S W nveste  pgifEC

Psychologie,
Sciences de I'éducation
et de la formation

Ecole doctorale Af ™ a—]Q
Sciences de I'Homme et de la Société \ eJ

Université Lille Nord de France e / ASSOCIATION NATIONALE

Hauts-de-France RECHERCHE TECHNOLOGIE

UNIVERSITE DE LILLE - CAMPUS PONT DE BOIS
Ecole doctorale Sciences de I’Homme et de la Société (SHS ED 473)
UFR de Psychologie - Laboratoire PSITEC EA 4072

Bienfaits Psychologiques d’une Interaction Indirecte avec la
Nature :
Effet du Format d'Exposition et Etude des Bénéfices de la
Nature chez des Individus au Développement Typique ou
présentant un Trouble du Développement Intellectuel

Thése réalisée par le biais d’une convention industrielle de formation par la recherche avec I’AFEJI

et plus précisément I’IME Louis Christiaens (Gravelines)

Thése en vue de I’obtention du grade de docteur en Psychologie présentée et soutenue publiquement

par Florent BECLIN, le lundi 25 novembre 2024.

Thése de doctorat dirigée par le professeur Stéphane RUSINEK

Composition du jury :

Pr. Maud BESANCON, Université Rennes 2 Présidente

Pr. Rebecca SHANKLAND, Université Lumiére Lyon 2 Rapporteure
Dr. Rafika ZEBDI, Université Paris Nanterre Rapporteure
Dr. Thierry KOSINSKI, Université de Lille Examinateur

Pr. Stéphane RUSINEK, Université de Lille Directeur






ives far more than he seeks

In every walk with Nature one rece

John Muir






Remerciements

De maniére générale, je souhaite remercier toutes les personnes qui ont pu contribuer a
2
I’¢laboration de ce projet qui me tenait tant a cceur. Que cela soit au travers d’une conversation,

d’un conseil, d’une participation a une expérience ou d’une simple écoute... Un grand merci & vous.

Tout d’abord, je tiens a exprimer mes sincéres remerciements a tous les membres du Jury
pour l'intérét qu'ils ont porté a ce projet et pour avoir accepté de relire mon manuscrit. Ainsi, je
remercie Rebecca Shankland et Rafika Zebdi pour avoir accepté d'évaluer préalablement les travaux
présentés dans cette these, ainsi que Maud Besancon et Thierry Kosinski d’avoir accepté de faire

partie de mon jury de thése.

Je remercie les différents professeurs et intervenants que j’ai pu rencontrer au cours de ma
formation en licence et en master TCC a I’Universit¢ de Lille. Je vous remercie pour les
connaissances et compétences que vous avez pu me transmettre et qui font, en grande partie, le

psychologue et le chercheur que je suis aujourd’hui.

Evidemment, je remercie tout particulicrement le professeur Stéphane Rusinek qui m’a
permis de réaliser cette thése. Merci pour votre accompagnement, vos conseils, vos remarques et

nos discussions toutes aussi enrichissantes les unes que les autres.

Je remercie grandement 1’association AFEJI, sans laquelle ce projet n’aurait pas pu étre
réalisé. Au-dela du financement que vous m’avez apporté, je vous remercie pour la confiance que
vous m’avez accordée. J’ai pu grandir et me développer en cotoyant les différents professionnels de
vos structures. Un grand merci a Franck Spicht, Philippe Turbot, Jean-Pierre Leroy, Clémentine
Coz, Ludivine Vitry, Martine Cachera-Chretien, Fanny Moreau, Valérie Vasseur, Francoise Isaert,
Sylvie, Eric et le personnel de la cuisine, Laure Chelveder, Gabriel Milazzo, Aurélie Vercruysse,
etc. Mais aussi a tous les autres professionnels que j’ai pu rencontrer. Merci a Philipe Billaut pour

son expertise dans 1’audiovisuel et le prét de son matériel.

Dans cette continuité, je remercie €également les membres de 1’ Association Nationale de la

Recherche et de la Technologie (ANRT) pour leur contribution a ce projet.

Un grand merci également aux membres de mon comité de suivi individuel, Monsieur

Thierry Kosinski et Monsieur Yannick Courbois. Merci pour votre disponibilité, votre gentillesse et

3



vos conseils a la fois professionnels, mais aussi personnels. Au-dela de mon CSI, je te remercie
Thierry pour I’accompagnement et I’aide que tu as su m’apporter au cours des différents travaux

réalisés ensemble, mais également dans la sphére privée quand j’en avais besoin.

Merci aux différents membres du laboratoire PSITEC et de 1’axe « (D)REC » pour votre
contribution proche ou lointaine dans ce projet. Merci a Madame Marion Luyat, Madame Christine
Humez, Madame Sylvie Hivet, Madame Claire Hofer, Madame Christine Moroni, Monsieur
Vincent Leleu, Monsieur Emin Altintas, etc. Merci également a Madame Lise Kozlowski, Madame
Sandy Billiet, Monsieur Jean-Luc Tessier et Madame Laurene Baudouin pour leur accompagnement

et leur expertise dans leurs domaines respectifs.

Merci aux membres de 1’Ecole doctorale Sciences Humaines et Sociales (SHS) pour la
formation doctorale et les réponses a mes questionnements. Ainsi, merci a Madame Sabrina Abed,
Madame Pascaline Lamblé, Madame Carole Calandre, Madame Fabienne Hien, Monsieur Maxime

Ducloy, Monsieur Michael Markey, etc.

Merci aux structures et a leurs professionnels qui ont su m’accueillir au sein des
¢tablissements suivants : le FAM les Piérides, I’ESAT Imprim Services, ’ESAT Les Ateliers du
Westhoek, le SAVS du Steendam, La Maison Saint-Francois, le FAM la Résidence Des Weppes,
I’ESAT Les Ateliers du Quercitain, la Résidence Jean-Jacques-Fairise, ’ESAT Les Ateliers de la
Lys, le Secteur Habitat et Accompagnement Social de Souchez, I’ESAT Les Ateliers de L’Ostrevent,
I’ESAT « CAT Artois », Les Centres d’Habitat et les Résidences-Services des Papillons Blancs
Roubaix - Tourcoing), ’ESAT « Ateliers Artésiens », le FAM Le Soleil Bleu, 'IMED de
Dunkerque, 'IME Marc Henri Darras, I'IME de Coppenaxfort, 'IME 1’¢éveil, 'IME Louis
Christiaens, 'IME de Rosendaél, I'ME Jean Lombard, ’'IME du Banc Vert, I'IME les Deux Rives
et 'IME Jean Jaures. Merci aux jeunes, aux usagers ou aux travailleurs accueillis dans ces
différentes structures et qui ont accepté de participer a mes ¢études. Merci également aux
professionnels et aux collégiens et lycéens scolarisés au College Saint-Jean de la Madeleine, au
College Maxence Van Der Meersch de Cappelle-la-Grande, au Lycée Jeannine Manuel de Marcq-
en-Barceul, ainsi qu’au lycée Biotech de Douai. Sans eux, 1’aboutissement de ce projet n’aurait

jamais eu lieu.

Je ne peux pas oublier I’ensemble des doctorants qui ont partagé cette thése avec moi...

Valentyn, Clémence, ma petite Sam’, Lisa, Claire, Alexandra S, Marion N, Marion D, Oriane, Luc,

4



Andres, Camille, Antoine, Victor, Sophie A, Julie, Anne-Laure, Nicolas, Clotilde, Mon petit Willy’s,
Sophie M, Alexandra G, Charlotte, Mathilde, Eva et tous les autres. Je pourrai faire un petit mot
pour chacun, mais cela serait bien trop. Alors merci pour nos repas, nos soirées, nos discussions et
tous ces excellents moments passés avec vous ! Merci & vous pour votre sympathie, votre joie de
vivre et vos soutiens. En parlant de doctorant, comment oublier Elliot ou plutdt « mon petit
secrétaire » ou « passe partout ». Une mention toute particuliére, mais tu sais déja tout, alors tout

simplement Merci !

Merci également aux étudiants et étudiantes que j’ai pu encadrer dans 1’exercice de leurs
mémoires. Maud, Océane, Mathilde S, Elea, Edith, Eléonore, Charlotte, Mathilde P, Lea C, Tessa,

Celeste, Remi, Alexandra et Léa M, je vous remercie pour votre sérieux et votre travail de qualité.

Une attention toute particuliére va pour Manon qui a su partager mon quotidien de
doctorant, qui a su me comprendre et m’apporter le soutien nécessaire a la réalisation de ce projet.
Encore merci pour ton soutien si important. Merci a Rafaelo, « mon maxi bg » qui m’a couvert de
« cdlins » durant les longues périodes de travail. Merci aussi aux membres de ma famille qui ont cru
en moi et qui ont pu ajouter leur touche a ce projet en passant du temps pour la relecture. Merci

maman, papa, Benoit et Sylvain.






Résumé

Bienfaits Psychologiques d’une Interaction Indirecte avec la Nature :
Effet du Format d'Exposition et Etude des Bénéfices de la Nature chez des Individus
au Développement Typique ou présentant un Trouble du Développement Intellectuel

Depuis plusieurs décennies, de nombreuses recherches ont mis en lumiére les bienfaits
émotionnels, cognitifs et comportementaux que procure une interaction avec la nature. Cependant,
trés peu de recherches ont été réalisées en France et aucune ne s’était intéressée aux bienfaits de ce
contact au sein d’une population présentant un trouble du développement intellectuel (TDI). Cette
thése a pour objectif d'approfondir notre compréhension de 1'impact de I'exposition a la nature sur la
santé et le bien-Etre des Francais, tout en initiant 1'exploration des effets bénéfiques de la nature sur
le TDI. Pour mener a bien cet objectif, quatre recherches ont ét¢ menées dont les résultats

principaux sont résumeés ci-dessous.

La premiére étude, réalisée par le biais d'une enquéte en ligne, a examiné la perception de
I’effet restaurateur des espaces naturels et urbains en France. Les résultats ont révélé que les
environnements avec un plus grand nombre d'éléments naturels sont davantage appréciés et percus

comme plus efficaces pour réduire le stress et améliorer les capacités cognitives.

Une seconde étude a été menée pour déterminer quel format de substitution pouvait
permettre de réduire efficacement les ruminations et ’anxiété tout en améliorant ’humeur et
I’estime de soi des individus. En ce sens, les résultats ont indiqué que la réalité virtuelle et la vidéo

¢taient plus efficaces que les photographies pour générer de tels bienfaits psychologiques.

Nous nous sommes ensuite intéressés a I’apport d’ une exposition naturelle en vidéo chez des
adultes et des enfants présentant un TDI, en comparaison avec des sujets sans troubles neuro-
développementaux. Chez les adultes ayant ou non un TDI, cette exposition n’a pas montré d'effets
significatifs sur le stress, la fatigue ou 1'état émotionnel, mais elle a amélioré les performances
attentionnelles et la mémoire de travail. Chez les enfants et les adolescents, indépendamment de la
présence d'un TDI, la vidéo de nature a permis d'améliorer les performances en mémoire de travail.
Cependant, seuls les enfants avec un TDI présentent une réduction du stress et une amélioration de

[’attention.

Mots-clés : Effet restaurateur, Nature, Trouble du Développement Intellectuel (TDI), Emotions,

Ruminations, Estime de soi, Attention, Mémoire de travail.
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Abstract

Psychological Benefits of Indirect Interaction with Nature:
Effect of Exposure Format and Study of the Benefits of Nature in Individuals with
Typical Development or Intellectual Development Disorder

Over the past few decades, a substantial body of research has highlighted the emotional,
cognitive, and behavioural benefits of interactions with nature. However, there has been a paucity of
research conducted in France, and no studies have examined the benefits of such contact in a
population with an intellectual developmental disorder (IDD). The objective of this thesis is
twofold: firstly, to enhance our comprehension of the influence of exposure to nature on the health
and well-being of the French population; secondly, to initiate an investigation into the beneficial
effects of nature on IDD. To achieve this objective, four research studies were conducted, the main

results of which are summarised below.

The initial study, conducted via an online survey, sought to examine the perceived
restorative effect of natural and urban spaces in France. The findings indicated that environments
comprising a greater proportion of natural elements were perceived as more restorative and

effective in reducing stress and enhancing cognitive abilities.

A second study was then conducted to ascertain which alternative format could be
efficacious in reducing ruminations and anxiety while improving mood and self-esteem. In this
regard, the findings demonstrated that virtual reality and video formats were more efficacious than

photographs in eliciting these psychological benefits.

Subsequently, we investigated the impact of natural exposure to video on adults and children
with IDD, in comparison to subjects without neurodevelopmental disorders. In adults with or
without IDD, this exposure did not result in any significant effects on stress, fatigue, or emotional
state. However, it did lead to improvements in attentional performance and working memory. The
results for children and adolescents differ somewhat. Regardless of the presence of IDD, the nature
video improved working memory performance. However, only children with IDD experienced a

reduction in stress and an improvement in attention.

Keywords: Restorative effect, Nature, Intellectual Development Disorder (IDD), Emotions,

Ruminations, Self-esteem, Attention, Working memory.
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Préambule

Afin de s’immerger tranquillement dans la lecture de cette thése, débutons par un exemple
concret de la vie quotidienne. Souvenez-vous d’un endroit naturel que vous fréquentiez
régulierement par le passé. Vous pensez peut-étre a un champ le long d’une route quotidienne, un
large espace de verdure dans lequel vos chiens se dégourdissaient les pattes ou une forét trés
appréciée pour vos balades familiales. Cependant, un jour, vous apprenez (directement ou
indirectement) que cet espace est totalement transformé laissant la place a un centre commercial ou
une résidence pavillonnaire. Apparait alors une multitude d’émotions regroupant de la surprise, de
la colére, de la tristesse, mais aussi des inquiétudes et un sentiment d’impuissance. Néanmoins,
nous pensons que ce type d’événement est probablement arrivé a un trés grand nombre de
personnes. Il n’est pas rare d’observer que les espaces de verdure, les foréts ou les champs se
retirent au détriment de batiments construits. Cette réaction négative face a cette évolution rapide de
nos environnements naturels vers des environnements urbains est témoin de 1’étalement urbain et de

I’agrandissement des villes.

Il est évident que cette transition est associée a de nombreux avantages. Toutefois, ce
développement urbain s’accompagne également de changements dans les habitudes et la dynamique
de vie des individus (Organisation des Nations Unies, 2019) qui pourraient étre a l'origine de
conséquences délétéres pour I’€tre humain sur le plan physique, psychologique ou social. En effet,
le développement de 1’urbanisation est associé a une diminution de I’exposition aux environnements
naturels rendant les expériences naturelles plus rares en matiere de fréquence, de durée et
d’intensité (Cox et al., 2018 ; Turner et al., 2004). Les individus vivant en milieu urbain

bénéficieraient donc moins des bienfaits émotionnels, cognitifs et comportementaux de la nature.

Actuellement, deux théories permettent d’expliquer I’effet restaurateur de la nature. La
théorie de la réduction du stress (TRS) considere que les environnements naturels ont un effet
bénéfique d’un point de vue psycho-physiologique (Ulrich, 1993 ; Ulrich et al., 1991). La théorie de
la restauration de 1’attention (TRA) stipule, quant a elle, que les environnements urbains seraient
constitués de nombreuses stimulations a ’origine d’un épuisement des capacités de 1’attention
dirigée (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Kaplan, 1995). A I’opposé, les environnements naturels sont

considérés comme restaurateurs, car ils permettent au systéme d'attention dirigée de se reposer. Sans



nécessiter de controle cognitif, ces espaces amélioreraient le fonctionnement cognitif (attention,

mémoire de travail) et le bien-étre des individus.

Comme nous le verrons, de nombreuses études ont montré que les environnements naturels
pourraient étre associés a de nombreux bénéfices psychologiques ainsi qu’a une réduction des cofits
en maticre de santé (Van den Eeden et al., 2022). Le fait d’étre en contact avec la nature aurait donc
des effets bénéfiques sur les individus dans des domaines trés variés allant de la vie quotidienne a la
scolarité, en passant par le travail et la prise en charge médicale. Cet effet restaurateur de la nature
serait donc robuste et généralisable (Bratman et al., 2015a) et pourrait ¢galement se manifester chez
les personnes présentant un Trouble du Développement Intellectuel (TDI). Ce dernier point est un
aspect central de cette thése, étant donné qu'aucune recherche antérieure n'a exploré les bienfaits de

la nature pour cette population spécifique.

Afin d’appuyer nos propos, nous pouvons citer Ward Thompson (2011) qui considere la
présence d’espaces naturels comme un « besoin fondamental » pour les étres humains a travers le
temps et les diverses cultures. Ce besoin est si important qu’il s’étend dans I’espace ou les
astronautes en ressentent le manque lors de leurs expéditions. Dans un documentaire réalisé par
Ribot (2018), treize astronautes de nationalités différentes relatent les effets physiologiques et
psychologiques d’un voyage en apesanteur. Outre les nausées, la perte musculaire ou I’inconfort,
nous pouvons remarquer que la perte temporaire de 1’exposition aux ¢léments naturels engendre des
difficultés pour les cosmonautes. Takuya Onishi explique que leurs voyages sont associés a un
manque des sonorités de la nature. Mikhail Kornienko va plus loin et évoque également le manque
de I’odeur de la terre ou de la vue sur les lacs. Pour combler ce déficit, ils ont tendance a demander
aux psychologues restés sur Terre, de leur envoyer des sons de la nature tels que 1’orage ou le bruit
d’oiseaux a la campagne. Ces témoignages, dans des conditions extrémes, attestent de I’importance
de la nature pour les étres humains et la relation particuliere qu’ils entretiennent avec les

environnements naturels.

Par conséquent, pour les raisons expliquées ci-dessus, I’urbanisation semble étre impliquée
dans des difficultés et des dysfonctionnements touchant différentes sphéres de la vie quotidienne et
de la santé. L’urbanisation et I’accés a la nature seraient donc des ¢léments a prendre en
considération dans la prise en charge médicale au sens large. En 2016, 1’Organisation Mondiale de

la Sant¢ (OMS) suggérait que les espaces verts pouvaient &tre une solution pour résoudre les



problémes liés aux maladies non-transmissibles telles que I’obésité, les maladies cardio-vasculaires

ou les maladies mentales.

Dans le cadre de cette thése, nous nous focaliserons plus particuliérement sur I’aspect
psychologique afin de favoriser la santé mentale des individus. Nous nous appuierons donc sur une
définition de I’OMS (2018) considérant la santé mentale comme « un état de bien-étre dans lequel
une personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la vie, accomplir un travail
productif et contribuer a la vie de sa communauté. Dans ce sens positif, la santé mentale est le
fondement du bien-étre d’un individu et du bon fonctionnement d’une communauté ». La santé
mentale ne fait donc pas uniquement référence a une absence de trouble, mais s’apparente
davantage a un concept plus large li¢ au bien-étre comme cela a été explicité lors de la constitution
de ’OMS en 1946 : « La santé est un état de complet bien-étre physique, mental et social, et ne

consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité » (OMS, 1946, p. 1).

Ainsi, la sant¢ mentale est un élément fondamental dans le développement et
I’épanouissement de tout individu et de son entourage. Actuellement, favoriser le bien-Etre et
réduire la prévalence des troubles mentaux restent des objectifs mondiaux de grande envergure. Ces
objectifs semblent davantage s’apparenter a des défis en raison des données sanitaires. En effet,
selon les estimations de 1'Institut de métrologie sanitaire et d’évaluation, 970 millions de personnes
souffraient d’un trouble mental en 2019 dans le monde. Les personnes présentant un trouble mental
représentaient donc environ 13 % de la population mondiale. A titre d’exemple, cette méme année,
279,6 millions de personnes souffraient d’un trouble dépressif et 301,4 millions de troubles anxieux
(soit respectivement environ 3,8 % et 4 % de la population mondiale). Si nous nous restreignons a
la France uniquement, les données estiment que 10,4 millions d’individus souffraient d’un trouble
mental en 2019, soit environ 16,8 % de la population francaise. Plus spécifiquement, 2,9 millions de
Francais souffraient d’un trouble dépressif et 4,4 millions d’un trouble anxieux (soit respectivement
environ 4,7 % et 7 % de la population Francaise) (Institute for Health Metrics and Evaluation, s. d.).
En 2023, le Ministeére des Solidarités et de la Santé estimait que les Frangais étaient les plus gros
consommateurs de psychotropes au monde. Plus d’un quart des Frangais consommaient des

anxiolytiques, des antidépresseurs, des somniferes ou d’autres médicaments psychotropes.

Si les chiffres relatifs a la prévalence des troubles mentaux semblent conséquents, les
données concernant leur colit économique le sont tout autant. Dans le monde, en 2010, les troubles

mentaux représentaient un colt d’environ 2 500 milliards de dollars et devraient atteindre 6 000
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milliards d’ici 2030 (Marquez & Saxena, 2016). En France, le Ministére des Solidarités et de la
Santé (2023) estime que les dépenses liées a la souffrance psychique et aux maladies psychiatriques
représentent un cotlt supérieur a 23 milliards d’euros par an. Ils représentent les champs les plus
colteux de I’assurance maladie devancant les cancers et les maladies cardiovasculaires. En ajoutant,
les cofits liés aux pertes de revenus et de bien-étre induites, ces dépenses atteignent un cotit global

supérieur a 100 milliards d’euros par an.

En tenant compte de ces données, I’amélioration de la prise en charge de la santé mentale en
France et dans le monde apparait comme un objectif majeur pour les années a venir. Par conséquent,
nous essayerons de montrer, par le biais de ce projet, que I’exposition a la nature peut €tre une
solution privilégiée et peu coliteuse de faire face a ce défi afin de promouvoir la santé¢ mentale. Les
perspectives de recherche découlant de ce projet consisteront a développer des prises en charge
s’appuyant sur les bienfaits de la nature dans le but de maintenir et d’améliorer la santé mentale des
individus. Nous parlons « d’individus » au sens large, mais nous pensons, plus particuliérement, aux

citadins dont I’apport de la nature pourrait étre plus déficitaire a I’heure actuelle.

En résumé, cette these vise a développer nos connaissances relatives a I’exposition aux
environnements naturels et ses bénéfices pour la santé et le bien-étre des sujets. Dans un premier
temps, il sera question de préciser les caractéristiques des différents supports d’exposition de la
nature (photographies, vidéos, et réalit¢ virtuelle) sur les émotions, 1’estime de soi et les
ruminations. En se basant sur une hypothése sous-jacente centrée sur les modalités sensorielles, le
but sera donc de comparer les différents supports d’expositions afin de quantifier les bénéfices
potentiels de la nature sur la santé mentale. Par la suite, ces travaux permettront, éventuellement, le
développement de techniques ou d’outils de prise en charge s’appuyant sur les ¢léments naturels.
Dans un second temps, nous essaierons d’identifier si les bienfaits de 1’exposition a la nature sont

généralisables a une population d’enfants, d’adolescents et d’adultes présentant un 1éger TDI.






Plan de la thése

Afin de mieux saisir les enjeux de ce travail, nous débuterons par une mise en contexte de
celui-ci. Nous définirons I'urbanisation au sens large tout en y décrivant ses aspects positifs et ses
répercussions déléteéres sur I’environnement et I’€tre humain. Nous en ferons de méme pour les

environnements naturels.

Dans le second chapitre, nous développerons les deux théories explicatives de 1’effet
restaurateur de la nature. Dans cette continuité, le troisieme chapitre proposera une synthése
exhaustive de la littérature concernant les bienfaits des €¢léments naturels sur la santé physique et
mentale, ainsi que sur 1'épanouissement personnel au quotidien. Nous terminerons cette partie
théorique par un quatriémement chapitre résumant les différentes caractéristiques de cet effet

restaurateur de la nature et I’apport de cette these sur ce sujet.

L’aspect théorique étant présenté au cours de ces quatre premicres parties, le cinquieme
chapitre sera consacré a la validation de différents environnements naturels et urbains dans la
métropole lilloise et ses environs. Nous profiterons de cette premiere expérience pour étudier le lien
entre 1’évaluation de 1’environnement et 1’effet restaurateur per¢u de celui-ci. Ces environnements

validés seront utilisés ultérieurement dans les trois autres expériences de ce projet.

Dans notre sixiéme partie, il sera question d’évaluer I’impact restaurateur de la nature sur les
individus a travers trois types de formats d’exposition (photographies, vidéo, réalité virtuelle). Cela
permettra de répondre a notre hypothése sous-jacente selon laquelle 1’effet restaurateur de la nature
dépend de I’accessibilit¢ aux informations sensorielles présentes dans 1’environnement. Nous y
aborderons également le lien entre le caractére percu d’un environnement et 1’effet restaurateur réel

qu’il procure.

Enfin, nous terminerons cette thése dans une perspective clinique en investiguant cet effet
restaurateur au travers d’une population d’adultes, d’enfants et d’adolescents présentant un léger
TDI. Le but consistera donc a vérifier ’existence de cet effet au sein de cette population et de le
comparer aux bienfaits de la nature au sein d’une population « #ypigue », sans trouble du neuro-

développement identifi¢ (TNI).






Partie 1

Mise en contexte :

urbanisation et environnements naturels




Mise en contexte : urbanisation et environnements naturels

1. Un phénoméne d’urbanisation

Selon I’Organisation des Nations Unies (ONU) (2019), en 1950, les citadins représentaient
environ 30 % de la population mondiale soit environ 751 millions d’individus. Depuis, la
population urbaine n’a cessé de se développer jusqu’a devenir majoritaire en 2007. Ce fut un
tournant dans I’histoire de I’Humanité puisque, pour la premiére fois, la population urbaine
dépassait la population rurale. Par la suite, les données ont montré que cette croissance s’est
intensifiée. En 2018, la population urbaine comptait 4,2 milliards d’individus, soit 55 % de la
population mondiale. Dans les années a venir, ce phénomeéne ne devrait pas s’estomper, car les
prévisions pré-covid estimaient qu’en 2050, 68 % de la population mondiale devrait étre urbaine
(6,7 milliards d’individus). Sur le continent européen, la population urbaine représentait 74 % en
2018 et devrait atteindre 85 % en 2050. La France est un illustre exemple de ces observations
puisqu’au milieu du 19éme sigcle, la population rurale était largement majoritaire (76 %). A partir de
cette période, un « exode rural » a été observé et la tendance s’est progressivement inversée. Durant
la période de I’entre-deux-guerres, la France est devenue pour la premiére fois majoritairement
urbaine. Par la suite, la population urbaine a continué d’augmenter jusqu’a représenter 70 % des

Francais dés 1968 (Observatoire des Territoires , s. d.).

Selon ’ONU (2019), I’urbanisation est un processus socio-économique complexe reposant
sur la transformation de zones rurales en zones urbaines. Si les villes continuent de se développer a
un rythme impressionnant, nous remarquons €galement que les populations ont tendance a délaisser
les zones rurales au profit des zones urbaines et extrémement baties (Hodson & Sander, 2017 ;
Kellert, 2018). Afin d’illustrer nos propos, d’ici 2030, notre planete devrait compter 43 mégapoles
(33 en 2018) et 597 villes accueillant un a cinq millions de citadins (467 en 2018) (ONU, 2019). En
s’appuyant sur I’ensemble de ces chiffres, il nous est possible d’affirmer que les zones urbaines sont
en croissance constante en termes de superficie et de populations accueillies (Czemiel Berndtsson,
2010 ; Kabisch et al., 2017). Dans le futur, une trés grande majorité de la population vivra dans des
zones artificielles et construites suite a la transformation généralisée d’environnements naturels en

espaces urbains (Kellert, 2002 ; ONU, 2022).



2. Les zones urbaines

2.1. Les avantages des zones urbaines

Les espaces urbains font référence aux zones constituées essentiellement d’éléments
construits et regroupant une forte concentration humaine (Nowak, 2006 ; Sarkar et al., 2018). Ces
zones sont variées, dynamiques et particulierement attrayantes. Elles sont considérées comme des
poles de développement et d’innovation proposant de meilleurs services éducatifs, médicaux et
sociaux (Gifford et al., 2011 ; Gruebner et al., 2017 ; Kleinert & Horton, 2016 ; Lee et al., 2019 ;
ONU, 2019). Dans D’ensemble, les villes sont donc généralement considérées comme des
environnements propices au développement des citadins aussi bien pour les enfants, les adolescents,

les adultes ou les personnes plus agées.

