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L’écopsychologie en bref

Un projet en 4 axes (Andy Fisher, 2002)

• Philosophique: dépasser les dualismes, inventer de nouvelles cosmologies
• Psychologique: réintégrer la nature dans la compréhension de la psyché humaine
• Pratique: développer des ressources éducatives, sensorielles, thérapeutiques 
• Critique: construire une société écologique

POSTULATS de base
v Racine de la situa0on écologique = Déconnexion humaine à 

la nature
v Existence d’un con0nuum entre la santé psychique 

humaine et la santé de la biosphère 



Dépasser la déconnexion?

Développer une

auto-régula*on 

existen*elle réflexive



Préambule
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« Enjeux » existen'els

« Existential questions are those that arise from
our awareness that we and others like us are alive 

and that we will die »
(Greenberg et al., 2004, p.141)

MORTALITE
Peur de la liberté

Absence de sens
Isolement existentiel

Identité – définition et estime de soi 



Origine
• Ouvrage The Denial of Death, 1973
• Ernest Becker (1924 - 1974), anthropologue américain
• Dualité entre un soi physique et un soi symbolique –

capacité à transcender la mortalité par notre soi 
symbolique

• Vision de la culture comme pourvoyeuse de ceIe 
« immortalité symbolique »

• Appel à prendre conscience de l’influence de l’idée de 
notre mortalité sur nos vies

Développement
• La Terror Management Theory (TMT), champ de la psychologie existenSelle 

expérimentale
• Plus de 500 études réalisées dans une vingtaine de pays, depuis une trentaine d’années
• DisposiSf expérimental de la « mortality salience », en tant que « conscience latente »
• Deux moyens de défense (inconscient): défendre ses références culturelles; renforcer 

son esSme de soi lié à ces références
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La culture comme…

« un ensemble de croyances humainement construites
au sujet de la réalité, partagées par des individus dans un
groupe et qui servent à réduire l’anxiété en procurant à
ses membres la conviction qu’ils sont dignes de valeur au
sein d’un univers sensé. Le sens provient des visions du
monde culturelles qui offrent une explication à l’origine
de l’univers, des prescriptions de conduite appropriée, et
des garanties de sécurité à ceux qui adhéreraient à ces
prescriptions – dans cette vie et au-delà, sous la forme
d’une immortalité symbolique et/ou littérale »
(Greenberg 2004, p.16)
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Muta%on 

culturelle 

?



Une tendance à la « confrontaAon »
• Psychothérapie - Irvin Yalom, (1931 - ): 

écrivain américain, professeur en 
psychiatrie, psychothérapeute existenSel

• Expérimental - « Transcendance 
Management Theory », disposiSf de la 
« death reflec8on » (Cozzolino, 2006) 
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Comment expliquer la mo0va0on à aller à l’encontre des 
références culturelles dominantes?

Transcendance Management Theory (TMT)



Schéma synthé'que

Comment expliquer la mobilisation de l’une ou l’autre tendance?
v Plusieurs enjeux existentiels
v Un rôle de notre lien à la nature



Schéma synthé,que – l’auto-régula,on existen,elle
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à Balanceselon niveau d’énergie psychique disponible



Trois représenta-ons de la nature (Hess, 2013)

Nature-habitat

Nature-poïesis

Nature-artefact



Ecoanxiété

?



SOLASTALGIE (Albrecht, 2005)

Dimension spa+ale: le « mal du pays en 
étant chez soi »

ECOANXIETE

Stress pré-traumatique, projection d’un 
avenir incertain, voire existentiellement 
menaçant

COLLAPSALGIE (Schmerber, 2019 )

Effondrement intérieur

- Origines mul+ples

- Manifesta+ons psychiques et 
physiques diverses 

- Mul+tude de ressen+s

- Enjeu de santé publique

- Dis+ngué en différents types 
ou degrés

- Lié à l’iner+e collec+ve



Carolyn Baker ( -): auteur, animatrice, conférencière 
américaine

Ø L’effondrement – pe0t guide de résilience en 
temps de crise (2013)

Ø hMps://carolynbaker.net/

Se préparer au 
« collapse » ?



Ecoanxiété - Vivre avec ? 

En parler : ce n’est pas tabou

Développer/renforcer ses ressources/ou5ls

Agir: à son échelle, selon ses moyens, ses valeurs, ses aspirations



Retour au corps à Retour aux sens



Le « Travail Qui Relie » (TQR)

Origine: Joanna Macy (1929 - )

Ecophilosophe américaine, militante 
contre le nucléaire (notamment), études 
du bouddhisme et de la théorie générale 
des systèmes, conférencière et animatrice

• Focus sur nos peurs (souffrance, culpabilité, impuissance)
• Libérer nos émo+ons rela+ves à la situa+on écologique actuelle



La « spirale » du Travail qui relie

S’ancrer dans 
la graAtude

Changer de 
perspective

Honorer sa 
peine

Passer à 
l’acAon

ObjecAf: 
« changer de 

cap »



Tips et partage de ressources (pour chacun.e)

• Ne pas rester seul.e

• Partager, exprimer régulièrement ses ressenAs 

• RalenAr (se laisser le temps d’intégrer, digérer)

• Trouver des iniAaAves qui font sens pour nous sans s’épuiser 
(aGenAon au burn-out militant!)

• Contacts réguliers avec la nature (retrouver une humilité)

• AcAvités arAsAques

• MéditaAon, recentrage 

• A valoriser dans éducaAon

Exercices de respiraAon (abaisser niveau stress quand 
pic)

S’offrir des bulles de déconnexion (infos/médias 
anxiogènes)

(Re)créer nos imaginaires et visions du monde (quête de 
sens)

Conscience finitude, praAque spirituelle

Régularité de ces Aps (ne pas aGendre mais l’appliquer 
tant que possible)!

Cuisiner 

Dormir 

Rire – autodérision

Séparer les espaces (ex: en réunion - personnel)



?
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