'anxiété qu'éprouvent les jeunes peuvent indiquer qu'ils ou elles comprennent de

fagon réaliste la situation désastreuse dans laquelle nous nous trouvons. Cependant, lorsque les

niveaux d'anxiété sont si élevés gqu'ils nuisent d leurs activités quotidiennes, 'écoanxiété témoigne d'une

mauvaise adaptation.

En outre, les jeunes peuvent ressentir d'autres émotions d'adaptation ou de mauvaise adaptation liées
a la crise climatique, comme l'apathie et la colére. Lapathie peut étre pergcue comme une forme de

déni et de désengagement ou comme un mécanisme d'adaptation nécessaire pour aider les jeunes a
éviter de plonger dans des sentiments de détresse accablants*. Les jeunes leaders des gréves pour le
climat font remarquer que de nombreux jeunes sont apathiques en raison d'un mangque d'éducation sur
le changement climatique, de la surexposition au discours pessimiste et du sentiment qu'ils ou elles ne

peuvent pas changer les choses®.

La colere est également courante chez les jeunes. Déni

Les jeunes activistes qui expriment leur colére face C)\ Le terme « déni » se définit & la fois
au changement climatique ont été critiqué.e.s pour comme le fait de simultanément
leur hystérie, leur instabilité et sous prétexte qu'on leur SQVOIr et ne pas savoir en quoi

a lavé le cerveau?s, Néanmoins, les chercheur.euse.s consiste un probléme?.

ont appris que la colére et 'anxiété sont des étapes Les chercheureuse.s soutiennent
importantes du parcours émotionnel vers l'action®, que nous en sommes toutess &
un élément qui est nécessaire pour affronter la crise un stade différent de lémergence
climatique. d'un déni au sujet du changement
Il est compréhensible que le changement climatique climatique. Chez les jeunes,
souléve des sentiments trés forts. Leur réaction n'est lécoanxiété peut étre un signe
pas excessive. Au contraire, les sentiments d'anxiété qu'ils ou elles surmontent le déni
et de colére quiils ou elles ressentent peuvent les et deviennent plus réalistes quant
inciter d prendre part d la recherche, d l'activisme aux répercussions connues du
climatique ainsi qu'd l'action individuelle et collective. changement climatique'®.
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Quelles sont les interventions possibles pour traiter
I'écoanxiété?

Types d’interventions

Pour traiter des personnes souffrant d'écoanxiété, on a eu recours d différents types d’interventions,
comme des interventions cognitives, existentielles, centrées sur le sens et sur les @motions ainsi que sur
les autosoins®.Cependant, il existe peu d'évaluations de ces interventions, et 'on constate un manque
d’études portant sur les jeunes.

Les recherches actuelles limitées indiguent que les interventions centrées sur la restructuration des
pensées catastrophiques, comme la thérapie cognitivo-comportementale, ne sont pas congues pour
traiter les réactions anxieuses a des menaces réalistes comme le changement climatique®.

Les interventions ciblant le concept de souffrance peuvent mieux convenir au traitement de
lécoanxiété que les modéles traditionnels. Les prestataires de services doivent permettre aux jeunes
de faire leur deuil, mais aussi les encourager a établir des objectifs, & nourrir lespoir et & demander de

laide®.
Composantes des interventions

Mon inquiétude est ancrée dans la réalité. Il n'est pas mal d’avoir peur’.

Une étude portant sur des adultes souffrant d'écoanxiété a permis de déterminer quatre composantes

de traitement que les gens recherchent lorsqu'ils ou elles demandent de l'aide’.

1. Une personne qui sait ce dont elle parle

o Les participant.e.s ont indiqué gu'ils ou elles ne voulaient pas expliquer les réalités de la crise
climatique a des prestataires de services, mais qu’ils tenaient & discuter en profondeur du
changement climatique sans avoir & censurer leurs propos. Une connaissance préalable du
changement climatique aidera les prestataires de services d créer un espace sécuritaire pour
les personnes souffrant d'écoanxiété.

o Validation des émotions liées au changement climatique

o Les participant.e.s ont fait remarquer qu'il était utile que les prestataires de services valident
et considérent comme normales leurs préoccupations au sujet du changement climatique.
D'autres ont déclaré avoir vécu des expériences négatives lorsque les prestataires de services
ont rejeté leurs craintes ou réorienté la discussion pour se concentrer sur les problémes
relationnels.