2.2. Les inconvénients des zones urbaines

Dans quelques années, une trés grande majorité de la population mondiale résidera dans des
milieux urbains. Face a ’afflux grandissant de nouveaux citadins et pour répondre aux besoins de
leurs habitants, les villes ne cessent de s’agrandir aux dépens des espaces naturels environnants
(Kellert, 2002). Les milieux naturels sont progressivement supprimés et remplacés par des éléments
anthropiques. Méme si les centres urbains offrent de multiples avantages, de telles transformations
ont nécessairement des conséquences déléteres sur la durabilité environnementale et la santé des

étres humains (Nowak, 2006 ; Varis et al., 20006).

Premic¢rement, en raison de leurs activités et du mode de vie des citadins, les zones urbaines
sont des foyers importants de pollution atmosphérique (Gifford et al., 2011 ; Kabisch et al., 2017 ;
Kleinert & Horton, 2016 ; OMS, s. d. ; Varis et al., 2006). Ce phénoméne représente une menace
pour le climat, mais aussi pour la santé¢ des individus et leur bien-étre personnel (OMS, 2021b ;
OMS, s. d). Pour donner un ordre d’idée, cette pollution est responsable, chaque année, de sept
millions de déces dans le monde (OMS, s. d.). Nous remarquons que 99 % de la population
mondiale respire un air pollué dépassant les limites des directives de I’OMS (OMS, s. d.). Au regard
de ces informations, I’OMS (2021a) considere la pollution de I’air comme la plus grande menace
environnementale pour la santé et la classe au méme rang que les facteurs de risque majeurs que

sont la mauvaise alimentation ou le tabagisme.



Deuxiemement, les villes sont des lieux bruyants ou les citadins sont exposés
quotidiennement a des sources de bruits trés variés et a haute intensit¢ (Gifford et al., 2011 ;
Jahncke et al., 2015 ; Kabisch et al., 2017 ; Kleinert & Horton, 2016 ; ONU, 2022). Les sources
sont diverses, mais correspondent principalement au bruit de la circulation, au voisinage, aux
travaux, aux industries ou aux vols aériens (Beutel et al., 2016 ; Gidl6f-Gunnarsson & Ohrstrom,
2007 ; Jahncke et al., 2015). De ce fait, cette pollution acoustique est omniprésente et aurait aussi
des impacts sur la santé des individus (Jahncke et al., 2015 ; Varis et al., 2006). Par exemple, une
exposition chronique a des niveaux élevés de bruit de trafic serait associée a un risque accru de
symptomes dépressifs (Beutel et al., 2016 ; Orban et al., 2016), d’anxiété (Beutel et al., 2016), de
perturbations du sommeil (ONU, 2022), de maladies cardiovasculaires (Babisch et al., 2005 ; ONU,
2022) ou d’hypertension artérielle (Bluhm et al., 2006 ; ONU, 2022).

Troisiemement, les villes sont aussi caractérisées par des températures ambiantes plus
¢levées que dans les zones péri-urbaines ou rurales (Franck et al., 2013 ; Gifford et al., 2011 ;
Razzaghmanesh et al., 2016). Ce phénomene transforme les villes en « ilots de chaleur » et résulte
du remplacement des surfaces végétales par des matériaux a faible albédo. En effet, les surfaces
composées d’asphalte, de briques ou de métal ont un pouvoir réfléchissant moindre que les surfaces
végétales et sont responsables de ’absorption de la chaleur et de I’augmentation des températures
(Razzaghmanesh et al., 2016 ; Santamouris, 2014). Cette augmentation des températures a des
effets négatifs d’un point de vue écologique et économique avec une augmentation de la
consommation d’énergie et de la pollution afin de rafraichir les villes (Santamouris, 2014). Les ilots
de chaleur préoccupent également les autorités de la santé, car ce stress thermique engendre une
géne et un risque accru de dégradation de la santé mentale (Cheng et al., 2021 ; Thompson et al.,
2023 ; Yoo et al., 2021) ou de mortalité (Fouillet et al., 2006 ; Luber & McGeehin, 2008 ; Pascal et
al., 2020).

Quatriemement, I’urbanisation est aussi associée a un risque important d’inondations et de
pollution des eaux (Czemiel Berndtsson, 2010 ; Kabisch et al., 2017 ; Lee et al., 2019 ; Liu et al.,
2014). Les villes sont constituées en grande majorit¢é de routes ou de surfaces imperméables
(Oberndorfer et al., 2007 ; Sarkar et al., 2018) et cela contribue a une diminution des capacités
d’infiltration des sols et a une augmentation du ruissellement des eaux pluviales (Bliss et al., 2009).
De ce fait, il est de plus en plus fréquent d’observer des inondations et des débordements au niveau

des égouts pouvant engendrer une contamination des eaux des riviéres et des lacs a proximité (Liu
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et al., 2014 ; Oberndorfer et al., 2007). Il est notable que les inondations soient également une
source importante d’atteinte a la santé mentale des individus (Fernadndez et al., 2015 ; Waite et al.,

2017).

De manicre générale, ces quatre points constituent les effets indésirables majeurs de
I’urbanisation. D’autres inconvénients sont également engendrés par le fait de vivre en ville, mais
restent moins documentés. Nous pensons a la criminalité (Keniger et al., 2013 ; Varis et al., 2006),
au mode de vie sédentaire (Kabisch et al., 2017 ; Kellert, 2018 ; Lee et al., 2019 ; Stigsdotter et al.,
2010), a la perte de la biodiversité¢ (Kabisch et al., 2017 ; Seto et al., 2012) ou encore a I’hyper-
stimulation des villes (Frost et al., 2022). Chez les citadins, ce dernier point est associ¢ a une
augmentation du stress et de la charge cognitive nécessaire pour répondre aux demandes du milieu

urbain (Chiang & Weng, 2021 ; Keniger et al., 2013 ; Stevenson et al., 2018).

3. Les environnements naturels

3.1. Définitions et caractéristiques

Dans la littérature, les termes « d’espaces verts » et « d’espaces bleus » sont généralement
utilisés pour décrire des zones naturelles en milieu sauvage ou dans des zones urbaines (Finlay et
al., 2015). Cependant, il n’est pas simple de définir et de décrire précisément « les environnements
naturels », car la « nature » est sujette a la subjectivité et varie considérablement en fonction de la
culture et des individus (Bratman et al., 2012). De plus, il n’existe pas d’échelle spécifique pour
décrire les environnements naturels puisqu’ils varient en termes de degré de « naturalité », de

qualité et de composition (Bratman et al., 2012 ; Kaplan et al., 1998).

Nous pouvons donc considérer les environnements naturels en opposition directe avec les
milieux urbains. Ils font référence a des cadres dépourvus d’éléments anthropiques tels que des
batiments, des voitures ou des rues commercantes. Bratman et al. (2012) expliquent que les
environnements naturels peuvent correspondre a un large éventail de paysages allant d’une zone
sauvage relativement vierge a un petit parc urbain. De manicre générale, un environnement naturel
correspond a une zone riche en faune et en flore nécessitant un degré variable de gestion humaine
(Bratman et al., 2012 ; Kaplan et al., 1998 ; Perrins et al., 2021). En effet, si les environnements
naturels ne doivent présenter que trés peu de traces humaines, certains espaces nécessitent souvent
I’apport humain dans la construction, 1’¢laboration, la conception et I’entretien. C’est régulierement

le cas pour des environnements naturels incorporés aux milieux urbains (Hartig et al., 2014).
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Ainsi, la catégorie « environnements naturels » peut contenir de nombreux cadres : réserves
naturelles, lacs, plages, terres agricoles, foréts, canaux, rivieres, ruisseaux, jardins, parcs urbains,
fontaines, toits verts, rangés d’arbres dans des rues, etc. Nous avons placé volontairement les
différents éléments naturels dans cet ordre afin de montrer que ces environnements peuvent étre trés
¢loignés des villes, mais aussi directement intégrés dans celles-ci. C’est d’ailleurs, dans ce dernier
aspect que notre projet s’inscrit en faisant référence a la nature urbaine, directement accessible au
cceur des villes. Il s’agit notamment d’endroits a proximité des habitations urbaines et facilement
accessibles pour divers loisirs et activités (marcher, courir, se reposer, passer du temps entre amis ou
en famille, etc.). Ces espaces naturels sont généralement percus positivement et associés a la
tranquillité, a la détente et au maintien de la santé des individus (Finlay et al., 2015 ; Volker &
Kistemann, 2013). Par exemple, en zone urbaine, les jardins domestiques sont assez rares, mais
représentent un moyen accessible et immédiat de se connecter a la nature. Ils sont associés a la
tranquillité, a la détente, a 1’exploration, a I’observation, a 1’évasion, au partage social et aux jeux

(Freeman et al., 2012).
3.2. Les avantages des environnements naturels

Dans cette partie, nous évoquerons brievement les effets bénéfiques de la nature sur certains
aspects de la vie quotidienne tels que le bien-étre ou les relations sociales. Une présentation bien

plus exhaustive des effets de la nature sera exposée dans la troisiéme partie.

De nombreuses recherches suggérent que la présence d’environnements naturels dans la vie
quotidienne des individus semble associée a une augmentation du bien-étre individuel. Présents a
des niveaux élevés, ces environnements pourraient atténuer les effets négatifs d’un manque de liens
sociaux en renfor¢ant un sentiment général de connexion (Cartwright et al., 2018). Chez les enfants,
d’abord, Ward et al. (2016) soulignent que I’exposition aux espaces verts est associée a une
augmentation du bien-étre et contribue a leur épanouissement. En Ecosse, une autre étude montre
qu’une plus grande utilisation des espaces verts est associée a une meilleure qualité de vie. Cet effet
est faible, mais souligne I’importance d’utiliser ce type d’environnement. La majorité des enfants
utilisaient ces espaces pour jouer avec des amis ou pour se rafraichir (McCracken et al., 2016). Une
recherche de Feng et Astell-Burt (2017a) confirme que le bien-Etre des enfants augmenterait avec le
développement quantitatif et qualitatif des espaces verts a disposition. Ainsi, des enfants grandissant

dans des milieux dépourvus d’éléments naturels pourraient observer une diminution de leur bien-



étre. Aux Etats-Unis, il est aussi montré que les étudiants évaluent plus positivement leur qualité de

vie s’ils utilisent davantage les espaces verts du campus (McFarland et al., 2008).

Chez les adultes, les résultats des études convergent vers les mémes observations. Plusieurs
auteurs révelent une relation positive entre la présence d’éléments naturels et le bien-&tre ou la
qualité de vie (Giannico et al., 2021 ; Houlden et al., 2018 ; Liu et al., 2021 ; Tomasi et al., 2020 ;
White et al. 2013b ; White et al., 2017). Par exemple, au Royaume-Uni, les individus s’évaluaient
plus heureux lorsqu’ils se trouvaient en plein air dans des environnements naturels tels que des
montagnes, des terres agricoles, des prairies ou des sources d’eau. Les espaces cotiers et marins
¢taient les espaces associés a un plus grand bonheur (MacKerron & Mourato, 2013) et a une plus
grande satisfaction de vie (Ambrey & Fleming, 2013). Van Herzele et De Vries (2012) ajoutent que
les espaces verts a proximité et visibles depuis le domicile seraient primordiaux dans cette relation.
Plus récemment, Fian et al. (2024) ont tout de méme expliqué que la fréquence de visites dans les
environnements naturels était un facteur plus important que la verdure résidentielle sur le bien-étre
des personnes ayant des plus petits revenus. De ce fait, rendre les quartiers de plus en plus vert
semble €tre une solution intéressante pour promouvoir la santé¢ mentale des individus, mais il serait
avant tout nécessaire de les inciter a utiliser ces espaces pour la pratique de loisirs afin d'observer
des bienfaits supplémentaires. Les personnes agées partagent également cette vision positive des
espaces naturels. Il a ét¢ montré que dans les principales villes d’Allemagne, 1’acces aux parcs ou
jardins était associé positivement a la satisfaction de vie (Krekel et al., 2016). L’acceés a ce type
d’environnement permettrait aux personnes agées de lutter contre la solitude et I’isolement au

travers d’interactions intergénérationnelles (Finlay et al., 2015).

La nature jouerait donc un réle majeur en favorisant 1I’intégration et la cohésion sociale ainsi
que les interactions positives entre les individus (Abraham et al., 2010 ; Berto, 2014 ; Fan et al.,
2011 ; Goldy & Piff, 2020 ; Guéguen & Stefan, 2014 ; Jennings & Bamkole, 2019 ; Moll et al.,
2022 ; Shanahan et al., 2016). Lorsque les espaces sont dotés d’éléments naturels, ils sont davantage
fréquentés et les individus y pratiquent plus d’activités sociales (Sullivan et al., 2004). En Iran,
Aram et al. (2019) ont constaté une augmentation des interactions sociales dans un marché en
présence de végétation. Jugé plus attrayant, les individus fréquentaient davantage ce lieu, avaient
une meilleure connaissance de leurs voisins et se montraient plus coopératifs. De maniére générale,
la présence d’espaces naturels est associée a de nombreux bénéfices : ils intensifient le sentiment de

connexion aux autres (Aram et al., 2019), augmentent les comportements prosociaux comme le fait
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d’effectuer un don (Castelo et al., 2021 ; Goldy & Piff, 2020 ; Moll et al., 2022 ; Stefan, 2016),
accentuent les comportements d’aide et 1’altruisme individuel (Goldy & Piff, 2020 ; Guéguen &
Stefan, 2014) ou favorisent une attitude et des comportements coopératifs dans une situation de
prise de décision et de résolution de probléme (Zelenski et al., 2015). Au contraire, une moindre
présence d’espaces verts est associée a un plus grand sentiment de solitude et a un manque de

soutien social. Cela est encore plus marqué dans les zones trés urbanisées (Maas et al., 2009b).

Enfin, il semblerait que la végétalisation contribue également a maintenir la sécurité. La
présence de végétation a longtemps €té considérée comme un obstacle a la sécurité des quartiers,
car elle offrait aux auteurs de délits I’opportunité de se cacher ou de dissimuler leurs activités
criminelles. Cette idée était encore plus répandue lorsqu’il s’agissait d’une végétation dense
(Michael et al., 2001 ; Nasar et al., 1993). Dans cette optique, faire disparaitre la végétation
permettait de lutter contre la criminalité en favorisant la visibilit¢ (Kuo & Sullivan, 2001 ; Wolfe &
Mennis, 2012). Cependant, les avancées de la recherche tendent a dissiper cette idée. Dés 2001,
Kuo et Sullivan se basaient sur des rapports de la police de Chicago et montraient que la verdure
des quartiers réduisait la prévalence de crimes contre les biens (vols simples, vols de véhicules,
cambriolages, incendies criminels) et ceux avec violence (agressions, coups, vols qualifiés et
homicides). Ces observations sont également constatées dans deux autres recherches réalisées aux
Etats-Unis. En 2012, Wolfe et Mennis ont mis en avant une association négative entre 1’abondance
de végétation a Philadelphie et la criminalité, les agressions, les vols a main armée et les
cambriolages. Donovan et Prestemon (2012) observaient également que la présence d’arbres dans
les rues de Portland était associée a une diminution de la criminalité. Maas et al. (2009a), ont aussi
mis en avant que I’augmentation des espaces verts est associée a un sentiment de sécurité plus
intense aux Pays-Bas. Ces différents auteurs soutiennent 1’idée que 1’ajout d’éléments naturels
permettrait d’augmenter 1’agréabilité¢ et la fréquentation des espaces et, par conséquent, leur
surveillance. La végétation pourrait donc dissuader les infractions et la criminalité tout en
renforcant le sentiment de sécurité des individus (Donovan & Prestemon, 2012 ; Kuo & Sullivan,
2001 ; Wolfe & Mennis, 2012). Dans cette logique, il a été montré que la végétalisation d’espaces
vacants a Philadelphie aurait permis de diminuer les agressions par arme a feu et les actes de
vandalisme (Branas et al., 2011). L’ensemble de ces résultats semble donc cohérent avec 1’idée que
la présence d’éléments naturels peut étre une solution préventive pour lutter contre la criminalité

urbaine.



3.3. Les inconvénients des environnements naturels

L’inconvénient majeur de la présence d’espaces naturels est la hausse des prix des logements
a proximité de ces derniers. En effet, plusieurs études mettent en évidence une augmentation des
prix de I’'immobilier dans les quartiers verts (Conway et al., 2008 ; Kruize et al., 2019 ; Wu et al.,
2022 ; Wu et al., 2014). Cette majoration immobiliére s’explique par la rareté et I’attractivité des
espaces verts urbains ainsi que par leur valeur économique, écologique, sociale et sanitaire
(Conway et al., 2008 ; Tempesta, 2015 ; Wolch et al., 2014 ; Wu et al., 2014). Cette hausse a pour
conséquence immédiate de limiter [’accés a ces biens puisque seuls les individus possédant des
revenus plus importants peuvent se le permettre (Kruize et al., 2019 ; Wolch et al., 2014). Par
conséquent, il existerait une inégalit¢ dans 1’accés a ces quartiers en raison du statut socio-
¢conomique (Abraham et al., 2010 ; Feng & Astell-Burt, 2017b ; James et al., 2015 ; Wolch et al.,
2014). Nous parlons, ici, d’injustice environnementale concernant I’acces a ces espaces expliquant
que certaines catégories de la population seraient moins susceptibles d’étre en contact avec la nature
(Maas et al., 2006 ; Wolch et al., 2014). En 2016, Rigolon est 1’auteur d’une revue de littérature
basée sur 49 études portant sur le contact avec la nature dans des villes de pays développés. Il a pu
montrer que les minorités ethniques et les individus économiquement défavorisés avaient un acces
limité aux parcs, qui étaient également de taille plus réduite et de moindre qualité. Ces parcs étaient
notamment moins bien entretenus et moins sécuris€s que pour des personnes « blanches » ou avec
des revenus plus conséquents. Par exemple, dans 1’Ontario, il a été montré que les individus mariés
et possédant de plus hauts revenus étaient plus susceptibles de vivre dans des zones comportant un
plus grand nombre d’espaces verts (Villeneuve et al., 2012). Aux Etats-Unis, Strife et Downey
(2009) ont montré que les jeunes issus de minorités ethniques ou de famille ayant de faibles revenus
étaient moins susceptibles d’avoir un acces adéquat aux espaces verts et a la nature afin d’y vivre
des expériences positives contrairement aux jeunes « blancs » et aux revenus ¢€levés. Ils avaient
complété leurs propos en expliquant que ces personnes €taient €également davantage confrontées a
des dangers environnementaux (logements en mauvais état, mauvaise qualité de l’air, etc.). De
méme, a Edimbourg, il a été montré que les enfants issues de zones moins défavorisées auraient

davantage acces a ce type d’espaces (McCracken et al., 2016).

De plus, pour que ces espaces naturels apportent les bienfaits désirés, il faut, avant tout,
qu’ils soient utilisés. Or, dans certains cas, ces espaces ne sont pas exploités en raison d’un manque

d’indications, des difficultés d’acces ou un manque de motivation (Kruize et al., 2019). Il s’avere

39



également que les individus plus défavorisés n’ont pas les moyens de lutter contre cette inégalité
puisque leurs revenus ne leur permettent pas nécessairement de sortir des villes pour se rendre dans
des espaces naturels privilégiés (Maas et al., 2006). Les communautés doivent donc inciter les
individus a profiter de ces espaces en proposant des milieux agréables, accessibles, sécurisés,
entretenus et proposant une sélection variée d’équipements (Abraham et al., 2010 ; Finlay et al.,

2015 ; Kruize et al., 2019 ; Staats & Hartig, 2004).

Enfin, au-dela de I’aspect économique, I’implantation d’environnements naturels dans les
villes est a ’origine d’autres problémes non-négligeables. Ils peuvent étre considérés comme des
obstacles au renouvellement de 1’air (Burkart et al., 2016 ; Hartig et al., 2014) ou étre associés a une
augmentation du risque d’allergie au pollen (Hartig, et al., 2011 ; Ldhmus & Balbus, 2015 ; OMS,
2016), de chutes (Bratman et al., 2012 ; OMS, 2016), d’incendies (Hartig, et al., 2011) et
d’expositions excessives aux rayons ultra-violets (UV) (OMS, 2016). Les milieux naturels peuvent
étre également un lieu d’habitat pour de nombreux prédateurs ou animaux éventuellement porteurs
de maladies (Diaz et al., 2018 ; Hartig, et al., 2011 ; Lohmus & Balbus, 2015). C’est notamment le
cas des tiques avec la maladie de Lyme, mais aussi des rats ou des moustiques (Lohmus & Balbus,

2015 ; OMS, 2016).

4. Urbanisation : suppression des espaces verts et risques pour la santé mentale

4.1. La perte des espaces verts urbains

Comme nous ’avons souligné précédemment, les villes s’agrandissent au détriment des
espaces naturels (Czemiel Berndtsson, 2010) et cela entraine des changements dans les habitudes et
la dynamique de vie des individus (ONU, 2019). Malgré de nombreuses recommandations sur
I’importance de disposer d’espaces verts a proximité des habitations (European Commission, 2003),
les citadins sont de moins en moins confrontés a la nature (Chawla, 2020 ; Cheng & Monroe, 2012).
Dans les villes, les espaces naturels se font de plus en plus rares (Krekel et al., 2016 ; Lee et al.,
2019 ; Maas et al., 2006 ; Sarkar et al., 2018 ; Tranter & Malone, 2004) et cela engendre une rapide
déconnexion avec le monde naturel (Bratman et al., 2012 ; Soga et al., 2016). Selon Kruize et al.
(2019), si le développement urbain occasionne une dégradation et une suppression des espaces
verts, il est peu probable que la tendance s’inverse. Par conséquent, dans les années a venir, ces
transformations environnementales devraient s’amplifier et les sujets seraient encore moins en

contact avec la nature.



4.2. I’urbanisation : conséquences sur la santé mentale des citadins

Les zones urbaines peuvent étre considérées comme des milieux particuliérement stressants
(Gifford et al., 2011 ; Kabisch et al., 2017 ; King, 2018 ; Ventriglio et al., 2020). Au niveau
psychologique, de nombreuses études mettent en évidence que le fait de vivre en ville serait associé
a un risque plus important de dépression (Cox et al., 2018 ; Hoare et al., 2019 ; Peen et al., 2010 ;
Van den Bosch & Meyer-Lindenberg, 2019), de troubles anxieux (King, 2018 ; Peen et al., 2010),
de psychose (King, 2018 ; March et al.,, 2008), de démence (King, 2018), de schizophrénie
(Gruebner et al., 2017 ; Long et al., 2014 ; Vassos et al., 2012) ou de suicide (King, 2018). Chez les
enfants, les zones résidentielles et leur trafic seraient également néfastes avec une augmentation des
émotions négatives et des problémes d’hyperactivité (Van Aart et al., 2018). Selon Vassos et al.
(2016), le fait de naitre en milieu urbain serait associé¢ a un risque accru de maladies mentales telles
que la schizophrénie, les troubles de I’humeur, les troubles du spectre autistique, les troubles du
comportement alimentaire (TCA), les troubles de personnalité ou les troubles liés a la

consommation de substances.

Pour mettre en évidence cet impact potentiel de 1’urbanisation sur la sant¢ mentale, nous
pouvons nous appuyer sur des études explorant I’effet du milieu de vie (urbain ou rural) sur la
prévalence des troubles mentaux. En 2010, une premi¢re méta-analyse de Peen et al. a montré que
la prévalence des troubles psychiatriques ¢était plus élevée dans les milieux urbains notamment pour
les troubles de I’humeur (dépression) et les troubles anxieux. Il n’y avait pas de différence
significative pour les troubles liés a ’'usage d’une substance. Ces chercheurs expliquent que cette
augmentation des troubles pourrait étre associée a des problémes sociaux et a des stresseurs
environnementaux plus importants en ville que dans les campagnes. Plus récemment, Gruebner et
al. (2017) ont confirmé ces observations en montrant que le risque de maladies mentales graves
(troubles de I’humeur, troubles anxieux) était généralement plus €levé dans les villes que dans les
zones rurales. Dans leur méta-analyse, Purtle et al. (2019) confirment également que 1’urbanisation
augmenterait le risque de dépression chez des personnes dgées, mais que cet effet est sensible au
contexte. Ils auraient identifié que le risque était bien plus important dans les pays développés
(Japon, Etats-Unis, Suéde, Italie, Canada ou Grande-Bretagne), mais que ce n’était pas le cas pour
les pays en développement (Iran, Chine, Inde, Mexique, Pérou, Venezuela, etc.). Enfin, Matiullah et
al. (2020) se sont intéressés a 1’association entre I’urbanisation et la détresse psychologique chez

des adultes de I’Estrie (Québec). La détresse psychologique était mesurée avec le Kessler-6 et
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caractérisée par de 1’inconfort émotionnel, des symptomes de dépression et d’anxiété ainsi que des
signes somatiques. Dans cette région, les chercheurs ont pu mettre en évidence une prévalence plus

¢levée de détresse psychologique en milieu urbain comparativement a des zones plus rurales.

Certains chercheurs expliquent que la prévalence de troubles mentaux est supérieure dans
les villes, car les citadins seraient moins en contact avec la nature. Ils seraient donc en moins bonne
santé mentale, car ils bénéficieraient moins des bienfaits émotionnels, cognitifs et comportementaux
de la nature (Cox et al., 2018 ; Soga & Gaston, 2016). Par exemple, en Lituanie, des niveaux plus
faibles de verdure étaient associés a une majoration du risque de mauvaise santé physique,
d’hyperactivité¢ et de difficultés d’ordre psychologiques chez des enfants de quatre a six ans
(Andrusaityte et al., 2020). En 2008, Louv évoquait méme un trouble lié au déficit de nature
(« nature-deficit-disorder ») chez les enfants naissant et grandissant dans les villes. Plus
généralement, PreuB3 et al. (2019) suggerent que les adultes ayant grandi dans des milieux moins
verts avaient une moins bonne sant¢ mentale que ceux ayant vécu dans des milieux plus naturels.
Au contraire, Tran, et al. (2022) ont observé que 1’exposition aux espaces verts était associé¢e a des
symptomes moins graves et a une incidence plus faible de troubles mentaux chez les enfants et les
adultes en Europe et en Amérique du Nord. De plus, selon les observations d’Alcock et al. (2014),
le fait de déménager dans des zones urbaines plus vertes serait associé a une amélioration durable

de la santé mentale sur les trois années consécutives.

Au rythme de I'urbanisation, nous pouvons supposer que la dégradation de la santé mentale
des citadins devrait s’accentuer dans les prochaines années. En effet, avec le développement des
villes, les individus seront encore moins en contact a la nature. Cox et al. (2017a) affirment déja que
les personnes vivant réguliérement au contact de la nature représentent actuellement une exception
plutét que la norme. De nos jours, le contact avec la nature se fait majoritairement de manicre
indirecte par le biais d’une fenétre ou virtuellement via des photographies ou des vidéos (Cox et al.,
2017a ; De Kort et al., 2006 ; Kahn et al., 2008). Toutefois, ces formes ne peuvent pas remplacer le
contact réel avec la nature (De Kort et al., 2006 ; Kahn et al., 2008 ; Kellert, 2002 ; McMahan &
Estes, 2015). Par conséquent, il est envisageable que, dans le futur, les citadins ne disposent pas de
ressources suffisantes pour contrer les effets néfastes de l'urbanisation, ce qui pourrait fragiliser

davantage leur santé¢ mentale (Van den Berg et al., 2015).



Résumé

L’urbanisation est un phénoméne socio-économique complexe en pleine expansion
et reposant sur I’agrandissement des villes et le déplacement des populations rurales vers les
zones urbaines. En conséquence, la population mondiale est devenue majoritairement urbaine
en 2007 et les prévisions estiment que ce phénoméne devrait s’amplifier dans les années a
venir. Par exemple, la part urbaine de la population européenne devrait atteindre 85 % en

2050.

A premiére vue, les villes représentent des espaces propices au développement et a
I’épanouissement des étres humains. En effet, les villes sont dynamiques, offrent de multiples
services qualitatifs (éducatifs, médicaux, sociaux) ainsi que des opportunités de loisirs et
d’emplois. Toutefois, ces espaces urbains peuvent étre également a 1’origine de nombreux
éléments déléteres. On peut évoquer la pollution (atmosphérique, acoustique, aquatique), la
hausse des températures, 1'élévation du taux de criminalité et du niveau de stress, ainsi que

'adoption de modes de vie de plus en plus sédentaires.

Une autre conséquence majeure de l'urbanisation est la réduction des espaces
naturels environnants, causée par lI'expansion des villes. Les citadins sont donc de moins en
moins confrontés a la nature. Or, selon certains chercheurs, cette déconnexion progressive
avec le monde naturel pourrait étre a I’origine de changements dans les habitudes et les modes
de vie des hommes et des femmes. Certains chercheurs expliqueraient également que la
prévalence des troubles psychopathologiques serait plus importante en ville, car les individus
seraient de moins en moins en contact avec la nature et ses bienfaits (émotionnels, cognitifs et

comportementaux).

Ainsi, au regard des prévisions concernant la croissance de [’urbanisation, il semble
tout a fait légitime de se questionner sur I’impact de ce phénoméne sur la santé mentale. Est-
ce que les citadins disposeront de ressources suffisantes pour lutter contre les effets
indésirables de I'urbanisation sans pour autant profiter des bienfaits de la nature ? Cette
question peut également s'appliquer aux personnes institutionnalisées, notamment celles
présentant un TDI, qui ne peuvent pas bénéficier des effets positifs de I'exposition a la nature

en raison de diverses difficultés.
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Bénéfices de la nature dans notre quotidien : aspects théoriques

L’étre humain est sans cesse en interaction avec son environnement et ces deux entités
s’influencent mutuellement. Selon Gifford et al. (2011), la nature peut étre a la fois un obstacle
(séismes, tsunamis, tempétes) et un agent réparateur pour I'épanouissement humain. Dans cette
perspective, nous nous appuierons sur les travaux issus de la psychologie environnementale afin de
mettre en évidence les bienfaits de la nature sur I’espece humaine. Apparue dans les années 60, cette
branche de la psychologie s’intéresse aux interactions humains/environnement et porte un intérét
particulier a la qualité des environnements et a leurs effets sur la santé et le bien-étre humain
(Carrascal, 2022). Basée sur la théorie et la pratique, cette discipline a deux objectifs centraux afin
d’optimiser la relation entre les humains et leurs environnements (Gifford, 2014 ; Gifford et al.,
2011). Le premier consiste a adapter les environnements construits afin qu’ils soient plus appropriés
aux individus et a leur mode de vie. Le second vise a améliorer les relations humaines avec les
environnements naturels et porte notamment sur la gestion des ressources naturelles ou sur le
développement de comportements pro-environnementaux. La psychologie environnementale

incarne donc un élément clé pour la santé et le bien-étre des hommes, des femmes et des animaux.

1. Le modéle biopsychosocial de Markevych et al. (2017)

Dans ce modele, Markevych et al. (2017) décrivent trois mécanismes sous-jacents aux
bienfaits de la nature sur la santé des individus. Ce contact favoriserait le bien-étre et la santé par le
biais d’une réduction des stresseurs environnementaux (pollution atmosphérique, bruit ou chaleur),
d’une augmentation des comportements bénéfiques a la santé (activité physique ou contacts

sociaux) et/ou par un effet restaurateur de la nature sur le stress psychophysiologique et I’attention.

La restauration des capacités implique le renouvellement ou la récupération des ressources
physiques, psychologiques, et sociales, €épuisées par les efforts antérieurs d’adaptation. Ce besoin de
restauration est présent a tout age, dans des contextes professionnels et personnels. La vie
quotidienne est donc source d’épuisement et I’incapacité de se restaurer peut nuire a la santé
physique et psychologique (Hartig, 2004). Il existe des espaces plus ou moins favorables a la
restauration et les environnements naturels sont des candidats propices pour répondre a ce besoin.
Contrairement aux environnements urbains, particuliérement exigeants, ils peuvent offrir des
moments de répit aux individus aussi bien chez les enfants que chez les adultes plus ou moins ageés.

Dans un contexte ou les demandes quotidiennes augmentent constamment et les occasions de
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restauration deviennent rares (Moran, 2019), encourager le contact avec la nature est crucial pour

promouvoir la santé physique et psychologique (Kaplan et al., 1998).
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chaleur)
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Figure 1. Mécanismes potentiellement a [’origine des effets bénéfiques de [’exposition a la nature

sur la santé des individus (Markevych et al., 2017).

Markevych et al. (2017) s’appuient sur deux théories psychologiques traitant [’effet
restaurateur de la nature. Il s’agit de la théorie de la réduction du stress (TRS) (Ulrich, 1993 ; Ulrich
et al., 1991), et de celle basée sur la restauration de I’attention (TRA) (Kaplan & Kaplan, 1989 ;
Kaplan, 1995). Ces deux théories se distinguent sur 1’axe d’application ou au niveau de la
composante antérieure. En effet, la TRS est centrée sur I’aspect émotionnel et physiologique
(Ulrich, 1983 ; 1993 ; Ulrich et al., 1991) tandis que la TRA est davantage cognitive (Kaplan &
Kaplan, 1989 ; Kaplan et al., 1998 ; Kaplan, 1995). La TRS se concentre uniquement sur les
réponses émotionnelles immédiates déclenchées inconsciemment et non aux réponses cognitives qui
demandent davantage de controle (Ulrich et al., 1991). Dans le cadre de la TRS, il faudrait que les

sujets soient en prise avec un stress pour bénéficier des bienfaits de la nature. Dés lors, les bénéfices
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de la nature apparaitront aux niveaux émotionnel et physiologique puis se généraliseront aux
aspects cognitifs. Dans la TRA, les apports de la nature sont visibles si les sujets présentent une
fatigue mentale (Korpela et al., 2008). Les effets bénéfiques se verront au niveau cognitif et se

généraliseront ensuite au niveau émotionnel (Kaplan, 1995).

2. La théorie de la réduction du stress (TRYS)

2.1. Etres humains et nature : un lien étroit et inné

Comme la majorité des espéces, I’étre humain est depuis trés longtemps dépendant de la
nature pour se nourrir, s’hydrater et se protéger (Kellert, 2018 ; Keniger et al., 2013 ; Schebella et
al., 2017). Au fil des années, le contact avec la nature aurait fagonné et adapté les individus sur les
plans psychologique et physiologique (Hartig et al., 2011 ; Ulrich et al., 1991), établissant ainsi un
lien biologique entre les étres humains et les environnements naturels (Akpinar, 2016 ; Ulrich,
1983). En conséquence, les individus auraient tendance a considérer ces lieux comme favorables a
la survie et a 1’épanouissement (Hodson & Sander, 2017 ; Subiza-Pérez et al., 2018). Il n'est donc
pas rare d’entendre que la nature est précieuse pour ’humanité, ce qui refleéte le besoin inné de se
connecter avec le monde naturel et de s’affilier aux autres formes de vie (Kellert, 2018 ; Ulrich,
1993). Cette notion est en accord avec le concept de « Biophilie », qui suggere que les étres
humains ont développé une prédisposition a accorder une attention particuliére, a s'associer et a

réagir positivement aux ¢léments naturels (Kellert, 2018 ; Ulrich, 1993 ; Ulrich et al., 1991).

Ce phénomene peut étre assimilé aux prédispositions génétiques biophobiques de 1’étre
humain face a des éléments dangereux tels que les serpents, les araignées ou la hauteur, indiquant
une préparation biologique a fuir de telles menaces. Dans le cadre de la « biophilie », ces
prédispositions favoriseraient une réaction positive envers les ¢éléments naturels, car ils auraient eu
une signification bénéfique en termes de survie et seraient favorables a la restauration (Hodson &
Sander, 2017 ; Ulrich, 1983 ; 1993 ; Ulrich et al., 1991). Les individus émettraient ainsi des
comportements adaptés et appropriés en fonction de la situation : face a un danger, ils auraient
tendance a 1'éviter, tandis que dans un espace naturel sécurisé, ils seraient plus enclins a s’en
approcher pour bénéficier de ses bienfaits restaurateurs et favoriser leur bien-étre (Ulrich, 1983 ;
Ulrich et al., 1991). Le contact avec le monde naturel et les autres étres vivants serait donc vital
pour I’étre humain (Kellert, 2018). Toutefois, l'urbanisation croissante pose un défi actuel en

négligeant ce besoin fondamental d'affiliation a la nature (Keller, 2018).

48



2.2. Aspects théoriques de la théorie de la réduction du stress (TRS)

Selon cette théorie, le contact avec la nature induit une restauration émotionnelle et
physiologique (Akpinar, 2016 ; Ulrich, 1983 ; 1993 ; Ulrich et al.,, 1991). L’exposition a un
environnement naturel per¢cu comme sécuris€¢ améliorerait 1’état émotionnel des individus en
augmentant les émotions agréables et en diminuant les émotions désagréables. Au niveau
physiologique, cette exposition serait associée a une diminution de [l’activité sympathique du
systétme nerveux central et a une augmentation de 1’activité para-sympathique (Gatersleben &
Andrews, 2013 ; Ulrich, 1993 ; Van den Berg et al., 2015). Concrétement, suite a un contact avec la
nature, les individus se sentiraient moins stressés, plus relaxés et de meilleure humeur. Aucune
¢tude n'a démontré cela chez les individus présentant un TDI, mais nous tenterons de mettre en

évidence ces bienfaits dans nos deux derniéres études de cette thése.

Pour compléter nos propos, Ulrich (1983) précise que cet effet serait plus prononcé si les
sujets étaient stressés préalablement. Les bénéfices de la nature seraient automatiques, quasi-
immeédiats, involontaires et sans conscience nécessaire (Korpela et al., 2008 ; Stefan, 2016). Ces
bénéfices apparaitraient en quelques minutes et cela est important dans un contexte urbain ou les
contacts avec les éléments naturels sont tres brefs et de plus en plus rares (Hartig, 2004). De plus, si
la TRS expose les bienfaits de la nature sur le plan émotionnel et physiologique, les effets seraient
généralisables au cognitif. L’exposition a la nature permettrait donc de réduire le stress et, par
conséquent, d’augmenter les performances cognitives et la récupération de la fatigue mentale.
Comme nous le verrons dans les expérimentations menées dans cette thése, nous pouvons
¢galement supposer que ces bénéfices se généralisent a ’estime de soi, un concept psychologique
étroitement lié¢ aux états émotionnels (Brown & Marshall, 2001) et a I'anxiété (Manna et al., 2016 ;
Sowislo & Orth, 2013). Par exemple, il a €t¢ démontré que les émotions positives, telles que la joie
ou la fierté, renforcent l'estime de soi. A l'inverse, les émotions négatives, comme la tristesse, la
honte ou la culpabilité, ont le potentiel de diminuer l'estime de soi en engendrant une perception
négative de soi et de ses capacités. L'anxiété peut également avoir un impact négatif sur l'estime de
soi en générant des doutes sur les aptitudes et la capacité d'une personne a faire face efficacement a

des circonstances difficiles.

Enfin, pour qu’un environnement naturel soit source de répit, il doit €tre ouvert
visuellement, modérément complexe et sécurisé (Gatersleben & Andrews, 2013 ; Korpela et al.,

2008 ; Subiza-Pérez et al., 2018). Il est nécessaire d’insister sur ce dernier point pour que
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I’environnement soit source de restauration (Berto, 2014 ; Hodson & Sander, 2017 ; Ulrich, 1993).
Si le sujet ne se sent pas en sécurité, alors il peut ressentir davantage d’émotions a valence négative,
une détresse émotionnelle, du stress et peut €tre tenté de quitter ou d’éviter le lieu (McMahan &
Estes, 2015 ; Subiza-Pérez et al., 2018). Cela peut arriver lorsque les individus ont peur de se faire
attaquer, de se perdre ou de tomber (Gatersleben & Andrews, 2013). Par exemple, une zone boisée
tres dense peut étre percue comme particulicrement stressante et coliteuse en énergie de crainte de
se perdre ou de se faire attaquer. Ce type d’endroit pourrait générer davantage d’émotions
désagréables, de 1’agressivité et une fatigue attentionnelle. Cependant, si cette zone dispose d’un
champ visuel élargi, de points de repere et de moins de cachettes, alors il sera plus facile pour le

sujet de s’y balader et de profiter de ses bienfaits (Gatersleben & Andrews, 2013).
2.3. Un fondement inné progressivement remis en question

Actuellement, 1’origine génétique de la TRS semble de plus en plus contestée. En 2019,
Meidenbauer et ses collaborateurs ont mené une recherche afin d’étudier les préférences
environnementales d’enfants et de leurs parents. Leurs résultats ont mis en avant que les parents
préféraient les images de nature contrairement aux enfants qui préféraient les images
d’urbanisation. Ils ont également observé que les préférences des enfants s’approchaient de celles
des parents a mesure qu'ils vieillissaient. Selon eux, les bienfaits de la nature ne reposeraient donc

pas sur une affinité innée, mais plutdt sur une base acquise avec I’expérience.

A I’opposé, et méme s’il semble difficile de valider ou d’invalider cette hypothése, plusieurs
arguments permettent de soutenir que les bienfaits de la nature reposent sur des bases innées en lien
avec I’évolution de I’espéce humaine. Comme nous le verrons dans la prochaine partie, de
nombreuses recherches ont apporté des preuves évidentes des bienfaits de la nature sur 1’aspect
émotionnel et physiologique au sein de cultures diverses puisqu’elles ont été réalisées en Amérique
du Nord, en Europe, en Asie, en Australie et quelques-unes en Amérique du Sud ou en Afrique
(Keniger et al., 2013). Il parait donc raisonnable de supposer que ces bienfaits reposent sur une base
commune a tous les étres humains, indépendamment de leur culture. De méme, I’existence de
réactions « biophobiques » dés la naissance permettait d’apporter du crédit aux réponses
« biophiliques ». Si les nourrissons disposent de connaissances innées concernant les dangers
potentiels de la nature (Wertz & Wynn, 2014), il est probable qu'ils en aient également pour ses

bienfaits.



3. La théorie de la restauration de ’attention (TRA)

Deés 1892, William James expliquait que I’étre humain pergoit une multitude d’informations
issues de son monde environnant, mais qu’une infime partie est nécessaire a son bon
fonctionnement. Pour faire face a cela, les individus doivent réaliser un tri dans ces informations qui
ne sont pas toujours pertinentes. Ils doivent donc étre attentifs aux éléments importants tout en
résistant a 1’attraction de stimuli plus puissants, mais de moindre intérét. Autrement dit, les sujets
doivent exercer un contréle cognitif conséquent pour maintenir leur attention sur un élément
important et inhiber toutes distractions (Berman et al., 2008). L’exemple le plus révélateur semble

étre la réalisation d’un devoir scolaire dans un milieu bruyant ou en présence de la télévision.

William James (1892) a distingué le systéme attentionnel en deux parties bien distinctes :
I’attention volontaire (que nous appellerons « attention dirigée ») et I’attention involontaire.
L’attention dirigée repose sur un mécanisme fatigable comparable a un muscle (James, 1892 ;
Taylor et al., 2002) visant a porter I’attention sur un stimulus spécifique tout en inhibant
délibérément d'autres distracteurs. Ce type d’attention est donc dirigé par un processus de contrdle
exécutif descendant (Stenfors et al., 2019). Prépondérante dans le traitement de 1’information
(Kaplan, 1995), cette capacité est aussi en relation avec de nombreux autres processus tels que la
mémoire (Berto, 2005 ; Bratman et al., 2012 ; Jonides et al., 2008) ou I’autorégulation (Kaplan &
Berman, 2010). L’attention dirigée est donc un élément déterminant du bon fonctionnement humain
(Stevenson et al., 2018). De ce fait, toute fatigue de ce systéme peut avoir de lourdes conséquences
pour les individus : irritabilité, impulsivité, risque d’accidents ou d’erreurs, stress, difficultés dans la
planification et la réalisation de taches, difficulté dans la résolution de problémes, détérioration des
relations interpersonnelles ou baisses des performances professionnelles (Amicone, et al., 2018 ;
Herzog et al., 1997 ; Kaplan & Kaplan, 1989 ; Kaplan et al., 1998 ; Kaplan, 1995 ; Kweon et al.,
2017 ; Moran, 2019). La liste est particuliecrement longue, ce qui montre I’intérét primordial de
préserver cette capacité qui est sollicitée dans la plupart des activités de la vie quotidienne

(Amicone, et al., 2018 ; Kaplan & Kaplan, 1989 ; Kaplan et al., 1998 ; von Lindern et al., 2016).

Cependant, nous vivons dans un monde de plus en plus urbanis¢ ou les sources
d’informations se multiplient & grande échelle. Nous avons donc un besoin grandissant de « trier »
les informations nécessaires a notre bon fonctionnement (Stevenson et al., 2018). Il suffit de se
rendre en ville pour mieux comprendre la situation. Ce type d’endroit abonde d’informations tres

diverses (circulation, publicité, signalisation, autres passants, etc.) dont il est nécessaire de faire le
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tri pour ne pas se mettre en danger et parvenir a notre objectif final. Cette expérience semble banale,
mais nécessite de pouvoir porter notre attention sur des éléments pertinents tout en inhibant les
nombreux distracteurs. La vie urbaine semble donc associée a un risque accru de fatigue mentale et
d’épuisement de I’attention volontaire (Herzog et al., 1997) représentant un véritable défi pour les
individus (Stevenson et al., 2018). Dans ce contexte, il semble donc nécessaire de pouvoir restaurer
cette capacité et lutter contre son épuisement. La premiére solution qui nous vient a 1’esprit semble
étre le fait de dormir (Kaplan & Kaplan, 1989). Cependant, il existe d’autres alternatives comme la
méditation ou le fait de solliciter I’attention involontaire (Kaplan & Berman, 2010). Le fait de
solliciter 1’attention involontaire permettrait de reposer notre systeme d’attention volontaire et de

restaurer cette capacité (Felsten, 2009 ; Hartig, 2004 ; Kaplan & Kaplan, 1989 ; Kaplan, 1995).

De ce point de vue, certains environnements semblent solliciter davantage l'attention
involontaire et favoriser la récupération des capacités d'attention volontaire, notamment les espaces
naturels. Ces milieux sont considérés comme restaurateurs puisqu’ils offrent de nombreuses sources
de fascination mobilisant 1’attention involontaire (Herzog et al., 1997). Dans ce type d’endroit, les
individus ont donc tendance a laisser porter leur attention sur des ¢éléments intéressants sans la
nécessité d’inhiber des distracteurs, et cela, de manicre illimitée (Hartig, 2004 ; von Lindern et al.,
2016). Ici, Dattention involontaire est sollicitée automatiquement et les sujets n’ont pas besoin
d’exercer un contrdle cognitif trés colteux en énergie (Kaplan, 1995 ; Kaplan & Berman, 2010).
Autrement dit, les espaces naturels sollicitent davantage 1’attention involontaire et limitent 1'usage
du systéme volontaire qui s’appuie sur un processus général d’inhibition (Berto, 2005 ; Kaplan &
Berman, 2010). L’interaction avec la nature apparait donc comme une solution alternative a
moindre colt permettant d’améliorer le fonctionnement cognitif des sujets (Berman et al., 2008 ;
Laumann et al., 2003). Si les espaces naturels sont riches en éléments fascinants, ce n’est toutefois
pas suffisant pour étre considéré comme un environnement restaurateur. Pour cela, il faut que

I’environnement regroupe quatre composantes :

» La fascination : ’environnement doit étre compos¢ d’éléments captivants sollicitant 1’attention
involontaire sans avoir le besoin d’inhiber certains ¢léments (Kaplan, 1995). Parmi ces éléments,
nous retrouvons les feuilles, les couchers de soleil ou I’eau. Ils vont venir attirer 1’attention des

individus de maniére automatique suscitant I’envie d’explorer 1’espace.

» L’¢loignement (« being away ») : I’environnement doit étre différent du quotidien aussi bien

physiquement que conceptuellement. Il doit permettre aux sujets de s’éloigner des sources de
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fatigue mentale qui demande de I’attention volontaire. Il n’est pas toujours nécessaire de changer
physiquement de lieu, mais il faut impérativement un changement de contenu mental (Kaplan &

Kaplan, 1989 ; Kaplan et al., 1998 ; Kaplan, 1995).

» D’étendue dans le temps et dans I’espace : I’environnement doit étre riche et cohérent. Il doit
donner I’impression aux sujets qu’ils sont dans « un ftout autre monde ». Il doit étre riche en
¢léments pour mobiliser I’esprit des individus et favoriser 1’exploration de ces derniers. La
cohérence permet, quant a elle, de donner du sens a I’environnement et de favoriser la
compréhension de 1’espace. Si I’espace n’est pas ordonné et organisé alors il devient trop
complexe pour le sujet qui ne va pas s’y engager (Felsten, 2009 ; Hartig, 2004 ; Kaplan &
Kaplan, 1989 ; Kaplan et al., 1998 ; Kaplan, 1995 ; Laumann et al., 2001).

» La compatibilité personne/environnement : Les volontés, les objectifs et les besoins des individus
doivent étre en accord avec les exigences et les opportunités offertes par I’environnement. Il y a
cette idée de réciprocité entre les exigences a respecter pour I’individu et les opportunités offertes
par I’environnement pour assouvir leurs besoins (Kaplan et al., 1998 ; Kaplan, 1995). Si
I’environnement entrave I’avancée des sujets alors cela peut entrainer de la fatigue mentale chez
celui-ci (Kaplan & Kaplan, 1989). Au contraire, un haut niveau de compatibilité va favoriser la

réflexion et contribuer a des bénéfices sur le long terme (Hartig et al., 1997).

Une fois que ces ¢léments sont respectés, I’environnement pourra étre considéré comme un
lieu propice a la restauration. Dés lors, ce mécanisme réparateur se déroule en quatre étapes
successives qui dépendent de la qualité et de la durée de 1’exposition (Herzog et al., 1997 ; Kaplan
& Kaplan, 1989). Dans un premier temps, le sujet « videra sa téte » des pensées diverses ou du bruit
cognitif provenant de taches précédentes. Il suivra un repos vital de [’attention dirigée pour
permettre un bon fonctionnement ultérieur. Ensuite, les sujets pourront traiter leurs préoccupations
non-résolues. Enfin, si I’exposition est prolongée, ils pourront démarrer une réflexion sur leurs
valeurs, leurs buts et leurs objectifs a long terme. Par ce procédé, il semble donc envisageable que
I’interaction avec la nature puisse étre bénéfique pour réduire les ruminations et améliorer 1’estime

de soi des sujets.

Pour résumer, un environnement naturel a une plus grande probabilité de regrouper ces
quatre caractéristiques, mais ils peuvent étre également présents au cceur de 1’urbanisation (Van den

Berg et al., 2014). Les environnements naturels sont donc considérés comme des cadres favorisant
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la santé mentale et le fonctionnement des individus. De plus, ils n’ont pas besoin d’étre
spectaculaires pour étre considérés comme restaurateur (Kaplan et al., 1998). Par exemple, une forét
est souvent un cadre associ¢ a I’éloignement quotidien et donne I’impression d’étre dans un monde
différent de celui habituel. Une forét est aussi riche en éléments suscitant la fascination permettant
aux sujets d’explorer 1’espace sans effort supplémentaire d’inhibition. Enfin, c’est aussi un lieu ou il

est possible de faire nombreuses activités pouvant répondre aux besoins initiaux des personnes.

4. Une préférence pour la nature : un indicateur de la restauration

Bien que les liens entre les humains et le monde naturel se soient affaiblis (Bratman et al.,
2012 ; Hartig et al., 2014 ; Kruize et al., 2019), I'attachement a la nature persiste (Kaplan & Kaplan,
1989). 11 est largement admis que les environnements naturels sont préférés aux espaces urbains.
Cette préférence semble généralisable et observable au sein de cultures trés différentes (Kaplan &
Kaplan, 2011 ; Parsons, 1991 ; Ulrich, 1983 ; 1986). De plus, de nombreuses recherches ont mis en
évidence que les paysages naturels étaient préférés aux environnements urbains chez les adultes
(Berto, 2007 ; Lee et al., 2008 ; Schebella et al., 2017 ; Staats & Hartig, 2004) et chez les personnes
plus agées (Berto, 2007 ; Gamble et al., 2014). Chez les enfants et adolescents, les résultats sont
plus mitigés. De maniere générale, ils préféraient les environnements urbains (Berto, 2007 ;
Meidenbauer et., 2019), mais ils auraient tendance a promouvoir la végétalisation de leurs
environnements scolaires (Tranter & Malone, 2004 ; Van Dijk-Wesselius et al., 2018). Les espaces
naturels sont donc généralement préférés aux espaces urbains, surtout si ces derniers sont dépourvus
d’éléments naturels (Ulrich, 1986). Cependant, si les environnements urbains intégrent des éléments
naturels, la préférence pour ces espaces peut augmenter (Ulrich, 1986). Une étude de Jiang et al.
(2015) a montré que les préférences pour les rues augmentaient avec la densité d'arbres, indiquant

que la nature n'a pas besoin d'étre spectaculaire pour étre appréciée (Kaplan & Kaplan, 2011).

Les préférences des sujets sont des indicateurs particulierement intéressants du potentiel
restaurateur d’un milieu (Anderson et al., 2017). En effet, elles indiquent trés rapidement comment
les individus se percoivent dans 1’environnement et comment ils pourraient y fonctionner (Hartig, et
al., 2011). Les préférences seraient donc guidées par les avantages psychologiques, cognitifs et
physiologiques que procure le lieu (Berto, 2014 ; Schebella et al., 2017 ; Staats et al., 2003). Elles
seraient liées au besoin fondamental de se restaurer, expliquant les corrélations positives observées

entre les préférences et le pouvoir restaurateur d’un milieu (Berto, 2007 ; Herzog et al., 2003 ; Van
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den Berg et al., 2007). Ainsi, les préférences peuvent étre pergues comme 1’expression sous-jacente
des besoins humains en termes de fonctionnement et de bien-étre (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Kaplan
et al., 1998 ; Wells & Evans, 2003). Dés lors, les préférences pour les environnements naturels
augmentent lorsque les besoins de restauration apparaissent, comme dans des situations de fatigue

mentale (Staats & Hartig, 2004 ; Staats et al., 2003) ou de stress (Van den Berg et al., 2003).

En résumé, les individus sont plus susceptibles de fréquenter un endroit et profiter de ses
bienfaits s’ils le trouvent agréable et le préferent a d’autres (Kaplan et al., 1998 ; Ulrich, 1983 ; Van
den Berg et al., 2007). Les environnements préférés seraient donc des lieux qui favorisent la
compréhension et la restauration. Ces espaces seraient pergus comme sécurisés, cohérents et
favorables a I’exploration, a la locomotion et a I’orientation. Au contraire, s’ils sont accidentés,
incertains et ne permettent pas aux sujets de s’orienter, il y a de fortes chances qu’ils ne soient pas
préférés et que les sujets les évitent (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Kaplan et al., 1998 ; Ulrich, 1983 ;
1986).



Résumé :

Selon le modeéle biopsychosocial de Markevych et al. (2017), la nature aurait des
bienfaits salutaires par le biais de trois mécanismes spécifiques : la réduction des stresseurs
environnementaux, 1’augmentation des comportements favorables a la santé et un effet
restaurateur sur le stress psychophysiologique et I’attention. Concernant ce dernier point, le
contact avec la nature permettrait aux sujets de faire face aux difficultés quotidiennes aux
niveaux cognitif et émotionnel. Il serait possible de s’appuyer sur les préférences des
individus comme indicateur du pouvoir restaurateur d’un environnement. Nous retrouvons
deux théories a I'origine de I’effet restaurateur de la nature : la théorie de la réduction du

stress (TRS) et la théorie de la restauration de I’attention (TRA).

La TRS est une théorie psycho-évolutionniste estimant que les bienfaits de la nature
sont associés a la longue évolution de I’espéce humaine dans ce type d’espaces. Par
conséquent, les étres humains auraient développé un lien étroit et un besoin inné de s’affilier
avec la nature puisqu’elle aurait favorisé leur survie. Ainsi, en présence d’éléments naturels,
un sujet se verrait offrir une expérience restauratrice €motionnelle et physiologique
(amélioration de I’humeur, diminution du stress, activation du systéme parasympathique). Ces

bénéfices sont automatiques, involontaires et sans conscience nécessaire.

La TRA est davantage centrée sur la composante cognitive. Dans le monde actuel,
les individus percoivent une quantité importante d’informations qui ne sont pas toujours
utiles. Pour faire face a cet afflux, les sujets exercent un contrdle cognitif conséquent pour
porter leur attention sur des éléments essentiels et inhiber les stimuli distracteurs. Cette
capacité fait référence a I’attention dirigée et repose sur un processus inhibiteur fatigable. En
cas d’épuisement de ce systeme, les répercussions peuvent étre délétéres pour le
fonctionnement et le bien-étre des individus. Si le sommeil et la méditation permettent a
I’attention dirigée de se restaurer, le contact avec la nature pourrait étre une autre solution tres
efficace. En effet, ces environnements riches en éléments fascinants sollicitent
automatiquement |’attention involontaire et permettent a I’attention dirigée de se reposer.
[’aspect fascinant n’est pas suffisant, car I’espace doit étre compatible avec les attentes du

sujet et doit également procurer un sentiment d’¢loignement et d’étendue.