2. Aide pour apprendre a gérer les émotions liées au changement climatique
o Les participant.e.s ont affirmé avoir trouvé utile de sinterroger sur leur souffrance, leur colére et
leur anxiété. Lapprentissage de la maftrise des émotions leur a également semblé avantageux.

3. Recherche d'un sens aux gestes et aux valeurs liés au climat
o Certain.e.s participant.e.s ont indiqué qu’il était bénéfique de développer le sentiment qu'il leur
est possible d'agir et de transformer leur anxiété en gestes concrets.

Ecoanxiété



Comment aider les jeunes souffrant d’écoanxiété

Lorsqu’'on parle de changement climatique...

« Renseignez-vous. Faites vos propres recherches sur le changement climatique afin d'étre en
mesure de mieux aider les jeunes®’.

« Prenezconscience de votre propre niveau d’anxiété. Portez attention d vos sentiments et aux
sensations dans votre corps. Si vous n'étes pas conscient.e de vos propres inquiétudes a I'égard
du changement climatigue, vous pourriez, en guise de stratégie d'autoprotection’, étre porté.e a
minimiser la peur du ou de la jeune.

« Tolérezl'inconfort. Les adultes peuvent se sentir mal & 'aise devant les émotions exprimées par
les jeunes concernant le changement climatique, en particulier la colére suscitée par l'inaction
des générations précédentes”. Il est important de mettre de c6té cet inconfort et de tolérer les
émotions des jeunes?.

o Validezles émotions. Rappelez aux jeunes qu'il nest pas mal d'avoir peur ou d’étre en colére. Leurs
sentiments découlent de la réalité®.

- Donnezde I'espoir. Mentionnez d'autres problémes mondiaux majeurs qui
ont été résolus par le passé, comme la fermeture du trou dans la couche
d'ozone et le suffrage des femmes. Faites aussi part aux jeunes dexemples
concrets de réussites dans l'action collective pour lutter contre le changement
climatique, par exemple, le Bhoutan, le Suriname?® et la Tasmanie, en Australie®,
qui sont devenus carbonégatifs. Enfin, attirez I'attention sur les solutions au
changement climatique, notez l'appui généralisé quelles ont recu de la part du
public et rappelez aux jeunes que des personnes travaillent d la mise en ceuvre
de ces solutions?.

Encouragez les jeu nes a...

o Régulerleurs é&motions. Aidez-les & nommer leurs Eémotions et & trouver des moyens de faire face &
la situation, comme recourir & des techniques de respiration ou faire de l'activité physique?°.

« Reconnditre et remettre en question leurs pensées. Enseignez aux jeunes d prendre conscience
de leur monologue interne sur le changement climatique et d le modifier. Invitez-les a remettre
en question les pensées selon lesquelles tout est noir ou blanc, sans nuances ou les réflexions
catastrophiques?®.

« Demanderde I'aide. Encouragez les jeunes & chercher un soutien social approprié®”.

« Serapprocherde lanature. Invitez les jeunes d trouver un endroit qu'ils ou elles aiment dans la
nature et encouragez-les d s’y rendre régulierement. Cette technique est couramment utilisée en
écothérapie®.

« Agir. Aidez les jeunes a réfléchir a des fagons de contribuer d la lutte contre le changement
climatique. Le fait d'agir peut les aider a se sentir plus en contrble, plus optimistes et plus
résilient.e.s%.

Ressources

o Des questions surle changement climatique? Consultez cette FAQ préparée par le

New York Times (en anglais seulement).
» Consultez cette fiche d'information de I'Australian Psychological Society sur la lutte

contre le changement climatique (en anglais seulement).
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https://www.nytimes.com/article/climate-change-global-warming-faq.html
https://psychology.org.au/for-the-public/psychology-topics/climate-change-psychology/coping-with-climate-change-distress
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