Partie 3

Apports de la nature dans notre quotidien :

preuves empiriques




Apports de la nature dans notre quotidien : preuves empiriques

1. La santé physique a tout age

1.1. Aspects généraux

Dans la seconde partie, nous avions présenté le modele biopsychosocial de Markevych et al.
(2017) qui mettait en évidence trois mécanismes potentiels a 1’origine des bienfaits de la nature sur
la santé des individus. Ces chercheurs évoquaient que 1’effet salutaire de la nature était li¢ a la
réduction des stresseurs environnementaux, a 1’augmentation des comportements bénéfiques a la

santé et/ou a I’effet restaurateur de la nature sur le stress psychophysiologique et sur I’attention.

Concernant la réduction des stresseurs environnementaux, nous nous apercevons que la
végétation urbaine devient de plus en plus fondamentale dans la lutte contre les effets indésirables
de I'urbanisation (Nowak, 2006). En effet, de nombreuses recherches ont mis en évidence que la
présence d’éléments naturels dans les villes permettrait de réduire la pollution atmosphérique (Bar6
et al., 2014 ; Gallet, 2011 ; Nowak, 2006 ; Reid et al., 2017), la pollution acoustique (Gallet, 2011 ;
Kohler & Clements, 2012) et leur température (Burkart et al., 2016 ; Franck et al., 2013 ; Gago et
al., 2013 ; Gallet, 2011 ; Van den Bosch & Ode Sang, 2017). L’implantation d’infrastructures vertes
permettrait aussi de restaurer les capacités de gestion des eaux pluviales de manicre écologique et
¢conomique en réduisant le ruissellement des eaux de pluie et en filtrant les polluants
atmosphériques de celles-ci (Gallet, 2011 ; Liu et al., 2014 ; Nowak, 2006). Par conséquent, dans ce
contexte d’urbanisation croissant, la végétation urbaine représente une « biotechnologie » naturelle

nécessaire au maintien de nos environnements et a la santé¢ des individus (Nowak, 2006).

Ensuite, en nous basant sur la revue systématique de Kabisch et al. (2017), nous pouvons
suggérer que la présence d’espaces verts ou bleus favorise la santé¢ des individus en encourageant
I’activité physique, les moments de détente et les interactions sociales. Aux Pays-Bas par exemple,
il a été montré que la verdure résidentielle, dans un rayon de un a trois kilométres, avait une forte
relation positive avec la santé générale percue. Cette relation était observée a tous les niveaux
d'urbanisation et était plus forte pour les catégories socio-€conomiques inférieures (Maas et al.,
2006). Ce lien a aussi été observé en Belgique (Van Herzele & De Vries, 2012), en Angleterre
(Mitchell & Popham, 2007) ou au Canada (Kardan et al., 2015). Dans cette dernic¢re étude, la

plantation de 10 arbres supplémentaires dans un ilot urbain améliorait la perception de la santé de
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maniére comparable a une augmentation de 10 000 $ du revenu annuel du foyer ou a un
rajeunissement de 7 ans. En Angleterre, plusieurs études se sont intéressées a I’impact de la distance
du foyer a la cote maritime. Elles ont mis en évidence que la proximité de la cote était associée a
une meilleure santé générale auto-déclarée (Wheeler et al., 2012 ; White et al., 2013a). Cet effet
positif de la nature n’est pas spécifique a la subjectivité des individus, car il se retrouvait également
par le biais de données objectives. Par exemple, Maas et al. (2009c) ont montré qu’une plus grande
verdure résidentielle dans un rayon d’un kilomeétre était associée a une prévalence annuelle plus
faible de maladies coronariennes, d’asthme, d’infections des voies respiratoires, de migraines,

d’infections intestinales, d’infections urinaires, de diabete ou de douleurs physiques.

Bien que de multiples preuves existent quant a l'influence positive de la nature sur la santé
globale, il semble que des facteurs socio-économiques tels que le sexe, le revenu et le mode de vie
puissent exercer une influence prépondérante (Kabisch et al., 2017). Toutefois, Mitchell et Popham
(2008) suggerent que les environnements naturels pourraient représenter une solution viable pour

atténuer les inégalités sanitaires liées aux statuts socio-économiques des individus.
1.2. Chez les nouveau-nés

Dés la période de gestation, la nature semble déja marquer de son empreinte le
développement du feetus. En effet, la verdure résidentielle est associée négativement au nombre
de naissances prématurées (Casey et al., 2016 ; Hystad et al., 2014) et au nombre de naissances
de petite taille pour 1’age gestationnel (SGA) (Akaraci et al., 2020 ; Casey et al., 2016 ; Donovan
et al., 2011 ; Jimenez et al., 2021). Il semble également exister une association positive avec la
circonférence de la téte et le poids a la naissance (Akaraci et al., 2020 ; Dadvand et al., 2012 ; Fong
et al., 2018 ; Hystad et al., 2014 ; James et al., 2015 ; Jimenez et al., 2021). Ces effets sont visibles
chez le nouveau-né, mais résulteraient d’un impact positif de la nature sur la santé de la meére
(Donovan et al., 2011 ; Hystad et al., 2014). Les preuves seraient moins cohérentes concernant 1’age
gestationnel ou le risque de mortalité infantile (Dadvand et al., 2012 ; James et al., 2015). En raison
de I’impact des caractéristiques néo-natales sur le développement et la santé des individus, il semble
donc nécessaire de prendre en considération I’impact de la nature sur celles-ci (Crump 2020 ; De

Mendonga et al., 2020).



1.3. Chez les enfants et adolescents

Dorénavant, les enfants sont de moins en moins confrontés aux environnements naturels en
raison d’une évolution des pratiques et des modes de vie. Par le passé, ils passaient une grande
partie de leur temps a jouer a I’extérieur ou dans les rues pour faire du vélo ou jouer au ballon.
Actuellement, 1’urbanisation s’accompagne d’une multitude de dangers et cela occasionnerait la
diminution voire la suppression des activités extérieures en autonomie (Balseviciene et al., 2014 ;
Little & Wyver, 2008). Les activités de plein air se concentrent plus souvent dans les parcs ou dans
les jardins privés. Cependant, face a cet afflux, la taille et la quantité d’espaces naturels disponibles
ne semblent pas adaptées. Il est €galement possible que les parents ne soient pas disponibles pour
accompagner leurs enfants dans ce type d’endroit. Par conséquent, les enfants issues des
générations actuelles viennent a étre plus sédentaires avec des activités réalisées au domicile telles

que I’ordinateur ou la télévision (Tranter & Malone, 2004).

Comme I’explique McCormick (2017), cette transition a un impact délétére puisque les
espaces verts participent a I’amélioration de la santé globale des enfants. Plusieurs auteurs estiment
que cette amélioration peut €tre liée a une augmentation du niveau d’activité physique et de ses
bienfaits sur la santé¢ (Andrusaityte et al., 2020 ; Akpinar, 2017 ; Ministére des Solidarités et de la
Santé, 2022 ; OMS, 2020). Dans une revue, James et al. (2015), exposent des preuves cohérentes
d’une association positive entre la verdure et 1’activité physique chez les enfants. Il parait donc
important, voire nécessaire, que les enfants aient la possibilité de rentrer en contact avec des
¢léments naturels au quotidien. En ce sens, il s’avere que la distance du domicile aux espaces verts
avoisinant a un impact majeur sur les niveaux d’activité. Dans une étude d’Aggio et al. (2015), la
distance percue par les méres séparant le domicile du parc le plus proche était associé positivement
au temps passé par les enfants devant la télévision. Si le parc était situé a une distance supérieure a
20 minutes, les enfants passaient plus de temps devant la télévision et étaient en moins bonne santé.
Plus récemment, une étude menée en Turquie a mis en lumicre que la proximité aux espaces verts
résidentiels était associée positivement a la fréquence d’activité. Elle était aussi associée
négativement au temps passé sur les écrans (Akpinar, 2017). Lorsque les quartiers ou ilots urbains
sont dépourvus d’espaces verts, les cours d’école peuvent étre I’'un des seuls endroits disponibles
aux enfants pour jouer en extérieur et dans des environnements naturels (Tranter & Malone, 2004).

L’écologisation des cours participerait donc a la promotion de leur santé en favorisant leur niveau



d’activité physique (Dyment & Bell, 2007 ; 2008 ; Ozdemir & Yilmaz, 2008 ; Reed et al., 2013 ;
Raney et al., 2018 ; Van Dijk-Wesselius et al., 2018).

Si le degré de végétation influence le niveau d’activité physique des enfants, il semble
raisonnable de supposer qu’il existe également une relation similaire avec leur poids. Ainsi, de
nombreuses études se sont intéressées a cette relation. Aux FEtats-Unis, le degré de verdure
résidentielle est associé négativement a 1’indice de masse corporelle (IMC) (Bell et al., 2008 ; Kim
et al., 2014) ou a la taille des plis cutanés au niveau des triceps et des sous-scapulaires (Lovasi et
al., 2011). En Australie, une étude longitudinale menée par Sanders et al. (2015) a permis de mettre
en évidence un effet bénéfique de la présence d’espaces verts sur le développement de la charge
pondérale des enfants. L’effet bénéfique de la nature augmentait au fur et a mesure de leur
croissance. En Espagne, cette fois, Dadvand et al. (2014) ont observé que la verdure résidentielle et
la proximité a une forét étaient associées négativement a I’IMC des enfants, a la prévalence de
surpoids ou de 1’obésité ainsi qu’au temps d’écran excessif. Malgré le fait que certaines études
n’aient pas identifi¢ de lien entre les niveaux de verdure et les indicateurs de poids (Akpinar, 2017 ;
Ward et al., 2016), il semblerait que I’apport d’¢léments naturels dans le quotidien soit une solution

envisageable pour lutter contre le surpoids ou I’obésité infantile (Bell et al., 2008 ; Liu et al., 2007).

Au-dela de I’impact sur le niveau d’activité et le poids, il est reconnu que les niveaux de
végétation ont un effet sur d’autres aspects sanitaires. L’exposition a la nature résidentielle ou au
cours d’une activité physique aurait un effet hypotenseur (Duncan et al., 2014 ; Markevych et al.,
2014a). La nature a proximité du domicile serait aussi associée négativement a la prévalence de

respiration sifflante (Tischer et al., 2017) ou d’asthme (Lovasi et al., 2008).
1.4. A I’age adulte

Chez I’adulte, les résultats sont similaires a ceux observés chez les enfants. Plusieurs études
ont montré qu’une plus grande quantité de verdure résidentielle était associée une meilleure santé
générale auto-déclarée a New-York (Reid et al., 2017) ou en Catalogne (Dadvand et al., 2016 ;
Triguero-Mas et al., 2015). Les quartiers disposant d’une plus grande quantité de verdure sont
associés a des taux plus faibles de diabéte de type 2 (Astell-Burt & Feng, 2020 ; Astell-Burt et al.,
2014 ; Jimenez et al., 2021) et a une baisse du risque de mortalité par maladie cardiovasculaire ou
respiratoire (Astell-Burt & Feng, 2020 ; Fong et al., 2018 ; Gascon et al., 2016 ; Richardson &
Mitchell, 2010 ; Seo et al., 2019).



En 2018, Cox et al. expliquaient que les habitants de zones fortement urbanisées et
dépourvues d’¢éléments naturels seraient moins susceptibles d’adopter un comportement physique
adapté. Au contraire, Fong et al. (2018) ainsi que James et al. (2015) ont observé des preuves
cohérentes concernant 1’existence d’une association positive entre les niveaux de verdure et
I’activité physique des adultes. Les espaces verts situés a proximité des résidences faciliteraient
I’activité physique de ces personnes et les inciteraient a atteindre les recommandations spécifiques
pour la lutte contre la sédentarité (Coombes et al., 2010 ; Fan et al., 2011 ; Jimenez et al., 2021 ;
Veitch et al., 2016). En plus de faciliter 1’exercice, Thompson Coon et al. (2011) expliquent que
I’activité physique en milieu naturel aurait des bénéfices supplémentaires par rapport aux activités
pratiquées en intérieur. Par exemple, la pratique de la marche au cceur d’un espace naturel
augmenterait la vitalité, I’estime de soi, le plaisir et diminuerait la fatigue ou les inquiétudes. Les
individus seraient plus satisfaits et plus susceptibles de reproduire ce type d’activité a I’avenir
(Thompson Coon et al., 2011). Toutefois, pour que les espaces verts favorisent la pratique, ils se
doivent d’étre percus comme sécuris€s et favorables a ce type d’activité (Calogiuri, 2016 ; Weimann
et al., 2017). L’augmentation des niveaux d’activité pourrait étre I’une des raisons explicatives de la
relation entre la verdure et le poids des adultes (Pereira et al., 2013 ; Sander et al., 2017). En effet,
James et al. (2015) ont montré I’existence d’une association négative entre la verdure des quartiers
et le risque de surpoids et d’obésité de leurs habitants. Cette relation a ¢ét¢ mise en évidence en
Angleterre (Coombes et al., 2010), au Danemark (Nielsen & Hansen, 2007), aux Etats-Unis (Veitch
et al., 2016 ; Sander et al., 2017) et en Australie (Pereira et al., 2013 ; Veitch et al., 2016). Cet effet

semblerait plus important chez les femmes et chez les plus jeunes (Sander et al., 2017).

De maniere générale, le temps passé dans la nature semble avoir un effet vitalisant,
hypotenseur et relaxant contrairement aux environnements urbains (Park et al., 2009 ; Ryan et al.,
2010). Les environnements naturels sont jugés plus confortables et apaisants alors que
I’urbanisation est plutot liée a de la tension, de I’anxiété et de la fatigue (Tsunetsugu et al., 2013).
L’exposition a ces éléments naturels serait également associée a une optimisation de la fonction
immunitaire (Jimenez et al., 2021 ; Li, 2009), a un sommeil plus long et plus réparateur (Astell-Burt
et al., 2013a ; Jimenez et al., 2021 ; Morita et al., 2011) ainsi qu’a une plus grande résistance a la

douleur (Lohr & Pearson-Mims, 2000).



1.5. Chez les personnes agées

Dans la continuité, il semblerait que les effets de la nature aient également été discutés chez
les personnes agées. En Floride, une étude a mis en évidence une relation entre la verdure
résidentielle et la santé d’individus de plus de 65 ans. Une plus grande quantité de verdure dans le
quartier était associée a moins de maladies chroniques, d’hypertension, d’hyperlipidémie et de
diabéte. Cette relation était majorée dans les quartiers a faibles revenus (Brown, et al., 2016). A
Perth en Australie, des niveaux plus élevés de verdure étaient associés a une plus faible probabilité
d’obésité et les auteurs mettent en avant que cet effet serait li¢ a une augmentation de I’activité

physique (Pereira et al., 2013).

Comme chez les enfants et les adultes plus jeunes, cette hypothése est cohérente, car le
niveau de verdure semble associé¢ au niveau d’activité physique des personnes plus agées. En effet,
les quartiers les plus verts seraient associés a un moindre déclin de I’activité physique globale
(Dalton et al., 2016). Ces espaces verts disponibles a proximité des résidences favoriseraient la
pratique de la marche et I’activité physique hebdomadaire (Astell-Burt et al., 2013b). Ils seraient
une source de motivation, stimuleraient 1’activité physique et permettraient de lutter contre la perte
de la mobilité et les incapacités liées au vieillissement (Finlay et al., 2015). Nous remarquons
¢galement que des balades de 30 minutes dans des espaces verts protégeraient les personnes agées
contre les risques cardiaques en diminuant la pression artérielle et le rythme cardiaque (Kabisch et

al., 2021).

Ces ¢éléments suggerent que la présence d’éléments naturels peut étre une source de
protection au cours de la vie et plus précisément chez les personnes agées. En ce sens, il a été
montré que la présence d’un espace public, vert et praticable autour de la résidence participe a la
longévité de vie des seniors (Takano, 2002). La présence de végétation ou d’espaces d’eau a
proximité des lieux de vie serait aussi un facteur de protection face au risque de mortalité li¢ a la
chaleur dans des villes comme Lisbonne ou Paris (Benmarhnia et al., 2017 ; Burkart et al., 2016 ;

Gronlund et al., 2015).



2. La santé mentale a tout age

2.1. Les effets a long terme d’une exposition réguliére aux éléments naturels

Malgré I’hétérogénéité des mesures concernant I’exposition a la nature et les mesures
relatives a la santé mentale, Gascon et al. (2015), James et al. (2015) ainsi que Jimenez et al. (2021)
mettent en évidence que les éléments naturels doivent étre pris en compte dans la planification
urbaine. Ils soulignent des effets bénéfiques a long terme de 1’exposition a la nature sur la santé

mentale.

Chez les enfants et adolescents, il semblerait que 1’exposition a la nature soit associée a une
amélioration du bien-Etre émotionnel (Ward et al., 2016), a une meilleure estime de soi (McCracken
et al., 2016 ; Wells & Evans, 2003) ainsi qu’a une amélioration de leurs comportements (Luque-
Garcia et al., 2022 ; McCormick, 2017 ; Moll et al., 2022 ; Tran et al., 2022). La nature serait
¢galement associée a une diminution du stress ressenti par les enfants en agissant comme un
« tampon » face aux événements de vie stressants (McCormick, 2017 ; Wells & Evans, 2003). Nous
pouvons donc dire que la nature semble essentielle au développement et a I’épanouissement des

enfants et des adolescents (Ward et al., 2016).

Au sein de la littérature, il existe de nombreuses études qui se sont intéressées aux bienfaits
de la nature sur cette jeune population, mais elles se différencient en fonction de la mesure de
I’exposition a la nature. Certaines études se sont basées sur la quantit¢ de verdure présente a
proximité de leur foyer de résidence. Il a par exemple ét¢ montré qu’une plus grande quantité de
verdure était associée a une réduction de la probabilité de symptomes dépressifs (Bezold et al.,
2018) et des difficultés d’internalisation (problémes émotionnels ou problémes dans les relations
avec les pairs) ou d’externalisation (problémes de comportement et d’inattention/hyperactivité)
(Feng & Astell-Burt, 2017b ; McEachan et al., 2018). En 2019, Lee et al. expliquent que les
bienfaits se retrouvent principalement dans les difficultés d’externalisation notamment avec une
réduction des problémes d’attention et d’agressivité chez des enfants et adolescents coréens. Dans le
méme ordre d’idées, Younan et al. (2016) mettent en évidence que I’exposition a court (1 a 6 mois)
ou long terme (1 a 3 ans) a des espaces verts dans un rayon d’un kilometre autour de la résidence
¢tait associée a une réduction des comportements agressifs des adolescents américains de Los
Angeles. En Belgique, deux études ont observé qu’une verdure présente en plus grande quantité

¢tait associée a une réduction des problémes de comportement et de 1’agressivité (Bijnens et al.,

66



2020) ainsi qu’a une amélioration de 1’état émotionnel des enfants (Van Aart et al., 2018). Ils
seraient plus heureux et ressentiraient moins de tristesse ou d’anxiété. Des résultats similaires ont
¢été observés en prenant en compte la distance séparant le domicile et les espaces verts (Markevych
et al., 2014b) et le temps passé dans ces espaces (Amoly et al., 2014). Dans 1’ensemble, ces résultats
témoignent de 1I’'importance de disposer d’espaces verts a proximité du domicile pour favoriser le
développement émotionnel et comportemental des enfants. En ce sens, Richardson et al. (2017) ont
observé que la possibilité de disposer d’un jardin privé était bénéfique concernant I’hyperactivité,

les problémes avec les pairs et les problémes de comportement.

En parallele de notre intérét porté sur le TDI, nous constatons un intérét croissant pour les
recherches sur le développement atypique et les troubles neuro-développementaux, en particulier le
Trouble du Déficit d’Attention avec/sans Hyperactivit¢ (TDAH) et le Trouble du Spectre de
I’ Autisme (TSA). Concernant le TDAH, de nombreuses preuves existent concernant les bienfaits de
la nature sur la réduction des symptomes (Luque-Garcia et al., 2022 ; Moll et al., 2022). Par le biais
de leur revue systématique, Tran et al. (2022) démontrent 1’existence d’une relation négative entre
I’exposition a la nature et I’incidence du diagnostic du TDAH ou de I’intensité des symptomes en
présence de ce diagnostic. Trois études permettent de mieux comprendre I’impact positif de la
nature sur le TDAH. Premierement, Taylor et al. (2001) ont montré que les espaces verts
favorisaient le fonctionnement attentionnel d’enfants de 7 a 12 ans avec un diagnostic formel de
TDA ou TDAH. Basés sur le discours des parents, ils ont observé que les activités dites « non-
vertes » étaient évaluées comme les « pires » activités pour gérer les symptomes alors qu’il
s’agissait du contraire pour les activités « vertes ». En témoigne la diminution des symptomes apres
ce type d’activité. Par exemple, Taylor et Kuo (2009) ont montré qu’une balade dans un parc
(comparativement a un quartier ou a un centre-ville) permettait a des enfants diagnostiqués TDAH
de mieux se concentrer. Cette balade était pergue comme plus positive, plus relaxante et plus
amusante. De maniere générale, le fait de jouer réguliérement dans des environnements naturels
permettrait de réduire les symptdmes du TDAH contrairement aux environnements intérieurs ou

construits (Taylor & Kuo, 2011).

Pour le TSA, les recherches sont bien plus récentes, mais il semblerait exister, dans les zones
fortement urbaines et a forte densité routicre, une relation inverse entre la quantité d’espaces verts et
la prévalence du TSA (Wu & Jackson, 2017). Au quotidien, les parents et soignants d’enfants

présentant un TSA, expliquent que 1’exposition a la nature favorise leur développement sensori-
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moteur, leur bien-étre émotionnel et leurs relations sociales. Malgré des préoccupations liées aux
comportements inappropriés des enfants, a la sécurité ou a I’exclusion sociale, les environnements
naturels semblent donc particuliérement bénéfiques pour les enfants présentant un TSA (Li et al.,

2019).

Au-dela de I’enfance, nous remarquons que ces effets se maintiennent et s’étendent jusqu’a
la période adulte. Comme en témoignent Engemann et al. (2019), des niveaux plus élevés de
verdure autour du domicile jusqu’a 1’age de 10 ans sont associés a un risque plus faible d’apparition
de troubles psychiatriques a 1’adolescence et a 1’age adulte. Dans les zones ayant les plus faibles
proportions d’espaces verts, les auteurs évoquent un risque plus élevé de développer des maladies
psychiatriques telles que des troubles de la personnalité, des TCAs, des troubles obsessionnels
compulsifs (TOC), des troubles de I’humeur, des troubles du spectre de la schizophrénie ou des
troubles liés a la consommation d’alcool ou de cannabis. En 2020, Engemann et al. ont aussi montré
que le fait de grandir et se développer dans un environnement contenant des terres agricoles et des
espaces verts ou bleus était associ¢ a un taux plus faible de schizophrénies ultérieures. Par
conséquent, si la nature est aussi importante au cours du développement de I’enfant, elle n’en reste

pas moins aussi déterminante a 1’age adulte.

Chez I’adulte, la littérature est également trés riche et nous permet d’avancer dans le méme
sens qu’une plus grande verdure résidentielle serait associée a une meilleure santé¢ mentale et a un
bien-étre supérieur (Maas et al., 2009b ; Triguero-Mas et al., 2015 ; White et al., 2013b ; White et
al., 2020 ; Wood et al., 2017). Plus particulié¢rement, de nombreuses études ont montré qu’une
augmentation de I’exposition a la verdure environnante permettait de réduire le risque de dépression
(Banay et al., 2019 ; Beyer et al., 2014 ; Cox et al., 2017b ; Dzhambov et al., 2019 ; Gascon et al.,
2018 ; Liu et al., 2019 ; 2021 ; Maas et al., 2009c¢ ; Sarkar et al., 2018 ; Shanahan et al., 2016 ; Song
et al., 2019) ou l’intensité des symptomes dépressifs (Tomasi et al., 2020 ; Tran et al., 2022). Liu et
al. (2019) estiment que la réduction du risque de dépression chez ces individus s'explique par une
augmentation de l'activité physique, une diminution du stress et une plus grande cohésion sociale.
Cela est en lien avec les trois voies biopsychosociales développées dans le modele de Markevych et
al. (2017). Bien que la probabilit¢ de dépression soit réduite en présence d'espaces verts, Min et al.
(2017) ont aussi montré qu'une plus grande quantité de parcs dans I'environnement des individus

était associée a une diminution des idées suicidaires et des passages a 1’acte en Corée. Ce dernier



résultat a aussi été constaté aux Pays-Bas par Helbich et al. (2018) dans des municipalités disposant

d’une proportion d’espaces verts modérée a €levée.

Si I’'impact de 1’exposition a la nature est vivement étudié¢ sur la dépression, il I’est aussi
pour d’autres troubles. Ainsi, il a ét¢ montré qu’une augmentation de 1’exposition a la nature
environnante permettait de réduire I’anxiété et les troubles anxieux (Beyer et al., 2014 ; De Vries et
al., 2016 ; Dzhambov et al., 2019 ; Gascon et al., 2018 ; Maas et al., 2009c¢), le stress et les maladies
associées (Beyer et al., 2014 ; Grahn & Stigsdotter, 2003 ; Nielsen & Hansen, 2007) ainsi que les
cravings chez des fumeurs (Martin et al., 2019). En 2020, Henson et al. se sont aussi intéressés a la
schizophrénie. Ils ont montré que le fait de passer du temps dans les lieux a fort taux d’espaces verts
permettait de réduire les symptomes d’anxiété, de dépression et de psychose et garantissait un
meilleur sommeil chez des individus souffrant de schizophrénie. Dans le cadre du stress et comme
pour les enfants, la verdure jouerait le role de « tampon » (Van den Berg et al., 2010). Cela va dans
la méme direction que les observations de Stigsdotter et al. (2010), qui expliquaient que les Danois
ne se déclarant pas stressés étaient plus susceptibles d’aller dans les espaces verts plusieurs fois par
semaine. De ce fait, Grahn & Stigsdotter (2003) insistent sur I’importance de disposer d’un acces a
un jardin, car les individus n’ont pas tendance a compenser le manque d’espaces verts dans leur
environnement proche. Le manque de temps et la distance trop grande sont identifiés comme les

principaux facteurs de cette absence de compensation.

Le role protecteur des environnements naturels se manifeste trés largement au travers des
prévalences de la dépression, des troubles anxieux ou ceux liés au stress, mais il est aussi observé
via la prescription et la consommation de médicaments. En Belgique, il a ét¢ démontré qu’une plus
grande couverture végétale était associée a des ventes plus faibles de psycholeptiques et de
psychoanaleptiques (Aerts et al., 2022). Ces observations ont aussi €té remarquées avec les
benzodiazépines a Barcelone (Gascon et al., 2018) ou avec les antidépresseurs a Londres (Taylor et

al., 2015).

2.2. Les effets d’une exposition ponctuelle aux éléments naturels

En s’appuyant sur la TRS (Ulrich, 1983), il semblerait que les effets bénéfiques de
I’exposition a la nature sur le stress psychophysiologique et les affects apparaissent dans un tres
court laps de temps. En 2017, aprés avoir examiné des données provenant de revues systématiques

et de méta-analyses, Van den Bosch et Ode Sang ont conclu que le contact avec la nature était li¢ a
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une amélioration directe de l'affect. Dans leur revue, Subiza-Pérez et al. (2018) ont également décrit
les effets d’une exposition a la nature en analysant les différences affectives entre les mesures pré et
post-exposition. Ils expliquent que la majorité des études montrent des améliorations de 1’état
affectif des individus aprés une exposition a un environnement vert. Cela serait associé a une baisse
des affects a valence négative et une hausse des affects a valence positive. Pour 1’exposition aux
environnements urbains, les résultats sont moins cohérents avec deux schémas possibles. L'un
constitue 1’opposé de celui observé avec la nature, soit une baisse des affects agréables et une
augmentation des affects désagréables. La seconde tendance, elle, correspond a une absence de
changement entre les deux mesures pré et post-exposition. Précédemment, une revue systématique
de McMahan et Estes (2015) portant sur 32 études avait permis de montrer qu’une bréve exposition
a la nature améliorait le bien-étre émotionnel. Toutefois, cette amélioration était liée a une
augmentation modérée de 1’affect positif et a une diminution plus faible de ’affect négatif. Ce
résultat est en légere contradiction avec la TRS qui met en avant une restauration centrée sur une
diminution du stress psychophysiologique et de I’affect négatif. De maniere générale, le contact
avec la nature pourrait étre considéré comme un prédicteur du bien-étre psychologique (Herzog &
Strevey, 2008) via une réduction des symptomes psychophysiologiques du stress, une baisse de
I’humeur négative et une amélioration des émotions agréables (Berto, 2014). Ces bienfaits d’ordre
psychophysiologiques ont été largement documentés dans la littérature et ils seraient identifiables
via différents formats d’exposition. Comme nous le verrons juste apres, le contact de la nature s’est
révélé positif via des photographies/images, des vidéos, de la réalité virtuelle (VR) et sous un
format in vivo. Il s’agit d’un argument qui a permis a Bratman et al. (2015a) de décrire cet effet

restaurateur de la nature comme étant « robuste et généralisable ».

Dés 1979, Ulrich montrait les bienfaits psychologiques de 1’exposition a la nature
(comparativement a I’urbanisation) via des photos en couleur aupres d’étudiants sortant d’un
examen. Le contact avec la nature était associé a une amélioration du bien-étre affectif avec une
nette augmentation des affects positifs. Au contraire, les environnements urbains étaient, quant a
eux, a I’origine d’une détérioration de 1’état émotionnel avec une augmentation de la tristesse. Plus
récemment, Gladwell et al. (2012) ont étudi¢ ’'impact de la nature en s’intéressant a 1’activité
autonome du systéme nerveux via la mesure de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle.
Ils ont pu montrer que le visionnage d’un diaporama d’images naturelles (Vs urbaines) était associé
a une augmentation plus importante de 1’activité para-sympathique induisant, ici, un état de

relaxation. Aucune différence n’avait été constatée au niveau de ’activité sympathique pour les
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deux types d’environnements. Brown et al. (2013) ont montré qu’une exposition préalable a la
nature permettait aussi d’améliorer le processus de récupération apres un facteur de stress ultérieur.
Pour cela, ils ont invité des participants a observer des images de nature (Vs urbaines) pendant dix
minutes puis leur ont demandé de prendre part & une épreuve induisant du stress. A la suite de celle-
ci, les chercheurs ont constaté une augmentation de I’activité para-sympathique quand les sujets

avaient été exposés préalablement a des images naturelles.

En 1991, Ulrich et ses collaborateurs ont également mené une étude qui allait se révéler
pionni¢re dans le domaine de I'effet restaurateur de la nature. Apres avoir invité des étudiants a
visionner une vidéo stressante, ils les ont exposés pendant 10 minutes a une vidéo
d’environnements naturels ou urbains. Via les mesures d’indicateurs physiologiques
(€lectroencéphalogramme, conductance cutanée, tension musculaire frontale et temps de transit du
pouls) et ’auto-évaluation des états affectifs des étudiants, ils ont montré que la récupération au
stresseur était plus rapide et plus compléte en présence de sceénes naturelles. Cela était en lien avec
une plus grande activation du systéme parasympathique associée a une amélioration de I’humeur.
En 2014, Van den Berg et al. ont utilisé le méme procédé¢ avec le visionnage préalable d’une vidéo
stressante puis une exposition a la nature via des vidéos (Vs urbain). Ils ont mis en évidence une
diminution plus importante de I’humeur négative, une augmentation du sentiment de vitalité et de
1’état de repos avec le contact a la nature comparativement a I’urbanisation. En 2003, une recherche
intéressante dans le cadre de la régulation des émotions, a montré qu’une augmentation de la
végétation dans des vidéos simulant une conduite automobile permettait d’augmenter la tolérance a
la frustration des conducteurs (Cackowski & Nasar, 2003). Dans cette continuité, Jiang et al. (2014)
se sont intéressés a I’importance de la présence des arbres au cceur de 1'urbanisation et notamment
dans les rues. Pour cela, ils ont utilisé des vidéos de 6 minutes en 3D de rues dont la densité de la
couverture arborée variée entre 2 et 62 %. Apres une tache stressante, ils ont identifié une relation
positive et lin€aire entre la densité de la couverte arborée et la récupération du stress auto-déclaré
via une échelle visuelle analogique. Plus concrétement, Zabini et al. (2020) ont pu montrer que le
visionnage de vidéos forestiéres durant 5 minutes avait permis de réduire 1’anxiété des personnes
durant le confinement contrairement au visionnage de vidéos urbaines. Ces bienfaits relaxants

¢taient présents a court terme, mais disparaissent sur la durée apres 5 jours.

Actuellement, la recherche sur 1’effet restaurateur de la nature s’étend de plus en plus et

s’ouvre progressivement a I’apport de nouvelles technologies comme la VR. En 2010, Valtchanov et

71



Ellard, comparaient trois conditions en VR (nature, urbanisation, formes géométriques) durant dix
minutes. Ils ont observé que I’exposition a la nature améliorait I’affect général avec une
augmentation des émotions agréables (bonheur, joie et amabilité¢) et une baisse des émotions
déplaisantes (colére, peur et tristesse). Egalement, ils ont remarqué une diminution du stress avec
des mesures auto-déclarées et physiologiques basées sur la conductance cutanée et la fréquence
cardiaque. Plus tard, Schutte et al. (2017) ont aussi démontré qu’une exposition a la nature en VR
(Vs urbain) était associée a une amélioration de ’affect. Cependant, cela était plutdt li¢ a une
dégradation conséquente de I’humeur dans la condition urbaine qu’a une véritable amélioration liée
a la nature. Bien que la nature soit per¢ue comme bien plus réparatrice que la condition urbaine, elle
était seulement associée a une augmentation non significative des affects a valence positive. Dans le
contexte du Covid, Chan et al. (2021) considéraient la VR comme un substitut intéressant a
I’exposition réelle. Ils ont observé des résultats similaires a ceux de Schutte et al. (2017).
L’exposition a la nature durant cinq minutes a amélioré 1’état émotionnel des sujets par le biais
d'une diminution des affects négatifs (pas de changement pour I'urbanisation), une diminution du
stress ressenti (augmentation pour 1’urbanisation) et une augmentation du sentiment de relaxation
(pas de changement pour I’urbanisation). Cependant, cette exposition naturelle n’avait pas permis
d’augmenter les affects positifs (diminution pour 1’'urbanisation). Deux ans plus t6t, Hong et al.
(2019) avaient également observé ce type de résultats. Ils avaient montré qu’une exposition
naturelle forestiere de 5 minutes permettait de réduire les affects négatifs et le stress ressenti des
sujets. Cette fois, ils avaient aussi montré que cette exposition était associée a un apaisement des
sujets avec une augmentation des émotions positives. Kalantari et al. (2022) ont également montré
que I’exposition a la nature via la VR pouvait étre un bon outil chez des personnes de plus de 60
ans. Malgré la nécessité d’adapter le matériel a leurs difficultés (motricité, visuel), cette exposition,
basée sur un jardin interactif, avait permis d’améliorer ’humeur des utilisateurs et de faire

apparaitre des attitudes positives vis-a-vis de ce type de technologie.

Depuis, plusieurs recherches ont permis de montrer que les bienfaits de la nature en VR se
rapprochaient grandement de ceux de la nature in vivo. En 2020, Mattila et al. ont montré qu’une
exposition de cinqg minutes a une forét en VR permettait d’améliorer I’humeur des sujets. Ces
derniers percevaient cet endroit comme étant aussi restaurateur que des foréts réelles. Une étude de
Reese et al. (2022) a montré qu’une exposition naturelle en VR permettait une restauration similaire
a une exposition réelle. En effet, que les participants se baladent dans une forét ou qu’ils soient

exposés a un endroit similaire en VR, ils ont pu constater une amélioration de leur humeur et une
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diminution du stress ressenti. Il n’y avait pas de différence significative entre les deux formats
d’exposition. Browning et al. (2020a) ont également montré que des expositions de six minutes en
VR ou in vivo avaient des effets bénéfiques comparables sur I’humeur. Les deux étaient associées a
une réduction des affects négatifs. Par contre, alors que I’exposition in vivo augmentait les niveaux

d’affects positifs, I’exposition en VR ne faisait que les maintenir au méme niveau.

Enfin, de nombreuses études se sont également intéressées a I’apport de la nature sous le
format in vivo ou les individus se retrouvent directement au cceur de I’environnent. Une premicre
revue de Farrow et Washburn (2019) met en avant les bienfaits d’un « bain de forét » ou « Shinrin-
yoku » en Japonais. Basée sur neuf articles, celle-ci démontre qu’une expérience en forét allant de
15 min a plusieurs heures (assis a observer ou en marchant) permettait d’augmenter ’activité
parasympathique du systéme nerveux central et aboutissait a une réduction du stress, de I’anxiété et
a une amélioration de I’humeur. Ainsi, ces immersions représentent des solutions non-
médicamenteuses et prometteuses dans la gestion du stress, de I’anxiété et des symptomes
dépressifs. Ces bienfaits découleraient des réactions physiologiques bénéfiques de I’exposition a la
nature, mais aussi d’une meilleure régulation des pensées et des émotions (Berghmans, 2023). Selon
Jones, et al. (2021), cet effet positif sur I’humeur serait constant au fur et a mesure des visites
répétées dans les environnements naturels. Ces résultats ont été confirmés quelques années plus tard
par une revue systématique de Li et al. (2022). Ils expliquent que « [’exercice vert », soit la
combinaison d’une activité physique et d’une exposition naturelle, permettait de restaurer 1’état
affectif des individus. Ces moments permettaient de réduire les affects négatifs, ’anxiété, la fatigue
et la dépression tout en augmentant de maniere non significative le confort, le sentiment d’énergie
et la relaxation des sujets. En 2014, Pasanen et al. ont comparé 1’affect des sujets au cours d’activité
physique dans un environnement intérieur, un extérieur naturel et un extérieur urbain. Ils ont montré
que l’activité physique répétée dans 1’espace naturel avait un effet supplémentaire sur la santé
mentale avec une augmentation du bien-étre émotionnel. Par conséquent, réaliser une activité
physique au contact d’environnements naturels permettrait d’accentuer les bienfaits initiaux de

I’activité physique (Pretty et al., 2005).

Par le terme « activité physique », nous entendons qu’il n’est pas nécessaire de courir des
marathons au cceur d’environnements naturels, mais la simple marche de quelques minutes a
quelques heures est suffisante pour voir apparaitre les bienfaits de la nature. Chez des étudiants,

marcher pendant 15 minutes dans une forét a un effet physiologique relaxant et permet d’augmenter
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’activité parasympathique tout diminuant 1’activité sympathique. Cela se traduit par une diminution
des niveaux de cortisol salivaire, du pouls, de la pression artérielle (Park et al., 2009). Liu et al.
(2021) ont eux aussi trouvé des effets psychophysiologiques intéressants en demandant a des
étudiants de rester assis pendant 30 minutes dans une forét puis de s’y promener durant la méme
durée. Une expérience particulierement intéressante d’Aspinall et al. (2013) a permis d’étudier
I’évolution de I’état émotionnel des sujets via un électroencéphalogramme mobile lors d’une balade
dans trois environnements successifs (une rue commercgante calme, un chemin d’un parc vert et une
rue animée). Lorsque les sujets entraient dans 1’espace vert, les chercheurs observaient une baisse
de la frustration, de I’excitation et de I’engagement (témoin de ’attention dirigée). A la sortie de cet

espace, une augmentation de I’engagement était constatée.

Dans la population adulte, des balades dans les espaces naturels sont aussi associées a une
amélioration de I’humeur (Barton et al., 2009 ; Mayer et al., 2009), a une réduction du stress
ressenti (Hunter et al., 2019) et a une augmentation de 1’activité parasympathique (Lee et al., 2011).
Par exemple, Bratman et al. (2015a) ont montré qu’une balade de 50 minutes dans un
environnement naturel (Vs urbain) diminuait I’anxiété, les ruminations, 1’affect négatif et préservait
I’affect positif des individus. L’environnement urbain était, quant a lui, associé¢ a une baisse de
I’affect positif. Si la marche est bénéfique, des activités comme le jardinage le sont tout autant. En
2010, Van den Berg et Custers, ont montré qu’apres une tache stressante, jardiner était associé a une
baisse plus importante du cortisol salivaire que la lecture. De plus, le jardinage s’accompagnait d’un
rétablissement de I’humeur alors que la lecture était associée a une détérioration. Si la réalisation
d’activité n’est pas possible, la simple observation des espaces suffit puisque s’asseoir cing ou

quinze minutes sur un banc dans un espace vert permettait d’augmenter les émotions agréables et de

réduire celles plutot déplaisantes (Neill et al., 2018).

Jusqu’a présent dans cette sous-partie, les observations énumérées ont été extraites
d’expériences portant sur des individus sans pathologies particulieres. Cependant, ces bienfaits
existent aussi dans des populations plus spécifiques présentant des difficultés en termes de santé.
Par exemple, Berman et al. (2012) ont testé ’effet restaurateur de la nature chez des individus
présentant un trouble dépressif majeur. Ils ont observé que, dans un contexte de rappel d’un
é¢vénement négatif non-résolu, se balader durant 50 minutes dans un environnement naturel
permettait d’améliorer I’humeur de ces patients avec une augmentation de 1’affect positif et une

réduction de I’affect négatif. La réduction de 1’affect négatif se produisait également dans le cadre
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d’une balade urbaine de méme durée. Roe et Aspinall (2011a) ont comparé I’effet d’'une marche
dans la nature avec des individus en bonne santé et d’autres souffrant d’anxiété, de dépression, de
trouble bipolaire ou de troubles psychotiques. La balade naturelle était associée a une baisse du
stress ressenti par les individus, mais cet effet était plus important dans le groupe « mauvaise santé
mentale ». Cette observation rejoint les constatations de Meuwese et al. (2021) qui évoquent un
effet de sensibilisation chez des patients dépressifs en raison d’un besoin plus important de se
restaurer et une sensibilité accrue. En effet, chez des personnes souffrant de symptdmes plus
intenses, 1’exposition a la nature pourrait avoir un impact plus important. Par exemple, il a été
montré que chez des étudiants présentant des symptomes plus forts, la nature permettait de réduire
de maniere plus importante le stress comparativement a I’exposition urbaine. En présence de plus
faibles symptomes, il n’y avait presque pas de différence entre les deux contextes d’exposition. Ils

ont ensuite étendu cette recherche a la population générale et ont observé des résultats similaires.
2.3. Conclusion

En lien avec la TRS (Ulrich, 1983), I’exposition aux environnements naturels aurait des
bienfaits psychophysiologiques non-négligeables impactant la sant¢ mentale des individus. Que
cette exposition soit ponctuelle ou plus réguliére, les avantages restent présents et cela montre que
I’incorporation d’éléments naturels dans le quotidien pourrait étre une solution privilégiée pour
favoriser la sant¢ mentale des individus. Cela a été confirmé plus récemment dans une étude
systématique publiée dans The Lancet qui témoigne des effets bénéfiques de la nature sur la

dépression et I’anxiété notamment (Nguyen et al., 2023).

3. L’aspect cognitif

3.1. Aspects généraux

Selon de nombreuses recherches, une exposition prolongée et réguliére aux environnements
naturels favoriserait le développement intellectuel, cognitif et langagier des enfants (Bijnens et al.,
2020 ; Dadvand et al., 2015 ; De Keijzer et al., 2016 ; Kellert, 2002 ; Liao et al., 2019 ; Luque-
Garcia et al., 2022 ; McCormick, 2017 ; Richardson & Murray, 2016). Cet effet bénéfique est
¢galement présent tout au long de la vie et se retrouve au sein de la population adulte (De Keijzer et
al., 2016 ; Liao et al., 2019 ; Luque-Garcia et al., 2022 ; Van Dijk-Wesselius et al., 2018). Chez les

sujets plus agés, cet effet semble moins présent et les données sur I’impact de la nature pour limiter
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le déclin cognitif sont mitigées voire contradictoires (Cassarino & Setti, 2015 ; De Keijzer et al.,
2016). Dans cette partie, nous avons fait le choix de ne pas évoquer plus en détail les effets
bénéfiques de I’exposition prolongée a la nature a différents ages de la vie. En effet, nous avons
choisi de nous focaliser sur les bienfaits d'une exposition bréve et ponctuelle puisque cela se
rapproche davantage de nos recherches et procédures expérimentales sur I’attention et la mémoire

de travail, menées aupres d’enfants et d’adultes présentant ou non un TDI.

Nous pouvons nous appuyer sur une revue descriptive de Subiza-Pérez et al. (2018) portant
sur I’effet restaurateur d’une exposition aux environnements naturels (Vs urbains) selon un schéma
pré-exposition/post-exposition. Ils ont mis en évidence que la majorité des études sélectionnées
avait montré une amélioration des capacités attentionnelles aprés une exposition a des
environnements naturels chez des étudiants et des adultes. Au contraire, lorsque des environnements
urbains étaient présentés, les résultats attestaient d’une absence de restauration voire d’une
diminution des performances attentionnelles. Cela confirme les observations d’Herzog et al. (1997),
selon lesquelles les environnements naturels seraient percus comme de bons voire d’excellents
cadres pour régénérer leurs ressources attentionnelles et réfléchir sur des problemes personnels. Les
environnements urbains étaient pergus plus négativement, car ils étaient décrits comme des cadres
« médiocres », voire « épouvantables », pour la restauration attentionnelle et la réflexion. Outre ces
deux types d’environnements, les cadres sportifs et de divertissement étaient percus comme
moyennement restaurateurs. Dans cette catégorie, les chercheurs avaient introduit un bowling, un
cinéma, un circuit automobile, une boite de nuit ou une féte foraine par exemple. Plus tard, Staats et
Hartig (2004) avaient trouvé des résultats similaires et expliquaient que les individus préféraient
marcher dans un environnement naturel plutdt qu’urbain. Cette préférence était accentuée, et méme
deux fois plus importante, lorsque les sujets devaient s’imaginer fatigués d’un point de vue
attentionnel. Les environnements naturels étaient donc percus comme plus restaurateurs et

favorisaient la réflexion.

3.2. Capacités attentionnelles et mémoire de travail (MDT)

Au sein de la littérature, nous pouvons mettre en évidence plusieurs revues relativement
récentes mettant en avant la présence d’un effet restaurateur de la nature sur les capacités cognitives
des individus (Jimenez et al., 2021). Une premiére revue systématique d’Ohly et al. (2016) suggere
que les performances dans des taches de mémoire des chiffres en ordre direct ou en ordre inverse

sont améliorées apres une exposition a des ¢léments naturels. Cet effet restaurateur serait plus
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conséquent lorsque les individus effectuent des taches exigeantes sur le plan cognitif. Par exemple,
la tiche de mémoire des chiffres en ordre inverse est particulieérement sensible a I’effet restaurateur,
car elle demande aux sujets de retenir et de manipuler des chiffres tout en faisant abstraction d’un
ensemble de distracteurs internes (Ohly et al., 2016 ; Stevenson et al., 2018). Plus tard, Stevenson et
al. (2018) se sont basés sur 42 articles disposant d’une mesure objective de la performance
cognitive. Ils soulignaient également qu’une exposition a la nature améliorait les performances lors
de tests évaluant les capacités d’attention focalisée et de MDT avec des tailles d’effet faibles a
modérées. De plus, cet effet restaurateur de la nature était plus conséquent lorsque les sujets
éprouvaient de la fatigue mentale. Enfin, Stenfors et al. (2019) s’appuient sur des études publices et
non publiées de leur laboratoire et soulignent que I’exposition a la nature permettrait d’augmenter
les performances attentionnelles des sujets lors d’une tache de mémoire des chiffres en ordre
inverse. A contrario, I’exposition aux environnements urbains pouvait, quant a elle, étre associée a

une diminution des performances.

Si nous regardons de plus pres, cet effet restaurateur est présent des I’enfance (Moll et al.,
2022). Une ¢étude de Schutte et al. (2015) mesure cet effet sur des enfants américains d’age
préscolaire (4 - 5 ans) et d’age scolaire (7 - 8 ans). Aprés avoir réalisé des puzzles pendant 10
minutes, il a ét¢ montré qu’une balade de 20 minutes dans la nature permettait d’augmenter les
capacités d’attention dirigée visuelle contrairement aux environnements urbains. Par contre, les
auteurs n’ont pas retrouvé la présence de cet effet bénéfique au niveau du contréle inhibiteur (Go/
No go task) et de la MDT verbale (mémoire des chiffres en ordre inverse). En Italie cette fois,
Amicone et al. (2018) décrivaient deux études sur des enfants en école primaire disposants d’un
espace naturel pour les temps récréatifs. Dans la premicére, les enfants étaient évalués avant et apres
la récréation du matin sur les taches suivantes : le test des cloches évaluant I’attention sélective et
soutenue ; le test mémoire des chiffres en ordre direct et inverse évaluant la MDT ; Go/No go task
pour le contrdle inhibiteur. Dans la seconde portant uniquement sur 1’attention, les enfants étaient
¢évalués avant et apres la récréation de ’apreés-midi pour qu’ils soient plus fatigués et qu’ils aient
davantage besoin de cet effet restaurateur. Ainsi, apres la récréation matinale au cours de laquelle
les enfants ont joué a un jeu collectif, les chercheurs ont constat¢ une amélioration des
performances attentionnelles et en MDT uniquement. L’aprés-midi, aprés la récréation en jeux

libres, les enfants avaient également de meilleures performances attentionnelles.



Ensuite, de nombreuses études se sont concentrées sur la population étudiante. Plusieurs de
ces ¢tudes ont mis en avant ’existence de 1’effet restaurateur de la nature via des supports et des
durées d’exposition différents. Tout d’abord, Lee et al. (2015), ont montré qu’une micro-pause de
40 secondes avec une vue virtuelle sur un toit vert fleuri avait permis d’augmenter les performances
attentionnelles au « Sustained Attention to Response Task » (SART) comparativement a une vue sur
un toit en béton. Ces courtes pauses, plutdt informelles, permettraient donc de compenser la
consommation des ressources attentionnelles lors de différentes tdches du quotidien. Dans une autre
étude, Berto (2005) a exposé les sujets a des photographies d’espaces naturels ou urbains pendant
environ six minutes. Il a montré que les images naturelles avaient permis d’augmenter les
performances attentionnelles au SART comparativement a 1’urbanisation qui était a I’origine d’un
appauvrissement attentionnel. Avec des expositions de méme durée, Gamble et al. (2014), ont
montré que la vue d’images de nature a permis d’augmenter les performances d’attention exécutive
uniquement au test de réseau d’attention (ANT). Ce réseau exécutif fait notamment appel aux
capacités de désengagement et d’engagement de I’attention spatiale. Concernant la MDT, les
résultats montrent une amélioration des performances en présence d’images de nature, mais aussi
d’urbanisation. En Chine, Wang et al. (2016) ont demandé¢ aux étudiants de faire une présentation
orale dans une langue étrangere, suscitant chez eux du stress. Par la suite, ils les ont exposés durant
huit minutes a des vidéos de parcs urbains. Cela avait permis de diminuer le stress ressenti et avait
restauré les capacités attentionnelles lors d’un test de mémoire de chiffre en ordre inverse. Léger et
Mekari (2022) ont également comparé une promenade réelle de cinq minutes dans un
environnement naturel a une marche sur un tapis avec casque VR permettant de visualiser ce méme
espace. Ils avaient constaté une amélioration en MDT et pour les fonctions exécutives de maniére

similaire entre les deux conditions.

En 2010, Valtchanov et Ellard avaient trouvé des résultats quelque peu différents avec une
exposition en VR durant 10 minutes. Lorsque les sujets étaient exposé€s a des environnements
naturels, leurs performances n’évoluaient pas au SART. Par contre, en présence de formes
géométriques ou d’environnements urbains, ils ont constaté une diminution de la performance. Ici,
la nature permettait de maintenir les performances contrairement aux deux autres formats. En 2019,
Van Hedger et al. ont toujours exposé les individus a des éléments naturels ou urbains, mais ils ont
modifié les modalités comparativement aux expériences citées précédemment. En effet, I’exposition
se faisait sous forme de sons de nature ou d’urbanisation pendant une durée totale de 15 minutes.

Les sons de nature contenaient des bruits d’animaux, d’eau ou de vent. Les sons urbains étaient
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composés de bruit de circulation ou d’ambiance de café. En plus d’une préférence attestée pour les
sons naturels, 1’exposition a la nature a permis d’améliorer les performances attentionnelles et en
MDT via la tiche de mémoire des chiffres en sens inverse et au test N-back (2 ou 3). Cette
amélioration des performances n’était pas liée a une amélioration de I’humeur. Avec une durée plus
importante allant de 50 a 55 minutes, Berman et al. (2008) ont montré qu’une balade dans un espace
naturel permettait d’augmenter significativement les performances attentionnelles via un test de
mémoire des chiffres en sens inverse. Cette amélioration n’était pas non plus liée a un changement
d’humeur. Dans cette méme étude, une seconde expérience avait ¢été réalisée avec une exposition a
des images de villes ou de nature pendant 10 minutes. Il y avait toujours une amélioration des
performances avec les images de nature. Une amélioration des performances d’attention exécutive a
aussi été constatée au test de réseau d’attention (ANT). En 2021, Johnson et al. ont répliqué cette
deuxiéme étude avec davantage de participants, sans la tiche de mémoire des chiffres et avec 1’ajout
de sons de nature ou d’urbanisation. Si I’exposition aux éléments naturels permettait d’augmenter le
sentiment de relaxation, elle était aussi associée a une augmentation du sentiment de fatigue. En
parallele, I’exposition urbaine était €¢galement associée a une augmentation de la fatigue, mais avec

une diminution du sentiment de relaxation.

Chez les adultes, Lin et al. (2014) ont manipulé la conscience visuelle de I’exposition a la
nature. Pour cela, les expérimentateurs ont pris cinq photographies de paysages de rues sans verdure
dans la ville de Taipei a Taiwan. Par la suite, ils ont modifié les photographies en y ajoutant un
certain degré de verdure. Les expérimentateurs ont donc créé 4 groupes : photographies initiales
sans arbre ; photographies avec des arbres apparaissant sous forme de flash (conscience minimale) ;
photographies avec des arbres (conscience modérée) ; photographies avec des arbres et la consigne
¢tait de porter son attention sur ces derniers (conscience ¢élevée). Dans la condition sans arbre, les
chercheurs ont observé une diminution des performances attentionnelles au test de mémoire des
chiffres en sens inverse. L’urbanisation était donc a 1’origine d’un effet délétére sur I’attention. A
I’opposé, toutes les conditions avec de la verdure ont provoqué un effet restaurateur sur 1’attention.
Ainsi, méme la condition avec une conscience minimale a permis d’améliorer les performances
attentionnelles. Cependant, un niveau ¢levé de degré de conscience a permis d’améliorer davantage
les performances que les niveaux faibles ou modérés de conscience. La méme constatation a été
faite pour le pouvoir restaurateur percu des différentes conditions. En résumé, nous avons vu que

les éléments naturels sont restaurateurs au niveau attentionnel méme en présence d’une conscience
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minimale. Toutefois, inciter les individus a prendre conscience de ces éléments naturels permettrait

d’accentuer leur effet restaurateur.

Une autre étude de Gidlow et al. (2016), a étudié I’effet restaurateur de la nature sous le
format d’une balade de 30 minutes dans trois environnements différents. L’un était composé d’une
balade dans un environnement naturel vert, un autre naturel en présence d'un cours d’eau et un
dernier davantage urbain. Ils ont montré que les balades dans les deux environnements naturels
avaient permis d’augmenter les performances au test de mémoire des chiffres en sens inverse et les
bénéfices se maintenaient 30 minutes apres. Il est notable que les espaces verts et bleus aient
engendré un effet restaurateur plus important que I’espace vert uniquement. L’espace urbain était,
quant a lui, néfaste sur le long terme. Des résultats similaires ont aussi été observés lors d’une
balade de 50 minutes dans un environnement naturel avec une amélioration des capacités de la
MDT via une tache d’empan mnésique a I’envers chez des patients présentant une dépression
majeure (Berman et al., 2012) et chez des individus en bonne santé avec la tiche de MDT verbale

intitulée « the operation span task » (OSPAN) (Bratman et al., 2015a).

Chez les personnes plus agées, nous retrouvons également la présence d’un effet
restaurateur sur les capacités attentionnelles. En 2005, Ottosson et Grahn se sont intéressés au
pouvoir restaurateur d’une pause d’une heure dans un jardin d’une maison de retraite. Les résidants
pouvaient choisir leur endroit préféré au coeur de ce jardin fleuri et boisé. Les chercheurs ont alors
comparé ce moment a une pause de méme durée, mais dans la piece préférée des individus a
I’intérieur du batiment. Durant ces deux pauses, les participants ne pouvaient pas boire de café,
prendre des médicaments ou faire une sieste. Aprés la pause dans I’environnement naturel, les
résultats montraient une augmentation des performances attentionnelle au test de mémoire des
chiffres en sens direct et a I’envers, au « Necker Cube Pattern Control test » (NCPC) ainsi qu’au
« Symbol Digit Modalities Test » (SDMT). Quand la pause se faisait en intérieur, les performances
diminuaient dans la majeure partie du temps ou restaient constantes. Cette expérience met donc en
avant I’importance des environnements naturels au sein des maisons de retraite, d’autant que les
résidants se sentaient plus heureux et plus énergiques apres la pause dans ce lieu vert. Plus tard,
Gamble et al. (2014) ont souhaité comparer dans une étude commune 1’effet restaurateur chez des
¢tudiants (18 - 25 ans) et des personnes plus agées en bonne santé (64 - 79 ans). Méme si les
performances étaient moindres que chez les étudiants, ils ont montré que I’effet restaurateur était

similaire chez les adultes agés. En effet, I’exposition a des images de nature pendant six minutes
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avait permis d’augmenter les performances d’attention exécutive uniquement au test de réseau
d’attention (ANT). Les capacités de MDT ont été améliorées en présence d’images de nature et

d’environnements urbains.

3.3. L’autorégulation

Pour compléter nos dires, il semble que la présence d’espaces naturels dans le quotidien des
enfants et des adolescents aurait aussi une influence essentielle sur les capacités d’autorégulation
(Bakir-Demir et al., 2019 ; Taylor & Butts-Wilmsmeyer, 2020 ; Weeland al., 2019). Dans une méta-
analyse, Weeland al. (2019) montrent que plus de la moiti¢ des études observe une association
positive entre I’exposition a la nature et 1’autorégulation des écoliers. Basée sur des processus
cognitifs, affectifs et comportementaux, 1’autorégulation correspond notamment a la capacité
d’inhiber des distracteurs, de réguler des émotions désagréables ou de retarder une gratification
(Weeland al., 2019 ; Zimmerman, 2000). Par exemple, des enfants de huit a onze avaient de
meilleures performances dans une tiche de retardement de la gratification aprés avoir vu une vidéo
de trois minutes de nature comparativement a une vidéo urbaine. Ces résultats étaient liés au fait
que la vision d’une vidéo urbaine entrainait une baisse de la performance et une appétence accrue
pour une récompense a court terme plutét qu’a un effet restaurateur de la nature (Jenkin et al.,
2017). Ces résultats avaient été également observés chez des étudiants via une tache de prise de
décision avec des résultats monétaires hypothétiques. Les étudiants exposés a des environnements
naturels exprimaient moins de choix impulsifs que ceux exposés a des environnements urbains ou a
des formes géométriques (Berry et al., 2014). Liée aux capacités d’attention dirigée (Kaplan &
Berman, 2010), 1’autorégulation fonctionnerait comme un muscle et disposerait d’une capacité
limitée de ressource (Muraven & Baumeister, 2000). Au cours de la journée et des demandes de
I’environnement, les capacités d’autorégulation diminueraient et pourraient étre a 1’origine de
problémes sociaux et personnels (Muraven & Baumeister, 2000) ainsi qu’a une diminution des

performances scolaires (McClelland et al., 2014 ; Schmitt et al., 2015).

3.4. Ouverture

Dans cette partie, nous avons pu mettre en avant les bienfaits de 1’exposition a la nature sous
différents formats (images, vidéos, VR, expérience in vivo) tout au long de la vie des individus. Par
conséquent, au regard de nos observations, il est 1égitime de se demander si l'intégration d’éléments

naturels au travail ou dans le domaine scolaire ne pourrait pas étre bénéfique pour les travailleurs et
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les écoliers. Cette hypothése semble d’autant plus plausible que les taches réalisées dans ces
domaines sont souvent a 1’origine d’une fatigue mentale conséquente. Cela permettrait d’augmenter
les performances des sujets, de favoriser I’accomplissement d’objectifs a court ou long terme et

d’optimiser leur productivité.

4. L’influence de la nature sur la scolarité

4.1. Les apports de la nature dans le parcours scolaire

Si de nombreux facteurs extérieurs influencent grandement la réussite scolaire (statut socio-
¢conomique des familles, style éducatif, motivation, genre, caractéristiques personnelles, etc.), les
individus sont unanimes sur le fait que I’environnement scolaire influence amplement les
apprentissages et les performances académiques. Les programmes scolaires, les compétences des
professeurs, 1’influence des pairs, mais aussi la qualité, la conception et I’équipement des batiments
scolaires apparaissent comme des facteurs a prendre en considération (Clotfelter et al., 2007 ;
Duran-Narucki, 2008 ; Gifford et al., 2011 ; Hattie, 2009 ; Li et al., 2019 ; Maxwell, 2016 ; Uline et
al., 2009). Sans s’intéresser a I’environnent scolaire au sens large, nous pouvons nous focaliser
uniquement sur le paysage scolaire. En effet, nous avons montré précédemment que le fait d’étre de
moins en moins en contact avec la nature pouvait avoir des répercussions négatives sur les capacités
cognitives. Par conséquent, grandir et se développer dans un environnement fortement urbanisé
pourrait engendrer des difficultés dans le parcours scolaire et dans sa réussite. Au vu des deux
théories présentées précédemment, nous pouvons penser que la présence d’éléments naturels
(arbres, herbe, arbustes, plans d’eau, etc.) au sein des environnements scolaires serait bénéfique aux
niveaux cognitif, comportemental, émotionnel et social des étudiants. En ce sens, il existerait donc

des environnements plus propices aux apprentissages et favorisant la réussite scolaire.

Il a été montré que la quantité d’éléments naturels dans I’environnement des écoliers aurait
une importance dans la réussite scolaire. En effet, de nombreuses expériences ont mis en évidence
un lien positif entre la présence d’éléments naturels (des arbres en particulier) dans I’environnement
scolaire et les résultats académiques (Kuo, et al., 2018 ; Li et al., 2019 ; Sivarajah et al., 2018).
Parmi ces études, il a été montré qu’une présence importante d’arbres autour et au sein de 1’école,
permettrait d’augmenter les performances en lecture d’¢éléves de CE2 (Hodson & Sander, 2017),
mais aussi en anglais, en mathématiques ou en sciences (Lin & Van Stan, 2020 ; Wu et al., 2014).

Une étude de Leung et al. (2019), a également exposé les bienfaits de la présence d’arbres autour du
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campus sur les performances scolaires (mathématiques et anglais). En 2010, Matsuoka va plus loin
et précise que la présence d’arbres et arbustes au sein du campus scolaire est associée a une
augmentation des résultats, a un taux plus élevé d’obtention du diplome et de poursuite d’études

universitaires ainsi qu’a une baisse des comportements problématiques.

Ainsi, méme si la simple présence d’éléments naturels a proximité du campus est associée a
un impact positif sur les résultats scolaires, le fait de pouvoir les observer directement accentuerait
ce pouvoir restaurateur. De nombreuses recherches se sont donc intéressées au lien entre nature et
performances scolaires par I’intermédiaire d’une vue directe sur ces ¢léments. Chez des étudiants
s’imaginant fatigués, un espace dédi¢ a la pause €tait percu comme plus restaurateur s’il était
associ¢ a des ¢éléments naturels comparativement a ceux urbains (Felsten, 2009). Ne se focalisant
pas uniquement sur le caractére restaurateur per¢u de ces environnements, des études ont évalué le
caractere restaurateur effectif de ces derniers. Par exemple, Li et Sullivan (2016) ont mis en
évidence un effet restaurateur de la nature a travers une fenétre de classe chez des lycéens. En effet,
apres diverses taches scolaires, les chercheurs proposaient a ces éléves de prendre une pause de 10
minutes dans une salle disposant d’une fenétre avec vue sur un espace vert ou sur une construction.
Un troisiéme groupe prenait une pause de méme durée, mais dans une salle ne disposant pas de
fenétre. Chez les lycéens ayant pris une pause avec une vue sur l’environnement naturel, ces
chercheurs ont constaté une amélioration au niveau de la fatigue mentale globale, de ’attention et
en termes de récupération face a une expérience stressante contrairement aux deux autres
conditions. Matsuoka (2010) confirme cet effet lors d’une pause dans une cafétéria. Si les éleéves
avaient une vue sur des éléments naturels, elle était associée a une diminution du stress et a de
meilleurs résultats scolaires. Ainsi, un espace disposant d’ouverture sur 1’extérieur pour observer la
nature est considéré comme idéal pour se reposer et propice a la récupération. On remarque
¢galement que la vue sur la nature n’est pas uniquement bénéfique durant des pauses, mais aussi
durant les cours. Cela était associ¢ a une €valuation plus positive du cours et a de meilleurs résultats

scolaires chez des étudiants en université (Benfield et al., 2015).

Enfin, au-dela des performances scolaires, plusieurs études montrent que les contextes
d’apprentissages disposant d’environnements naturels sont associés a une diminution du stress, de
I’inattention et des comportements problématiques (Chawla et al., 2014 ; Dettweiler et al., 2017 ;
Martensson et al., 2009 ; Roe & Aspinall, 2011b). Ces observations suggérent que l'introduction

d'¢léments naturels pourrait étre bénéfique dans les structures accueillant des mineurs, que ce soit
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dans leur quotidien ou dans le cadre scolaire, telles que les Instituts Médico-Educatifs (IME), les
Instituts d'Education Motrice (IEM) et les Instituts Thérapeutiques, Educatifs et Pédagogiques
(ITEP).

4.2. Limites et alternatives

Toutefois, certaines études ont permis de relativiser cet effet restaurateur de la nature sur la
scolarité. Premiérement, la population d’étude, I’origine ethnique et le contexte socio-économique
pourraient influencer les résultats scolaires (Hodson & Sander, 2019). Beere et Kingham (2017)
ainsi que Browning et al. (2018) ont mené deux recherches dans des écoles défavorisées et n’ont
pas permis de mettre en évidence un lien positif entre nature et performances scolaires. Au
contraire, ils ont observé une relation négative entre ces deux variables. Les auteurs expliquent que
les résultats obtenus pourraient étre liés au statut socio-économique qui est un I’un des plus grands
prédicteurs de la réussite scolaire. Un effet bénéfique pourrait tout de méme exister au sein de

milieux défavorisés comme a pu le montrer Kuo, et al. (2018).

Deuxieémement, le type de végétation pourrait avoir un impact important sur cet effet. Une
grande majorité des €tudes ont montré un effet bénéfique de la nature sur les performances scolaires
uniquement au travers d’arbres et de foréts (Browning et al. 2018 ; Hodson & Sander, 2017 ; 2019 ;
Kuo et al., 2018 ; Sivarajah et al., 2018 ; Leung et al., 2019). Au contraire, de grandes étendues
d’herbe ou de terre et des terrains de sport seraient davantage associés a un effet négatif sur les
performances (Kweon et al., 2017 ; Matsuoka, 2010). Une explication, bien qu'elle ne convaincra
pas tout le monde, pourrait résider dans le fait que I'herbe est esthétiquement moins plaisante que

les zones arborées (Matsuoka, 2010).

Pour conclure, on peut dire que les résultats énoncés ci-dessus sont cohérents avec la TRA
(Kaplan, 1995) et la TRS (Ulrich, 1983). L’exposition a des éléments naturels permettrait de
restaurer les capacités cognitives pour maintenir plus longtemps un certain niveau de concentration
et obtenir de meilleurs résultats (Hodson & Sander, 2017). De méme, ’exposition a la nature
procure des émotions positives et réduit le stress des étudiants. Par conséquent, au vu de ces
résultats, il semble nécessaire d’adapter les environnements scolaires avec I’incorporation
d’¢léments naturels (arbres, sources d’eau, parcs, etc.) afin de favoriser la réussite scolaire et le
futur développement des éléves (Hodson & Sander, 2017). L’expérience de Kelz et al. (2015) est un

illustre exemple de notre discours : réaménager une cour d’un college avec des ¢léments modernes
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et d’autres se référant a la nature, a permis de diminuer le stress physiologique et d’augmenter le
bien-étre psychologique des collégiens. Cependant, méme si le caractére réparateur percu de cette

cour a augmenté suite aux travaux, il n’y a pas eu d’effet sur le fonctionnement exécutif des éleves.

Il est concevable que dans certains contextes, 1’adaptation de 1’extérieur ne soit pas évidente,
voire impossible. Dans ce cas, il est possible de modifier certains endroits intérieurs comme les
couloirs ou les salles de pauses et de cours par le biais de peintures (Felsten, 2009) ou de plantes
(Han, 2009). Dans cette derniére recherche, six plantes placées dans une salle de classe étaient
associées a un plus grand sentiment de confort et de convivialité chez les éleéves. Elles avaient aussi
permis de diminuer les absences des ¢leves et les punitions pour lutter contre les mauvais
comportements. La présence de plantes au sol ou d’un mur végétal dans une classe est aussi liée a
une augmentation des performances attentionnelles, des performances scolaires et de la productivité
des ¢leves (Daly et al., 2010 ; Van den Berg et al., 2016). Il est également possible de faire appel a
des technologies de plus en plus innovantes telles que la VR pour aider les étudiants dans leur
réussite scolaire. En effet, O’Meara et al. (2020) ont étudié les bienfaits de I’exposition a la nature
en VR chez des ¢étudiants qui devait passer un examen. Ils ont observé que cette immersion
naturelle avait permis de diminuer les émotions déplaisantes chez les étudiants les plus anxieux.

Pour autant, cette exposition n’avait pas eu d’effet direct sur la note et sur les affects positifs.

5. L’influence des environnements naturels sur le travail

5.1. Les facteurs vecteurs d’épanouissement au travail

Au travail, de nombreux facteurs influencent la santé, le bien-étre, la productivité et la
satisfaction des employés. On peut évidemment penser aux facteurs personnels tels que I’age et le
sexe du travailleur (Bringslimark et al., 2007 ; 2008), mais aussi aux facteurs psycho-sociaux
englobant I’implication de I’employé, 1’exigence du travail, le salaire ou les liens relationnels
entretenus entre collégues (Bringslimark, et al., 2007 ; 2008 ; De Dreu et al., 2004 ; Edem et al.,
2017). Deux autres catégories de facteurs nous intéressent plus particulierement en termes
d’implications physiques et environnementales. D’un c6té, les facteurs physiques correspondent a
I’état général du batiment (Candido et al., 2019), au matériel a disposition (Edem et al., 2017), au
type de poste (Coenen et al., 2017), ou au confort et a ’organisation de 1’espace de travail (Candido
et al., 2019 ; Gifford et al., 2011 ; Vischer, 2007). D’un autre c6té, les facteurs environnementaux

englobent la température, le bruit, 1’éclairage ainsi que la qualité de I’air (Bringslimark, et al.,
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2007 ; 2008 ; Edem et al., 2017 ; Gifford et al., 2011 ; Smith & Pitt, 2011 ; Veitch et al., 2011). Afin
de maintenir ou d’améliorer la productivité et la santé des employés, les entreprises doivent donc
prendre en considération ces différents facteurs. En ce sens, certaines entreprises ont tendance a
travailler sur ’environnement afin de proposer des espaces de travail considérés comme « sains ».
Ils font référence a « des environnements sans contaminants négatifs pour la santé et ou les risques
pour la santé sont réduits au minimum » [traduction libre] (Smith & Pitt, 2009, p. 53). Cela passe
par le souhait de proposer des postes plus ergonomiques permettant d’assurer le confort des
employés et de réduire le risque de blessures ou troubles neuro-squelettiques. Ainsi, 1’usage d’un
matériel plus adapté au type de poste et I’acces a de la musique, a un aquarium ou a des plantes

permettraient d’augmenter I’implication et la productivité des employés (Rajesh et al., 2021).

Dans cette derniere perspective, il semble raisonnable et 1égitime de se questionner sur les
bienfaits de la présence d’éléments naturels au sein des lieux de travail. Au vu des théories
présentées ci-dessus et des éléments naturels sur la scolarité, on peut supposer que cela soit
généralisable au monde du travail. De manicre générale, une méta-analyse de Sadick et Kamardeen
(2020) a permis de mettre en évidence les bienfaits de 1’exposition a la nature sous différents
formats (plantes d’intérieur, vues au travers de fenétres ou contact physique) sur les capacités

cognitives, le stress physique et psychologique, la motivation, la santé et le bien-étre des employés.

5.2. Les apports de la nature au travail

Au sein de la littérature, les chercheurs sont unanimes sur les bienfaits de la présence de la
nature au travail. Tout d’abord, nous remarquons que les environnements naturels sont considérés
comme propices au travail. Ces environnements étaient sur-représentés dans la catégorie « propice
au travail » et sous-représentés lorsque des travailleurs universitaires devaient les juger comme
étant les « pires environnements de travail » (Mangone et al., 2017). Ces travailleurs s’estimaient
plus performants et plus satisfaits au sein d’environnements naturels qu’ils considéraient comme

plus fascinants, relaxants, ouverts, lumineux et calmes.

Ainsi, les lieux de travail disposant d’éléments naturels seraient bénéfiques, car ils
permettraient d’augmenter 1’engagement des travailleurs dans leur activit¢ et de réduire
I’épuisement professionnel (Hyvonen et al., 2018). Une étude de Stigsdotter (2004) a montré qu’un
acces physique a un jardin sur le lieu de travail ou a proximité permettait de diminuer les niveaux de

stress et d’augmenter la notion de « Trivsel » (terme suédois associant les notions de conforts,
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plaisir et bien-étre). Plus récemment, une étude a montré que le contact avec la nature sur le lieu de
travail était associ¢ a une diminution de 1’anxiété et des affects négatifs et augmentait les émotions

agréables des travailleurs (Perrins et al., 2021).

Si les travailleurs ne disposent pas d’espaces naturels sur le lieu de travail, il est possible de
profiter de leurs bienfaits durant la pause-déjeuner. En effet, selon un programme de huit semaines,
il a été constaté une amélioration de la santé mentale auto-déclarée chez les travailleurs réalisant
deux marches hebdomadaires de 15 minutes dans des environnements naturels (Brown et al., 2014).
Sur I’aspect mental, cette balade méridienne était associée a une meilleure concentration et a moins
de tension ou de fatigue. Cette capacité restauratrice serait notamment liée au plaisir que procure
cette pause avec un changement de décor et d’environnement (Sianoja et al., 2018). Torrente et al.
(2017) attestent méme que ce type de balade serait plus réparateur qu’une séance de relaxation en
termes de récupération physiologique. Cela va dans le sens d’une recherche précédente, qui a
montré que le temps passé en interaction avec la nature était la seconde stratégie utilisée par des
employés de secteurs tres variés (télécommunications, hotellerie, restauration, éducation, etc.) pour
récupérer du stress engendré par les exigences du travail. La premicre étant I’exercice et le fait
d’étre en extérieur sans nécessité d’étre dans des environnements naturels (Korpela & Kinnunen,

2011).

Un autre ¢lément, et non des moindres, semble étre important pour la qualit¢ de vie des
travailleurs. Il s’agit de la présence de fenétre et la possibilit¢é de pouvoir observer des
environnements naturels a travers celles-ci. Outre I’impact de la lumiére du jour, cela permet aux
travailleurs de prendre quelques secondes pour observer ces environnements entre deux taches par
exemple (An et al., 2016 ; Ayuso Sanchez et al., 2018). D’anciennes recherches ont montré que les
travailleurs exercant dans les lieux sans fenétre trouvaient les conditions de travail moins
stimulantes et moins agréables. Cela pouvait étre a I’origine d’une baisse de I’intérét et de la
satisfaction au travail (Finnegan & Solomon, 1981). Au contraire, lorsque les espaces de travail
disposent de fenétres avec vue sur les environnements naturels, les employés éprouvaient davantage
de satisfaction (Lottrup, et al., 2013 ; Shin, 2007), un plus grand bien-étre (Gilchrist et al., 2015) et
moins de stress (Bjernstad et al., 2015 ; Chang & Chen, 2005 ; Lottrup et al., 2013 ; Shin, 2007).
Ces fenétres avec des vues sur les environnements naturels seraient bénéfiques, car elles sont
considérées comme des sources potentielles de stimulations et représentent un intérét esthétique et

informationnel sur le monde extérieur (Finnegan & Solomon, 1981). Elles participeraient également
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a I’¢élaboration d’un climat social agréable permettant d’améliorer le soutien organisationnel percu

par les travailleurs (Bjernstad et al., 2015).

Malgré les bienfaits des fenétres dans le contexte du travail, il arrive que des batiments en
soient dépourvus. Dans ce cas, les employés ont tendance a compenser ce manque par I’apport
d’¢léments de substitutions se rapportant a la nature. Ainsi, en I’absence de vue sur la nature, les
travailleurs de bureaux avaient cinq fois plus de chance d’apporter des plantes et trois fois plus de
chance d’apporter des images de la nature (Bringslimark et al., 2011). Si cela n’est pas compensé,
Chang et Chen (2005) ont montré que les travailleurs étaient plus nerveux et ressentaient davantage
de pression. De maniére générale, les travailleurs ont tendance a avoir une attitude positive par
rapport a la présence de plantes dans leur environnement de travail (Nieuwenhuis et al., 2014 ;
Smith & Pitt, 2009), car cela améliore 1’agréabilité du lieu (Ayuso Sanchez et al., 2018 ; Dravigne et
al., 2008 ; Qin et al., 2013 ; Smith et al., 2017). Nous remarquons que la présence de verdure dans
I’espace de travail améliore le bien-étre des employés (Ayuso Sanchez et al., 2018 ; Mangone &
Van der Linden, 2014) et leur qualité de vie globale (Dravigne et al., 2008). Plus précisément, ces
plantes dans ’environnement de travail seraient associées a une diminution du stress et des
symptomes d’inconfort (Bjernstad et al., 2015 ; Bringslimark et al., 2007 ; 2008 ; Smith & Pitt,
2009 ; Thomsen et al., 2011). Elles seraient aussi a ’origine d’une amélioration de I’humeur et
susciteraient davantage de sentiments positifs (Thomsen et al., 2011). De plus, elles permettraient
aussi d’augmenter ’attention des travailleurs (Jumeno & Matsumoto, 2015 ; Raanaas et al., 2011),
leur concentration et leur engagement (Nieuwenhuis et al., 2014), leur créativité (Ayuso Sanchez et
al., 2018 ; Shibata & Suzuki, 2002 ; Smith & Pitt, 2009 ; Thomsen et al., 2011) ainsi que leur
productivité (Bringslimark et al., 2007 ; 2008 ; Jumeno & Matsumoto, 2015 ; Mangone & Van der
Linden, 2014 ; Nieuwenhuis et al., 2014 ; Smith & Pitt, 2009 ; Thomsen et al., 2011).

5.3. Remarques finales

Pour compléter nos propos et affiner nos observations, certaines études semblent évoquer un
effet du support d’exposition concernant les effets bénéfiques de la nature sur les travailleurs. Par
exemple, le contact physique avec la nature serait davantage bénéfique que la vue a travers des
fenétres ou la présence de plantes (Sadick & Kamardeen, 2020). Une autre étude a montré que les
vues sur les environnements naturels étaient également plus bénéfiques que 1’ajout de plantes dans
le lieu de travail (Chang & Chen, 2005). Cependant, d’autres études expliquent qu’il n’y a pas

nécessairement de différence entre les différents supports d’exposition. Stigsdotter (2004) n’a pas
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montré de différence entre le contact physique et la vue offerte sur des environnements naturels par
des fenétres. En plus des trois formats présentés précédemment (contact direct, vues par le biais
d’une fenétre ou présence de plantes), Largo-Wight et al. (2011) ont montré que des sons ou des

photographies de nature avaient également des effets positifs sur la santé et le stress au travail.

Pour conclure, la nature doit étre prise en compte dans I’organisation des travailleurs et dans
la construction de leur espace de travail afin de leur offrir la possibilité de restaurer leurs ressources
cognitives et psychologiques (Hyvonen et al., 2018). Les bénéfices de ces éléments naturels seraient
liés au sentiment d’échapper aux exigences du travail en référence au sentiment de « being away »
(Colley et al., 2016). Ces moments leur permettraient de réfléchir efficacement aux problemes
rencontrés sans pour autant ruminer. Ils permettraient également aux travailleurs de soulager leur
corps des tensions engendrées par les conditions physiques du travail, de renouveler leur énergie et
de profiter des vues offertes par ces environnements. Comme pour les contextes scolaires, il est
évident que toutes les structures n’ont pas la possibilité de créer des espaces verts ou de modifier
leurs batiments (Lee et al., 2014 ; Loder, 2014 ; Stigsdotter, 2004). Cependant, pour faire face a ces
difficultés, il est possible d’ajouter des plantes ou des décorations se référant a la nature. Il s’agit
d’une maniére simple et peu colteuse de participer a la création d’un lieu de travail sain et essentiel
pour les travailleurs (Largo-Wight et al., 2011). Les entreprises doivent aussi organiser le temps de
travail dans le but d’inciter les travailleurs a profiter de moments de pauses au sein des
aménagements naturels a disposition (Korpela et al., 2017 ; Lottrup et al., 2012 ; McFarland, 2017).
Tout comme pour les IMEs, ITEPs et IEMs, il est 1égitime de penser que l'intégration d'éléments
naturels au sein des Etablissements et Services d'Aide par le Travail (ESAT) pourrait constituer une
aide précieuse pour les travailleurs handicapés, en favorisant leur épanouissement professionnel,

personnel et social.

6. Le domaine de la prise en charge des personnes

Au vu des théories sous-jacentes a 1’effet restaurateur de la nature et des bienfaits aux
niveaux cognitif, affectif et comportemental, il semble particulierement intéressant d’introduire des
¢léments naturels dans le domaine de la prise en charge médico-psychologique des personnes. Plus
précisément, nous supposons que 1’apport de la nature pourrait étre bénéfique dans les centres de
soins, car ce sont des environnements ou les personnes se rendent par nécessité ou par obligation et

pouvant procurer des réactions émotionnelles considérablement négatives.
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Actuellement, nous remarquons que le paysage et I’aspect physique des infrastructures sont
de plus en plus considérés dans la rénovation ou dans la construction de structures de soins. Ils
représentent des éléments a prendre en compte dans I’efficacité de la prise en charge, aussi bien
dans 1’épanouissement de la personne accompagnée que pour celui du personnel soignant. Par le
biais d’une revue systématique basée sur 24 ¢études, Weerasuriya et al. (2019) ont étudi¢ 1’apport
qualitatif d’environnements verts dans ce type de structure. Chez le personnel et les patients, ces
environnements verts sont percus comme une source d’évasion et d’apaisement qui favorisent les
expériences de socialisation, la réduction du stress et le rétablissement de 1’attention. Ils participent

donc a I’amélioration de la qualité de vie des utilisateurs de ces structures.

Il est de plus en plus fréquent d’observer la présence de jardins dans les hopitaux, les
maisons de retraite ou toute structure de soins. Cela est en lien avec le discours de Thaneshwari et
al. (2018) qui considerent les jardins thérapeutiques comme un apport non-pharmacologique et
complémentaire a la médecine. Ils peuvent servir de complément au traitement des patients afin de
diminuer leur stress et de baisser le colit de la prise en charge tout en la rendant plus efficace. Les
jardins thérapeutiques seraient notamment efficaces dans la prise en charge de patients présentant
un TSA ou souffrant de démence, d’Alzheimer, de déficience physique ou de troubles
neurologiques. Par exemple, une revue systématique de Murroni et al. (2021) met en évidence que
ces jardins permettent de diminuer I’agitation, les chutes, les symptomes de dépression, le stress et
la consommation de médicaments chez des patients souffrants de démence. En présence de ces
jardins, ces chercheurs ont observé une amélioration de I’humeur, du bien-étre et de la qualité de vie
de ces patients. Ces bienfaits ont aussi été constatés par le personnel soignant de différentes
structures de I’Illinois accueillant des patients présentant une démence (Liao et al., 2018). Au-dela
des patients, ces jardins auraient aussi des effets positifs sur le personnel en leur permettant de

s’¢loigner des activités et de la pression professionnelle (Thaneshwari et al., 2018).

Lorsque la construction de jardins n’est pas possible, il est tout a fait possible d’aménager
I’intérieur des batiments en y incorporant des ¢léments naturels tels que des plantes. De nombreuses
¢tudes se sont notamment intéressées aux bienfaits de 1’ajout de plantes dans les chambres des
patients. En 2008 et 2009, Park et Mattson ont mis en évidence les bienfaits de 1’ajout de plantes
dans les chambres de patients pendant la période postopératoire suite & une appendicectomie et une
thyroidectomie. En 2008, ces auteurs ont observé que les patients consommaient moins

d’analgésiques et qu’ils ressentaient des niveaux d’anxiété, de tension, de douleur et de fatigue
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moindres que des patients sans plantes. Ils étaient bien plus satisfaits de leur chambre et
expliquaient que les plantes représentaient la qualité la plus positive de leur piece. En 2009, ces
auteurs ont observé les mémes résultats, mais ils ont aussi mis en évidence qu’en présence de
plantes, les durées d’hospitalisation étaient inférieures. Dans le cadre d’une structure proposant des
programmes de réhabilitation, Raanaas et al. (2010) ont montré que 1’ajout de plantes dans les
parties communes était associé a une amélioration de la santé physique et mentale des patients. Ces
derniers étaient davantage satisfaits de 1’intérieur de la structure en présence de ces plantes. L’ajout
de ces plantes représente donc une solution complémentaire a la médecine non-invasive et peu
colteuse (Park & Mattson, 2008 ; 2009) permettant de créer des environnements propices a la
récupération et au rétablissement des patients. Toutefois, les plantes sont régulierement interdites

dans ce type d’endroit afin de limiter les risques d’infection (Beukeboom et al., 2012).

Pour lutter contre ce risque, des recherches ont montré les bienfaits de I’exposition a la
nature via la VR chez des patients hospitalisés dans des services spécifiques. Dans une unité de
soins intensifs, il a été observé que 1’'usage d’une exposition naturelle via la VR était bien toléré par
les patients qui se sentaient davantage relaxés. Cette exposition permettait de restaurer les capacités
attentionnelles et cognitives de ces patients et de réduire les risques encourus dans le cadre de ce
type de prise en charge (Gerber et al., 2017). Une autre étude de Hsieh et Li (2022) a mis en
évidence que I’exposition en VR ¢tait associée a une augmentation des réponses émotionnelles
positives et a une baisse de ’activité sympathique chez des personnes en hopital psychiatrique.
Appel et al. (2020) expliquent que la VR peut étre également un trés bon outil pour aider les
personnes agées ayant besoin de soins de longue durée. C’est un moyen non-pharmacologique qui
permet a ces personnes, souvent isolées, de se détendre, de ressentir moins d’émotions déplaisantes
et d’avoir moins de pensées désagréables. Aprés avoir expérimenté la nature en VR, ces personnes
¢taient plus détendues et la majorité témoignait d’une volonté de réitérer cette expérience. Il a été
¢galement montré que la nature présentée en VR pouvait étre utile pour réduire le stress et améliorer

1’état émotionnel de femmes enceintes (Sun et al., 2023).

En-dehors de la prise en charge sur le long terme, les bienfaits de la nature se retrouvent
aussi a des instants plus ponctuels comme dans les salles d’attente ou durant les actes médicaux.
Dans une salle d’attente d'un service de radiologie, il a ét¢ montré que des patients ressentaient
moins de stress en présence de plantes que dans des conditions habituelles (sans changement) ou

avec 1’ajout de poster de nature. L’ajout de plantes et de posters de nature avait permis de rendre
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cette picce d’attente plus attrayante (Beukeboom et al., 2012). Dans une salle d’attente d’hopital
¢galement, Saffarinia et al. (2012) ont montré que la combinaison de plantes, de vues sur des
environnements naturels et de sons de cascades d’eau ou d’oiseaux avait permis de réduire les

niveaux d’anxiété, le pouls et la pression artérielle des individus.

Concernant les actes médicaux, les supports de 1’exposition a la nature sont assez variés. En
2003, Diette et al. ont montré qu’une exposition a une image murale de montagne et des sons de
nature étaient associés a une réduction de la douleur chez des patients présents pour une
bronchoscopie flexible avec sédation consciente. En revanche, cela n’avait pas eu d’effet sur le
niveau d’anxiété. Plus tard, Lechtzin et al. (2010), ont observé qu’une exposition a des images et
des sons de nature pouvait étre une procédure complémentaire a 1’anesthésie locale dans le cadre
d’une ponction et biopsie de la moelle osseuse. En présence de stimuli naturels, les patients
ressentaient moins de douleur et étaient plus satisfaits de 1’intervention. Plus récemment, nous
remarquons que la VR est de plus en plus utilisée. En 2017 d’abord, Tanja-Dijkstra et al. ont mis en
évidence que 1‘observation d’espaces cotiers en VR en plus des soins standards était associée a une
réduction de la douleur et des niveaux de stress pour les patients venant pour une obturation ou une
extraction dentaire. Cette manipulation va plus loin qu’une simple distraction, car 1’exposition en
VR a des environnements urbains n’avait pas permis de diminuer la douleur par exemple. Enfin,
deux études se sont concentrées sur 1’apport de la nature en VR comme stratégie complémentaire
sans effets indésirables auprés de patients présentant des cancers. En 2018, Bani Mohammad et
Ahmad, ont observé que I’exposition a la nature (plongée ou pause sur la plage) en complément de
la morphine était plus efficace pour réduire la douleur ressentie par des femmes présentant un
cancer du sein que la morphine seule. De plus, lors d’une séance de perfusion ou une ponction en
amont des chimiothérapies, I’exposition a la nature permettrait aux patients de se sentir plus relaxés

et détendus ainsi que moins frustrés (Scates et al., 2020).



Résumeé :

En lien avec le modéle biopsychosocial de Markevych et al. (2017), nous avons mis
en évidence les effets salutaires de la nature via la réduction des stresseurs environnementaux
et I’augmentation des comportements favorables a la santé. En ce sens, la proximité des
espaces naturels pourrait étre considérée comme un facteur favorable a la promotion de la

santé des individus de tout age.

Nous avons également montré que la nature pouvait étre une solution viable pour
améliorer la santé mentale des individus. Chez les enfants, un contact régulier permettait
d’améliorer leur état émotionnel, leur estime de soi, mais aussi de réduire le stress ressenti, les
difficultés comportementales et les symptomes du TDAH. Chez les adultes, cela est associé a
une diminution de la prévalence des troubles psychopathologiques. Sur le court terme, 1’effet
bénéfique de la nature est associé a un effet restaurateur d’un point de vue psychologique en
lien avec la TRS. Par exemple, une courte exposition permet d’améliorer 1’état émotionnel des
individus, de réduire leur stress ou leurs ruminations. Ces bénéfices sont visibles par le biais
d’une exposition indirecte (photographies, vidéos, VR) ou in vivo. Cet effet bénéfique de la
nature serait plus conséquent lorsque les individus présenteraient des difficultés

psychologiques ou une santé mentale dégradée.

Dans une autre perspective plus cognitive, I’exposition prolongée a la nature est
associée a une amélioration du développement cognitif et langagier des enfants. Ces effets
s’étendent a I’age adulte et permettraient, potentiellement, de limiter le déclin cognitif chez les
personnes plus agées. A court terme, une exposition a la nature permettrait d’améliorer les
capacités attentionnelles et les performances en mémoire de travail. De ce point de vue, les
espaces naturels sont considérés comme des cadres propices a la restauration alors que les
zones urbaines seraient davantage déléteéres. Encore une fois, I’effet restaurateur de la nature

serait supérieur si les sujets présentent une fatigue mentale.

Pour finir, nous avons constaté que les bénéfices de la nature sont généralisables a de
nombreuses situations de la vie quotidienne et en particulier lors du parcours scolaire ou dans
le monde du travail. Enfin, la présence d’éléments naturels représenterait aussi un atout non-
négligeable dans la prise en charge des personnes aussi bien pour les individus soignés que

pour le personnel soignant.







Partie 4

Effet restaurateur de la nature
et

apports de la these




Effet restaurateur de la nature et apports de la thése

1. Une efficacité attestée, mais avec des spécificités

1.1. Rappel : la nature, un effet robuste et généralisable

Pour rappel, Markevych et al. (2017) expliquent que les bénéfices de la nature se
manifestent a travers trois voies complémentaires : la réduction des stresseurs environnementaux,
I’augmentation des comportements bénéfiques a la santé et/ou 1’effet restaurateur de la nature sur le
stress psychophysiologique et I’attention. Deux théories ont permis de déterminer les bases de
I’effet restaurateur de la nature sur la sant¢ mentale des individus. La TRS met ’accent sur une
réduction du stress psychophysiologique et une amélioration de I’humeur (Ulrich, 1993 ; Ulrich et
al., 1991), alors que TRA stipule que les avantages sont plutot d’ordre cognitif avec une restauration
des capacités attentionnelles (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Kaplan, 1995). Aprés avoir développé les
fondements théoriques de ces deux conceptions, nous avons étayé nos propos avec des preuves
solides attestant d’un effet bénéfique de la nature sur la santé physique et mentale des humains.
Nous avons mis en évidence que les effets sur la santé étaient observables tout au long de la vie
(nouveau-nés, enfants, adolescents, étudiants, jeunes adultes ou personnes plus adgées). Le contact
avec la nature semble donc a l’origine de bienfaits généralisables et robustes a 1’ensemble de
I’espéce humaine. Cela est en lien avec les hypothéses biophiliques (Kellert, 2018 ; Ulrich, 1993 ;
Ulrich et al., 1991) et le besoin fondamental de I’humain de rentrer en contact avec la nature (Ward
Thompson, 2011). En 2002, Kellert expliquait méme que ’expérience de la nature était essentielle
et irremplagable durant I’enfance, car elle favoriserait un développement ultérieur sain. Au-dela de
I’age, l’effet de la nature a été retrouvé chez des personnes présentant des nationalités et des
cultures variées, puisque des recherches ont ét¢ menées en Amérique du Nord, en Europe, en Asie,
en Australie, en Amérique du Sud ou en Afrique (Hurly & Walker, 2019 ; Kaplan & Kaplan, 2011 ;
Keniger et al., 2013 ; Parsons, 1991). En ce qui concerne les caractéristiques individuelles, la nature
a démontré des bénéfices tant pour les individus en bonne santé que pour ceux présentant des
difficultés ou une dégradation de leur santé mentale (TDAH, TSA, troubles dépressifs, troubles

anxieux, troubles bipolaires ou troubles psychotiques par exemple).

Si nous nous concentrons davantage sur 1’exposition, les effets bénéfiques sont également
présents a travers différents contextes et formats d’exposition. Ils ont été mis en évidence dans la

vie quotidienne, a I’école, au travail ou dans des structures de prise en charge a la personne. Durant
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cette exposition, les sujets pouvaient étre actifs (activité physique, lien social), mais aussi passifs
avec une simple observation (Cartwright et al., 2018 ; Keniger et al., 2013). Ces effets bénéfiques
¢taient également présents malgré des durées trés variables d’exposition allant de quelques secondes
a plusieurs heures (Hurly & Walker, 2019). En 2001, Kaplan expliquait que le fait de regarder tres
brievement la nature a travers une fenétre était beaucoup plus accessible aux personnes que de
longues expositions. Cela permet d’étre en contact avec la nature dans divers lieux (au domicile, au

travail ou a I’école) en étant en sécurité, sans se déplacer et sans réaliser d’effort physique.

1.2. Apport d’une perspective multisensorielle

Dans la troisiéme partie, nous avons aussi observé que le contact avec la nature pouvait se
faire sous des formats plus ou moins immersifs. Nous pouvons observer que les individus peuvent
avoir des contacts directs avec des ¢léments naturels (balades in vivo, jardinage, contacts avec des
plantes...), mais aussi indirects par le biais de substituts (photographies, vidéos, peintures, VR)
(Hurly & Walker, 2019 ; Kellert, 2018 ; Keniger et al., 2013). Trés peu d’études se sont intéressées a
la comparaison de ces différents formats, mais de manic¢re générale, il semblerait que les substituts
ne soient pas aussi efficaces que I’exposition directe (Kellert, 2002 ; McMahan & Estes, 2015). Par
le biais d’'une méta-analyse, Browning et al. (2020c) ont comparé les bienfaits émotionnels de la
nature réelle a une simulation de celle-ci. En se basant sur 6 études, les résultats montrent une
augmentation des affects positifs uniquement dans des conditions réelles. Au contraire, les
expériences simulées avaient plutot tendance a diminuer ces affects. Concernant les affects négatifs,
les deux formats montraient des bienfaits similaires. Ces chercheurs ont donc montré que la
condition réelle serait finalement meilleure pour I’humeur en sachant que ce type d’exposition

permettrait de solliciter les trois voies du modele bio-psycho-social de Markevych et al. (2017).

Ce phénomene peut paraitre assez évident si nous prenons en compte le processus perceptif
des environnements. Lorsqu’un sujet se retrouve dans un environnement, il va percevoir une
multitude d’informations provenant des différentes parties de son systeéme sensoriel (Abraham et al.,
2010 ; Beery & Lekies, 2021 ; Finlay et al., 2015 ; Green et al., 2015 ; Mayer et al., 2009).
L’intégration multisensorielle d’informations congruentes permet notamment de diminuer le temps
d’identification et d’avoir une appréciation plus détaillée de notre environnement. La fusion de
plusieurs informations sensorielles permet donc de favoriser I’interaction avec le lieu qui sera pergu
comme étant plus réaliste (Bouchara, 2012 ; Franco et al., 2017 ; Hedblom et al., 2019 ; Kellert,

2018). Se limiter au champ visuel peut donner I’impression de tromper 1’observateur qui n’a pas
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acces a ’ensemble des informations issues du milieu (Conniff & Craig, 2016). Dans une forét par
exemple, un sujet va pouvoir observer les ¢léments naturels, entendre le bruit des oiseaux, sentir
I’odeur de la végétation, goliter certains fruits ou toucher le tronc des arbres. Méme si la vue est le
sens le plus sollicité, la perception résulte de la combinaison entre ces différentes sphéres
sensorielles. La perception est donc multimodale et non spécifique a la vue (De Kort & Ijsselsteijn,
2006 ; Ulrich, 1979 ; 1983). Ce constat prend tout son sens chez les personnes avec une déficience
visuelle puisque le contact avec la nature aurait aussi des bienfaits sur le stress, le bien-étre ou sur
I’aspect cognitif. Leur perception se fait essentiellement par I’ouie et dans une moindre mesure via
I’odorat et le toucher (Shaw et al., 2015). De ce fait, il a été montré que le son participe de maniere
conséquente a I’expérience restauratrice (Largo-Wight et al., 2016) en favorisant I’immersion et la
compréhension de 1’espace (Bouchara, 2012 ; Payne & Guastavino, 2018 ; Shaw et al., 2015).
Souvent associés a une valence positive, les sons naturels favorisent la fascination ainsi que les
sentiments de tranquillité et d’évasion (Jahncke et al., 2015 ; Pheasant et al., 2010 ; Ratcliffe et al.,
2013). Méme si Schebella et al. (2019) n’avaient pas observé que 1’ajout de son et d’odeurs
permettait d’augmenter le sentiment d’immersion, ils avaient constaté¢ une augmentation de 1’effet
restaurateur comparativement au visuel seul. Auparavant, De Kort et Ijsselsteijn (2006) avaient
constaté le contraire puisque I’ajout d’un son augmentait bien le sentiment de présence, mais
n’améliorait pas significativement la restauration. Pour eux, le réalisme visuel n’est pas le plus
important puisque les bienfaits restaurateurs découleraient davantage du réalisme expérientiel
étroitement li¢ a une perception multimodale. La sollicitation unique de la vue viendrait réduire ce
réalisme expérientiel alors que 1’ajout d’autres modalités sensorielles viendrait le renforcer. En
2016, Stefan s’est quant a lui intéressé a 1’aspect olfactif et a montré que 1’induction d’une odeur de
forét permettait de réduire I’anxiété et le niveau de fatigue d’étudiants. Dans cette méme thése, ce
chercheur avait montré que cette induction olfactive permettait de réduire I’anxiété des patients au
cours d’une séance de radiothérapie. Durant la méme année, Lee et al. (2016), avaient ¢galement
montré les bienfaits des odeurs naturelles. Selon leurs résultats, 1’inhalation d’huile essentielle de

bois pendant le travail améliorait ’attention d’étudiants durant un exercice de calcul mental.

1.3. La nature : un effet bénéfique puissant, mais avec des spécificités

Le contact avec la nature semble donc bénéfique pour les étres humains quel que soit 1’age,
la culture ainsi que le format, le contexte et la durée d’exposition (Hurly & Walker, 2019).

Toutefois, plusieurs recherches ont permis de mettre en avant certaines spécificités a cet effet. En
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effet, il semblerait que certaines parties de la population profitent davantage de I’effet restaurateur
de la nature. Pour Kruize et ses collaborateurs (2019), les personnes issues de communautés
défavorisées, les enfants, les personnes agées, les femmes enceintes ou les personnes souffrant de
probléme de santé tireraient davantage de profit du contact avec la nature. Certains chercheurs
expliquent que I’effet de la nature serait plus important, car ces personnes pourraient étre plus
vulnérables (OMS, 2016), alors que d’autres associent ces bienfaits supplémentaires en raison d’un
temps plus conséquent passé au contact de la nature (Maas et al., 2006). Par exemple, Maas et al.
(2009c¢) ont montré que la verdure résidentielle était associée a une plus grande amélioration de la
santé chez les enfants ou les personnes ayant un faible statut socio-économique, car ils passeraient

plus de temps autour de leur domicile.

2. Les apports de la these

2.1. L’usage des substituts se rapprochant du contact réel avec la nature

Par le biais des substituts, nous avons tendance a solliciter essentiellement la vue sans faire
appel aux autres modalités. La perception est donc unimodale limitant les interactions avec
I’environnement (IJsselsteijn, 2004). De plus, 1'utilisation de substituts peut dégrader la qualité¢ de
l'exposition, réduisant la perception des détails et limitant l'exploration, le sentiment d'étendue et la
fascination. Malgré ces inconvénients, nous avons pu observer que les substituts étaient tout de
méme a I’origine de bienfaits salutaires pour les individus. Les bénéfices seraient inférieurs a une
exposition réelle, mais ils semblent étre une aide précieuse dans le cadre de la promotion de santé et
du fonctionnement cognitif (Browning et al., 2020c ; Kellert, 2002 ; McMahan & Estes, 2015). A
I’avenir, si 1'urbanisation continue de se développer a grande échelle, ces substituts pourraient
représenter une grande majorité des contacts avec la nature pour les citadins, mais aussi pour les
personnes institutionnalisées éprouvant des difficultés de locomotion (McMahan & Estes, 2015 ;
White et al., 2018). Ils seront également une solution précieuse pour lutter contre les inégalités
environnementales. Il semble donc particulierement intéressant d’approfondir les connaissances
relatives a ’effet restaurateur de la nature en tenant compte des formats d’exposition et de leurs
caractéristiques. En outre, il sera question de déterminer quel est le substitut le plus efficace a
I’exposition réelle parmi des photographies, une vidéo ou la VR. Dans le cadre de cette these, nous
essayerons d’étudier le contact de la nature via des substituts dans le cadre des ruminations, de

I’estime de soi et de I’état émotionnel des individus.
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Les ruminations :

Initialement développées dans le cadre de la dépression et de la théorie du style de réponse,
elles se définissent par « des comportements et pensées qui focalisent [’attention sur les symptomes
dépressifs, leurs causes et leurs conséquences » [traduction libre] (Nolen-Hoeksema, 1991, p. 569).
Il s’agirait d’une réponse spontanée a I’humeur dépressive, une obsession sur les problémes et les
¢léments en lien avec eux, sans résolution de problémes. Ce type de réponse participerait ainsi a
I’apparition, au maintien et a 1’exacerbation de la dépression. Les ruminations dépressives
interféreraient aussi avec les capacités de résolution de problémes et sur le soutien social, tout en
réduisant le répertoire comportemental des individus (Nolen-hoeksema & Morrow, 1993 ; Nolen-
Hoeksema et al., 2008 ; Watkins, 2008). De manicre plus globale, ce type de pensées appartient a la
classe des pensées répétitives négatives (PRN) (Ehring & Watkins, 2008). A des niveaux élevés, les
PRN sont caractéristiques de nombreuses pathologies et seraient notamment impliqués dans
I’apparition et le maintien de nombreux troubles : la dépression (Michl et al., 2013 ; Nolen-
Hoeksema, 2000 ; Nolen-Hoeksema & Morrow, 1991 ; Nolen-Hoeksema et al., 2007 ; Olatunji et
al., 2013), le trouble bipolaire (Thomas et al., 2007), la phobie sociale (Abbott & Rapee, 2004),
I’anxiété (Nolen-Hoeksema, 2000 ; Olatunji et al., 2013), le TOC (Wahl, et al., 2011) et le trouble
hypocondriaque (Fink et al., 2004). De plus, la rumination serait un prédicteur du syndrome de
stress post-traumatique (Ehring et al., 2007), de TCAs tels que la boulimie (Nolen-Hoeksema et al.,
2007), des pensées suicidaires (Miranda & Nolen-Hoeksema, 2007) et de la consommation d’alcool
(Caselli et al., 2010 ; Nolen-Hoeksema et al., 2007). Ainsi, nous pouvons considérer le processus
ruminatif comme un processus transdiagonistique, car il contribue de maniére causale a 1’apparition,
au maintien ou a la récurrence de multiples troubles (Harvey et al., 2004). De par ce caractere
transdiagnostique, il semble donc pertinent de développer des outils permettant d’optimiser la

gestion de ce processus.

En ce sens, plusieurs études se sont déja intéressées a I'impact de la nature sur les
ruminations et les résultats sont encourageants. En effet, il a ét¢ montré qu’une balade de 50
minutes (Bratman et al., 2015a) ou de 90 minutes (Bratman et al., 2015b) dans un environnement
naturel permettait de réduire les ruminations d'individus majeurs sans troubles neurologiques ou
psychiatriques particuliers. Plus tard, Lopes et al. (2020) avaient montré des effets similaires d’une
balade dans la nature durant 30 minutes sur les ruminations. Cependant, ces chercheurs avaient
expliqué que la nature n’avait pas d’effet direct sur les ruminations. Pour eux, la diminution de ces

pensées répétitives était liée a 1’amélioration de I’humeur induite par le contact avec la nature.
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Sur le long terme, les effets de la nature semblent également bénéfiques. En 2010, Gonzalez
et al. se sont intéressés a I’impact d’un programme d’horticulture de douze semaines chez des
patients norvégiens présentant une dépression majeure ou étant en phase dépressive dans le cadre
d’un trouble bipolaire. Ils ont montré que ce programme était associé¢ a une diminution des scores
de dépression, de ruminations et a une augmentation des capacités attentionnelles. Le jardinage peut
donc étre une stratégie intéressante dans le cadre d’un programme d’activation comportementale
afin de désengager les personnes de leurs ruminations. Il a également ét¢ montré que le niveau de
verdure résidentielle d’étudiants bulgares était associé négativement aux échelles d’anxiété, de
dépression et aux ruminations (Dzhambov et al., 2019). Enfin, Bratman et al. (2021) ont investigué
la relation entre le temps moyen hebdomadaire passé au contact de la nature et les ruminations. Ils

ont mis en évidence que plus les individus passaient du temps dans la nature, moins ils ruminaient.

Le contact avec la nature semble donc bénéfique dans le cadre de la gestion des PRN que
sont les ruminations. Cependant, ces études restent peu nombreuses et les résultats sont a prendre
avec précaution. En effet, une autre étude identifie une diminution des ruminations suite a la
présentation d’images naturelles, mais aussi d’images urbaines ou lors d’une tache controle. Il n’y
avait donc pas d’effet restaurateur supérieur des images naturelles sur les ruminations. Cependant, il
y avait tout de méme une amélioration des affects positifs, de la « fascination » et du sentiment
d’¢loignement qui sont des €léments caractéristiques des environnements restaurateurs selon la

TRA (Golding et al., 2018).

L’estime de soi :

L’estime de soi renvoie a I’image qu’un individu a de lui-méme. Cette notion renvoie donc a
la perception qu’un sujet a de lui-méme sur ses valeurs, ses qualités et son importance en tant
qu’étre humain. L’estime de soi renvoie donc a l’attitude que le sujet porte sur lui-méme
(Rosenberg, 1965). L’estime de soi est donc une composante centrale dans la vie quotidienne des
sujets, car la maniére de se percevoir et de se considérer va influencer les interactions avec leurs
environnements et les personnes qu’ils y rencontrent (Kernis, 2003 ; Zeigler-Hill, 2011). Zeigler-
Hill (2011) va plus loin et explique que I’estime de soi peut jouer un réle majeur dans le
développement et le maintien de troubles psychopathologiques. En se basant sur le modéle de la
vulnérabilité, il développe que les individus ayant une faible estime n’auraient pas les ressources
nécessaires pour s’adapter et faire face aux expériences difficiles de la vie quotidienne. Ce lien

étroit entre faible estime de soi et psychopathologie se retrouve dans de nombreuses recherches. En
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particulier, une faible estime de soi serait associée au trouble dépressif caractérisé ou la dysthymie
(American Psychiatric Association, 2013 ; Orth et al., 2012), aux troubles anxieux (Rosenberg,
1962 ; 1965 ; Servant, 2012), a la phobie sociale (Izgic et al., 2004), aux TOCs (Wu et al., 2006),
aux conduites inadaptées avec des alcoolisations ponctuelles importantes (Bartsch et al., 2017), a la
dysmorphie corporelle (American Psychiatric Association, 2013 ; Buhlmann et al., 2009), aux
TCAs tels que I’anorexie mentale, la boulimie ou 1’hyperphagie boulimique (American Psychiatric
Association, 2013 ; Lo Coco et al., 2021), aux états psychotiques et la schizophrénie (Barrowclough
et al., 2003 ; Cottraux, 2017) et a la personnalit¢ évitente ou borderline (American Psychiatric

Association, 2013 ; Zeigler-Hill & Abraham, 2006).

L’estime de soi est donc un concept déterminant dans la santé mentale a court et a plus long
terme (Barton & Pretty, 2010). De ce fait, il semble particulierement intéressant de travailler sur des
outils permettant d’améliorer I’estime de soi des individus. Dans cette optique, le contact avec la
nature pourrait étre une solution adéquate. En effet, plusieurs études se sont intéressées a 1’effet du
contact de la nature sur I’estime de soi. Une méta-analyse portant sur 10 études britanniques a
montré que I’exercice vert avait des bienfaits sur ’humeur et ’estime de soi. De maniére générale,
I’exposition a la nature via un exercice physique permettait d’améliorer ’humeur et I’estime de soi
indépendamment du lieu, de la durée, de I'intensité, du sexe, de I’age et de 1’état de santé des
individus (Barton & Pretty, 2010). Par exemple, Pretty et al. (2007) ont montré que 1’exercice vert
(marche, cyclisme, équitation, péche, etc.) augmentait I’estime de soi des individus. Deux ans plus
tard, Barton et al. (2009) ont aussi montré qu’une balade dans des espaces naturels patrimoniaux
d’ Angleterre améliorait I’estime de soi des participants. Dans le cadre de cette étude, le contact avec
la nature semblait particuliérement puissant, car les sujets avaient au préalable une haute estime de
soi. Enfin, si les sujets n’ont pas la possibilité de se rendre directement dans la nature, Pretty et al.
(2005) ont montré que le fait de marcher sur un tapis en regardant des images naturelles permettait
d’améliorer €galement 1’estime de soi. Avec cette exposition a la nature, I’augmentation de 1’estime

de soi était plus conséquente que pour 1’activité de marche seule ou en présence d’images urbaines.

L’état émotionnel :

Comme nous avons vu précédemment, plusieurs études ont mis en évidence des bienfaits du
contact avec la nature au niveau émotionnel avec une amélioration de I’humeur (augmentation des

émotions agréables et diminution des émotions déplaisantes) ainsi qu’une réduction du stress.
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Méme si I’effet bénéfique de la nature n’est plus a prouver sur I’aspect émotionnel, il nous semblait

intéressant d’étudier le potentiel effet du format d’exposition sur ce point.
2.2, Effet restaurateur et Trouble du Développement Intellectuel

En 2016, L’Institut national de la santé et de la recherche médicale (INSERM) définissait le
TDI, au sens de I’Organisation mondiale de la santé¢, comme « la capacité sensiblement réduite de
comprendre une information nouvelle ou complexe et d’apprendre et d’appliquer de nouvelles
compétences (trouble de l’intelligence). Il s’ensuit une aptitude diminuée a faire face a toute
situation de maniere indépendante (trouble du fonctionnement social), un phénomene qui
commence avant l’dge adulte et exerce un effet durable sur le développement ». La limitation
significative du fonctionnement adaptatif est visible dans divers secteurs d’aptitudes tels que la
communication, les apprentissages scolaires, |’autonomie, la responsabilité individuelle, la vie
sociale, le travail, les loisirs, la santé, ou encore la sécurité ». Autrement dit la déficience
intellectuelle est définie par « des déficits des fonctions intellectuelles et des limitations des
comportements adaptatifs apparus au cours du développement » (INSERM, 2016, p. 1). Ainsi, le
TDI repose sur des déficits dans les fonctions intellectuelles (le raisonnement, la résolution de
problémes, la planification, la pensée abstraite, le jugement, 1’apprentissage académique,
I’apprentissage par I’expérience et la compréhension pratique) et sur des limitations significatives
du comportement adaptatif en général (habiletés conceptuelles, sociales et pratiques) qui permettent

de fonctionner dans la vie quotidienne (INSERM, 2016).

En paralléle, les recherches actuelles montrent également que les personnes ayant un TDI
ont davantage tendance a souffrir de comorbidités psychiatriques (INSERM, 2016). Par exemple,
les prévalences du TDAH, de troubles dépressifs ou de troubles anxieux seraient plus importantes
au sein de la population d’enfants et d’adultes présentant un TDI qu’au sein de la population
générale. Selon Mazza et al. (2020), pres de 33 % des adultes et adolescents présentant un TDI
souffriraient également d'un trouble psychopathologique. Ainsi, en plus des limites spécifiques li¢es
a la déficience intellectuelle, ces individus doivent faire face a de nouvelles difficultés, créant une

accumulation d'obstacles dans leur adaptation quotidienne.

Le TDI est désormais considéré comme un trouble relativement courant, touchant entre 1 et
2 % de la population. En France, la déficience intellectuelle légere pourrait concerner entre 10 et 20

personnes pour 1 000 et ce taux est similaire dans les autres pays européens ou aux Etats-Unis
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(INSERM, 2016). 1l s’agit donc d’une population conséquente a 1’échelle de la population frangaise
qui nécessite une prise en charge particuliere. En ce sens, il semble important de développer de

nouveaux outils afin de promouvoir leur bien-étre et de renforcer leurs capacités d’adaptation.

Avant de détailler davantage les apports de cette thése, il semble nécessaire de s’appuyer sur
le rapport de 'INSERM en 2016. Dans ce document, les auteurs expliquent que « le handicap est le
produit de [’interaction entre des facteurs personnels et ceux du contexte de la personne. La
situation de handicap ne dépend pas seulement de la présence de la déficience intellectuelle, mais
aussi des facteurs environnementaux ne favorisant pas la pleine participation de la personne a la
communauté et son insertion totale dans la société. Réduire une telle situation de handicap
implique de prendre en compte les facteurs de vulnérabilité et les facultés préservées de la personne
en agissant a travers les facteurs obstacles ou facilitateurs de [’environnement » (p. 1). Par
conséquent, comme cela est étayé dans ce paragraphe, il est nécessaire de prendre en compte
I’environnement des personnes avec un TDI dans le cadre de leur prise en charge. L’idée est donc
de se baser sur les facteurs inhérents a la personne, mais aussi de prendre en considération les
facteurs environnementaux et contextuels afin d’accompagner la personne de maniére optimale.
Dans cette logique, nous essayerons de développer des connaissances basées sur 1’environnement
de ces individus afin de promouvoir leur bien-étre et de renforcer leurs capacités d’adaptation. Au
regard du caractére robuste et généralisable de I’effet restaurateur de la nature dans la population
générale, il semble tout a fait raisonnable que ce type de levier puisse étre envisagé dans la prise en
charge des personnes présentant un TDI. En ce sens, faciliter un contact plus régulier avec la nature
permettrait aux individus de profiter davantage de ses bienfaits cognitifs, émotionnels,

comportementaux.

Cependant, nous n’avons pas trouvé d’articles scientifiques portant sur le lien entre le TDI et
le pouvoir restaurateur de la nature. Ainsi, aucun article ne nous permet d’attester ou d’invalider
I’existence des bienfaits de la nature au sein de la population ayant un TDI. L’un des objectifs
principaux de cette these réside donc dans la volonté de montrer 1’existence d’un effet restaurateur
de la nature au sein de la population d’adultes (étude 3) et d’enfants/adolescents (étude 4)
présentant un léger TDI. Cette hypothétique validation serait un apport non-négligeable dans la
recherche scientifique portant sur I’effet restaurateur de la nature et permettrait de préciser les
propos de Bratman et al. (2015a) puisque ces derniers expliquent que I’effet restaurateur de la

nature peut étre considéré comme « robuste et généralisable ».
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Résumé :

Nous avons vu que ’effet restaurateur de la nature semblait robuste et généralisable a
’ensemble des étres humains. Différentes recherches ont montré que les bénéfices étaient
présents malgré des différences individuelles (age, culture, nationalité, présence ou non de
difficultés psychologiques). Toutefois, il se pourrait que les personnes issues de communautés
défavorisées, les enfants, les personnes dgées, les femmes enceintes ou les personnes souffrant

de probléeme de santé profitent davantage du contact avec la nature.

Nous avons également pu observer que le contact avec la nature était bénéfique malgré
des variations relatives a 1’exposition en tant que telle (contexte, passivité ou activité de
I’observateur, durée plus ou moins longue, format). Ainsi, il a été montré que la nature pouvait
étre bénéfique sans contact direct, mais par le biais de substituts (photographie, vidéo, VR).
Toutefois, ce type d’exposition ne remplacerait pas I’exposition réelle et serait a 1’origine de
bienfaits moins importants que cette derniére. L’exposition réelle serait plus efficace dans le sens
ou I’immersion et ’intégration multisensorielle seraient plus complétes qu’en présence d’un

substitut.

En se basant sur cette revue de littérature, nous avons fixé trois objectifs principaux

dans le cadre de cette these :

+ Premiérement, nous étudierons la perception des Francais sur leurs environnements de vie afin

d’étayer les connaissances relatives a I’effet restaurateur de la nature (étude 1).

» Deuxiemement, il sera question d’identifier le meilleur substitut a 1’exposition réelle dans le

cadre de la gestion des émotions, des ruminations et de I’estime de soi (¢tude 2).

 Troisitmement, nous essayerons de généraliser les connaissances relatives a I’effet
restaurateur de la nature au sein des populations d’adultes (étude 3) et d’enfants/adolescents

(étude 4) présentant un léger TDI.

Par le biais des recherches qui seront réalisées dans cette thése, nous avons la volonté
d’étayer les connaissances déja existantes sur I’effet restaurateur de la nature. Dans I’idéal, ces
avancées permettront le développement d’outils basés sur I’exposition de la nature afin de

promouvoir la santé mentale des individus.
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Partie 5

Expérience 1

Perception de I’effet restaurateur des

espaces naturels et urbains en France
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Résumé :

En France, l'urbanisation continue de progresser, ce qui limite de plus en plus les
opportunités pour les habitants de se connecter avec la nature et de profiter de ses bienfaits.
Par conséquent, il est crucial de mener des études pour explorer I’effet restaurateur que les
espaces naturels peuvent offrir a la population frangaise, dans le but d'améliorer la santé
mentale de ces résidents. Une enquéte en ligne a permis a 320 Frangais d'évaluer quatre types
d'environnements : les espaces naturels « urbains » situés au cceur des villes, les zones
strictement urbaines, les endroits combinant des éléments naturels et urbains, ainsi que les
environnements naturels en dehors des zones urbaines. Les aspects examinés comprenaient :
les capacités restauratrices, les préférences environnementales, le bonheur procuré, la sécurité

percue ainsi que la volonté d’étre dans le lieu.

Tout d’abord, cette premiere expérience nous a permis de valider scientifiquement un
environnement pergu comme ¢étant particuliérement naturel (la forét de la citadelle) et un autre
majoritairement urbain (rue Nationale) sur la métropole lilloise. Ces deux environnements
seront utilisés dans les trois prochaines études de cette thése. Ensuite, les résultats montrent
que les espaces naturels « citadins » étaient préférés et jugés plus restaurateurs que les
environnements mixtes et urbains. De plus, il a été observé que plus un environnement
comportait des éléments naturels, plus il était préféré et considéré comme restaurateur, ce qui
contribuait a réduire le stress et a améliorer les fonctions cognitives des individus. Cette étude
a également confirmé que les préférences esthétiques pouvaient servir d'indicateur quant au

potentiel de restauration de I'environnement.

En résumé, cette étude souligne l'importance de l'incorporation d'espaces naturels au
sein des zones urbaines, car les avantages qu'ils offrent en termes de bien-étre mental se
rapprochent de ceux que l'on trouve dans les environnements naturels situés en dehors des

villes, ce qui les rend particuliérement propices a la restauration.

Mots-clés : France, effet restaurateur, environnements naturels, préférences esthétiques,

stress.
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Perception de I’effet restaurateur des espaces naturels urbains en
France

1. Introduction

Jusqu'a présent, la recherche sur les effets restaurateurs de la nature s'est principalement
concentrée sur I'Amérique du Nord, 1'Asie et I'Europe (Keniger et al., 2013). Toutefois, en France,
nous constatons un déficit significatif d'études approfondies dans cette sphére. Dans sa thése, Stefan
(2016) a mis en évidence que les individus en France privilégient les espaces naturels aux
environnements urbains. Ils pergoivent ces lieux comme propices a leur bien-€tre, a la relaxation, et
a la réduction du stress et de ’anxiété. L'objectif de notre étude est de pallier cette absence de
connaissances quant aux bienfaits de la nature dans le contexte francais. De plus, étant donné
l'urbanisation continue du pays depuis le milieu du 19¢me siécle (Observatoire des Territoires, s.d.),
les résultats de notre étude pourraient avoir un impact positif sur la santé mentale des résidents
francais. Au cours de cette étude, nous avons accordé une attention particuliére aux sentiments
subjectifs des participants, car ils revétent une importance capitale par rapport a la quantité

objective de nature dans leur environnement (Weeland et al., 2019).

Pour réaliser cette étude, nous avons opté pour un questionnaire en ligne hébergé sur la
plateforme LimeSurvey. Cette approche nous a permis d'offrir un acces étendu a la recherche, en la
diffusant principalement sur divers réseaux sociaux tels que Facebook, LinkedIn et Instagram, afin
d'atteindre un large public en France. Dans le but de mieux comprendre les bienfaits réparateurs de
la nature, notre étude s’est penchée sur divers types d’environnements. Elle a inclus des espaces
naturels « citadins » (a l'intérieur de la ville de Lille), des environnements mixtes (alliant ¢léments
naturels et urbains), des environnements spécifiquement urbains, ainsi que des environnements
naturels en dehors de la ville, particulierement reconnus dans la région des Hauts-de-France. Les
effets réparateurs de ces environnements ont donc été ¢tudiés le long d'un gradient allant des
environnements supposés les plus naturels aux plus urbains, en incluant des environnements

intermédiaires.

Cette ¢tude visait a déterminer si les Frangais ont une préférence pour les environnements
naturels par rapport aux environnements urbains, et si ces derniers sont percus comme plus
agréables et bénéfiques sur le plan psychologique. Pour atteindre cet objectif, nous avons évalué les
avantages psychologiques a travers les deux théories fondatrices de 1’effet restaurateur de la nature,
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a savoir, la TRS et la TRA. Trois mesures couramment utilisées pour évaluer le potentiel
restaurateur ont été mises en ceuvre. L'une de ces mesures s’est basée sur un questionnaire de cinq
questions, en référence a I’échelle « Perceived Restorativeness Scale » (PRS) (Hartig et al., 1997 ;
Korpela & Hartig, 1996). Une autre mesure portait sur la capacité de I'environnement a réduire le
stress et la derniére concernait les préférences environnementales (Herzog et al., 2003 ; Lee et al.,
2014). Cette méthodologie nous a permis d’étudier les relations entre ces différentes mesures. Des
recherches antérieures se sont déja penchées sur ce sujet et ont mis en évidence une forte corrélation
entre la perception du pouvoir restaurateur d'un environnement et les préférences
environnementales (Purcell et al., 2001 ; Van den Berg et al., 2003). D'autres variables li¢es au bien-
étre psychologique, telles que le bonheur ressenti (Marselle et al., 2014) ou la perception de la
sécurité¢ environnementale (Staats & Hartig, 2004), ont également €té prises en compte dans notre

étude.

Hypothéses :

A) Les environnements naturels « citadins » seront préférés esthétiquement aux environnements

mixtes, qui, a leur tour, seront préférés aux environnements urbains.

B) Les environnements naturels « citadins » seront per¢us comme étant plus restaurateurs que les
environnements mixtes, qui, a leur tour, seront percus comme plus restaurateurs que les espaces

urbains.

C) Les environnements naturels « citadins » seront percus comme plus sécurisés et procurant
davantage de plaisir que les environnements mixtes, eux-mémes supérieurs aux environnements

urbains sur ces variables.

D) Les Francais auront davantage envie de fréquenter et de rester dans les environnements naturels

« urbains » comparativement aux environnements mixtes et urbains.

E) Les préférences esthétiques des environnements pourront étre considérées comme des

indicateurs du pouvoir restaurateur de ces derniers par le biais de corrélations positives et fortes.

F) Les environnements naturels « cifadins » seront moins préférés et moins bénéfiques que les

espaces naturels extérieurs a la ville.

112



G) Le lieu de vie actuel influencera la perception des individus lors de 1’évaluation des différents
environnements. Les ruraux auront une meilleure perception des environnements naturels et les

citadins une meilleure perception des espaces urbains.

H) Le lieu de vie majoritaire par le passé impactera la perception des individus lors de I’évaluation
des différents environnements. Les personnes ayant vécu majoritairement dans des villes auront
une perception des villes alors que ceux ayant vécu davantage dans les milieux ruraux

percevront les espaces naturels comme plus bénéfiques.

2. Méthode

Cette étude a été validée par le Comité d'éthique de la Recherche (CER) de 1'Université de

Lille le 22 septembre 2022 (voir annexe A).
2.1. Participants

Au total, 647 participants ont pris part a cette expérience entre le 03 octobre 2022 et le 04
décembre 2022. A la suite d’une premiére analyse préliminaire des données, 327 participants ont été
exclus, car ils n’ont pas rempli le questionnaire complétement (324), pour un refus de consentement
(1) ou en raison de réponses aberrantes via 1’étude des scores standardisés (2). Suite a ces retraits,
l'analyse portait donc sur un total de 320 participants, dont 240 femmes, 77 hommes et 3 personnes
d'un autre genre. La moyenne d'dge de ces participants est d’environ 34 ans et 11 mois (avec un
écart-type d’environ 13 ans et 11 mois). Vous retrouvez I’ensemble des données concernant les

participants dans le tableau 1.

La participation a cette expérience était anonyme et volontaire. Les participants avaient la
possibilit¢ de se retirer de I'é¢tude a tout moment, sans avoir a fournir de justification. La
participation a cette expérience reposait donc sur un consentement par non-opposition. Pour
participer, les sujets devaient étre majeurs, avoir le frangais comme langue maternelle et avoir pris
connaissance des conditions d'utilisation des données concernant leur confidentialité, leur protection
et leur usage a des fins de recherches scientifiques. Par ailleurs, une fois cette expérience réalisée,
les participants avaient la possibilité de contacter le responsable de la recherche. Ce contact pouvait
étre utilisé en cas de problémes, d'interrogations ou pour d'éventuelles précisions sur l'objectif de la

recherche.

113



Tableau 1.

Description des participants de |’étude en fonction du genre.

Femme Homme Autre Total
L Effectif 240 77 3 320
Répartition
(%) (75.000 %) (24.063 %) (0.937 %) (100.00 %)
Moyenne 34.721 35.948 21.667 34.894
- (écart-type) (13.472) (15.379) (2.887) (13.940)
4 Age minimun 18.000 18.000 20.000 18.000
Age maximun 73.000 78.000 25.000 78.000
Zone urbaine 152 56 3 211
Lieu de vie (%) (63.333 %) (72.727 %) (100.00 %) (65.937 %)
actuel Zone rurale 88 21 0 109
(%) (36.667 % (27.273 %) (0.000 %) (34.063 %)
- : Zone urbaine 117 39 1 157
Lieu de vie
é (%) (48.750 %) (50.649 %) (33.333 %) (49.063 %)
ass
l_] Py Zone rurale 123 38 2 163
majoritaire
(%) (51.250 %) (49.351 %) (66.667 %) (50.937 %)
Connexion a Score 40.433 40.143 36.333 40.325
la nature (écart-type) (8.502) (7.442) (19.009) (8.354)
2.2. Matériel

2.2.1. Le support

Le logiciel Lime Survey a été employé pour collecter les réponses des participants. Il a
permis de créer un support qui a été diffusé sur les réseaux sociaux (Facebook, Linkedln et

Instagram), au sein de ’association AFEJI et sur le campus Pont de bois de I'université de Lille.
2.2.2. Les environnements

L'objectif était d'inclure une variété d’environnements, notamment des espaces naturels
« citadins » (situés au cceur de la ville), des espaces urbains riches et dynamiques ainsi que des
espaces mixtes qui combinaient des caractéristiques a la fois naturelles et urbaines. En outre, des

espaces naturels situés en dehors de la ville, particuliérement renommés dans la région des Hauts-
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de-France, ont été inclus dans la sélection. Chaque environnement a été présenté aux participants au
moyen de cinq photographies capturées avec une caméra GOPRO HEROI10 BLACK. Ces
photographies ont été prises au cours de la saison du printemps, entre le 5 mai et le 18 juin 2022,
lors de journées ensoleillées, avec des conditions météorologiques constantes, conformément a ce
qui a ¢té souligné dans I'étude de White et al. (2014). Des photographiques de chaque

environnement, ainsi qu’une description de chacun d’entre eux sont disponibles dans le tableau 2.
2.2.3. Le questionnaire socio-démographique

Ce court questionnaire, comprenant quatre questions, visait a recueillir des données
concernant le genre, l'dge, le lieu de résidence actuel, ainsi que le lieu de résidence principale dans

le passé (environnements ruraux ou urbains) des participants.

Tableau 2.

Différents environnements en fonction de la catégorie supposée : naturel « citadin », urbain, mixte,
naturel extérieur a la ville.

Jardin

Vauban

Grand espace de verdure entouré par un chemin. Présence de nombreux arbres et de fleurs ainsi que
d’un plan d’eau.

Intérieur de la

Env. citadelle
Supposés
naturels au
coeur de Chemin entre espaces de verdure et cours d’eau. Présence de nombreux arbres, fleurs et d’animaux.
ville
(env. Forét de la
naturel citadelle
« citadin »)
Chemin boisé entre forét et cours d’eau. Présence de nombreux arbres et d’animaux.

Parc Henri
Matisse

Grande étendue d’herbe avec la présence de quelques arbres et d’un chemin boisé. Au loin,
présence de constructions urbaines.
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Env.
Supposés
urbains

Grand’Place
et Rue

Esquermoise

Omniprésence de : constructions urbaines, personnes, vélos, voitures et panneaux.

Rue Léon
Gambetta

Omniprésence de : constructions urbaines, personnes, vélos, voitures, panneaux et feux tricolores.

Grand’Place
et Rue
Faidherbe

Omniprésence de : constructions urbaines, magasins, personnes, vélos, voitures et de panneaux.

Rue Nationale

Omniprésence de : constructions urbaines, personnes, vélos, voitures, panneaux et feux tricolores.

Env.
supposeés
mixtes

Parc Jean-
Baptiste
Lebas

Présence au premier plan d’éléments naturels (arbres, pelouses, fleurs), mais le parc est entouré
d’éléments urbains (grille rouge, voitures, constructions urbaines) facilement observables.

Quai du Wault
et Avenue
Foch

Environnement contenant des éléments naturels (arbres, plan d’eau) et d’éléments urbains
(voitures, constructions urbaines, panneaux, vélo).

Env.
Supposés
naturels a
Pextérieur
des villes

Terrils
Jumeaux
Loos-en-
Gohelle

Environnement avec un dénivelé positif important fait de pierres et de charbon. Présence de
nombreux arbres, fleurs et d’animaux.

Plage de
Malo-les-
bains a

Dunkerque

Promenade sur le sable le long de la mer du Nord.

Note. Env. = environnement
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2.2.4. Les mesures

Catégorisation de [D’environnement. Les participants devaient catégoriser les
environnements préalablement choisis grace a une échelle de Likert en 11 points allant de :
« environnements urbains/construits » (0) a « environnements naturels » (10). Les notes
intermédiaires permettaient de nuancer les réponses des participants. Van den Berg et al. (2003)

avaient déja utilisé ce type d’échelle pour évaluer la catégorie de différents environnements.

Mesure de la capacité restauratrice percue de l’environnement par les préférences
environnementales via la mesure de ’agréabilité. Conformément aux travaux d’Herzog et al.
(2003) et Lee et al. (2014), il est suggéré que le degré de préférence des individus peut étre utilisé
comme une mesure du potentiel restaurateur d’un espace. A I’instar de Van den Berg et al. (2003),
la mesure de 1’agréabilité a été utilisée comme témoin des préférences environnementales. De ce
fait, les participants étaient invités a donner leur appréciation personnelle de 1’environnement en
répondant a la question suivante : « A quel point aimez-vous cet endroit ? ». Ils répondaient sur une
¢échelle de Likert en 11 points allant de : « pas du tout » (0) a « énormément » (10). Les notes
intermédiaires permettaient de nuancer les réponses des participants. Il était bien rappelé aux sujets
qu’il s’agissait de leur appréciation personnelle et qu'ils n'avaient pas a se soucier de savoir si leur

opinion était correcte ou incorrecte, ou si elle concordait ou non avec celle d'une autre personne.

Mesure de la capacité restauratrice percue de I’environnement via une version courte du
questionnaire intitulé « Perceived Restorativeness Scale » (PRS) (Hartig et al., 1997 ; Korpela &
Hartig, 1996). En raison du nombre relativement important d’environnements a évaluer, il a été
jugé plus appropri¢ d'utiliser une version concise du questionnaire. En s’appuyant sur les recherches
de Berto (2005) et Felsten (2009), une version frangaise du questionnaire a été créée. Pour cela, une
méthode par back-translation a été réalisée avec des professionnels francophones et anglophones.
Comme pour le questionnaire initial, cette courte version se base sur la TRA (Kaplan & Kaplan,
1989 ; Kaplan, 1995) et aborde les quatre qualités restauratrices : ¢loignement, fascination, étendue
(composée de la portée du lieu et de sa cohérence) et la compatibilité. Chacune de ces dimensions

est évaluée a l'aide d'un seul item, comme présenté dans le tableau 3.

La directive donnée était la suivante : « Quand vous observez cet endroit, a quel point étes-
vous d’accord avec les affirmations suivantes ». Pour y répondre, les individus avaient a leur

disposition une échelle de Likert en 11 points allant de « pas du tout » (0), « plutot » (5) a
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« completement » (10). Les notes intermédiaires permettaient d’ajuster les réponses des participants.
Conformément a la méthode de Berto (2005), si la moyenne des scores attribués a ces cing items
¢tait égale ou supérieure a 6,5, nous pouvons considérer que les environnements étaient
restaurateurs. En revanche, si la moyenne était inférieure ou égale a 3, alors ces environnements

n'étaient pas pergus comme restaurateurs.

Tableau 3.

Items utilisés pour chaque qualité restauratrice dans la version courte du questionnaire intitulé
« Perceived Restorativeness Scale » (PRS).

C’est un endroit qui est loin des exigences quotidiennes et ou je pourrais me

Eloignement , . L,
déetendre et penser a ce qui m’intéresse.

Cet endroit est fascinant ; il attire mon attention sans effort particulier et

Fascination ) . o
suscite facilement mon intérét.

Cohérence | C'est un endroit ou les activités et les objets sont ordonnés et organisés.

Portée Cet endroit me donne [’impression d’étre dans un monde a part entiere.

Dans cet endroit, il m’est facile de m’orienter et de me déplacer afin que je

Compatibilité . . : .
puisse faire ce que je souhaite.

Mesure du pouvoir restaurateur affectif face au stress ressenti. En lien avec la TRS,
l'objectif était d'analyser dans quelle mesure les divers environnements étaient capables de réduire
efficacement le stress percu par les participants. Pour cela, les sujets avaient une échelle de likert en
11 points allant de « pas du tout » (0), « plutot » (5) a « completement » (10). Ils donnaient leur
degré d’accord a I’item suivant : « Lors d’'un moment particulierement stressant, le fait de pouvoir

observer cet endroit me permettrait de diminuer de maniére importante mon stress ».

Mesure du bonheur procuré par I’environnement. Via une échelle de Likert en 11 points
allant de « pas du tout » (0), « plutot » (5) a « completement » (10), les individus évaluaient leur
degré d’accord a I’item suivant « Dans cet endroit, je me sentirais heureux ». Cette mesure avait
déja été utilisée dans une étude antérieure menée par Marselle et al. (2014), et ils avaient mis en

¢vidence un lien entre la capacité restauratrice et le bonheur pergu.

Mesure de la volonté d’étre dans I’environnement. Via une échelle de Likert en 11 points
allant de « pas du tout » (0), « plutét » (5) a « completement » (10), les individus évaluaient leur

degré d’accord a I’item suivant « Actuellement, j'aimerais étre dans cet endroit ».
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Mesure de la volonté de rester dans I’environnement. Les individus devaient estimer la
durée en minutes qu'ils souhaiteraient passer a observer cet endroit en répondant a la question

suivante « Combien de temps resteriez-vous pour contempler cet endroit ? ».

Mesure de la sécurité percue au sein de environnement. A 1’aide d’une échelle de Likert
en 11 points allant de « pas du tout » (0), « plutot » (5) a « completement » (10), les individus
¢valuaient leur degré d’accord a I’item suivant « Dans cet endroit, je me sentirais en sécurité ».
Cette mesure a été intégrée, car Staats et Hartig (2004) ont démontré que la sécurité percue peut

influencer la capacité restauratrice percue d'un environnement.

Mesure de la connexion a la nature. 11 s'agit d'une mesure controle afin de vérifier si les
appréciations et les réponses ne différaient pas par rapport a la connexion avec la nature. A cette fin,
I’adaptation frangaise du questionnaire intitulé « the connectedness to nature scale » (CNS) (Mayer
& Frantz, 2004) a été proposée aux participants. Il comportait 11 questions portant sur la relation
qu'entretient habituellement 1'individu avec les environnements naturels, mais aussi avec les autres
étres vivants. Les participants évaluaient le degré d'accord a chaque item par le biais d'une échelle
de Likert a 5 points allant de « pas du tout d'accord » (1) a « tout a fait d'accord » (5). Les scores
obtenus pouvaient varier de 11 a 55. Par conséquent, des scores plus élevés indiquent des degrés

plus €levés de connexion a la nature. Ce questionnaire est disponible en annexe B.
2.3. Procédure

Au début de 1'étude, les participants étaient dirigés vers le logiciel Lime Survey en utilisant
un lien partagé sur les réseaux sociaux ou en scannant le code QR figurant sur les affiches. A ce
moment, ils étaient informés de I'objectif général de 1'étude ainsi que des informations générales
relatives a leur participation. Ils devaient ensuite donner leur consentement pour participer. 1l était
recommandé de participer a I’expérience dans un endroit calme avec le moins de distractions ou de

sollicitations.

Les participants commengaient par remplir le questionnaire socio-démographique. Une fois
cela réalisé¢, I’étude pouvait démarrer. Les participants étaient successivement exposés aux
différents environnements et devaient répondre a toutes les mesures requises. Les 12
environnements ¢€taient présentés dans un ordre aléatoire sur le logiciel LimeSurvey. Lorsque les
individus avaient répondu a I’ensemble des environnements, une page explicative de la recherche

leur était présentée. Enfin, les sujets étaient remerciés pour leur participation.
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2.4. Analyses statistiques

Les analyses ont été réalis€es via le logiciel JASP (Version 0.16.3) (JASP Team, 2022). Pour
comparer les différents types d’environnements sur les variables étudiées, des analyses de variance
(ANOVA) en mesures répétées avec la correction Greenhouse-Geisser ainsi que des contrastes
planifiés ont été réalisées. De plus, des corrélations par rangs de Spearman ont été réalisées pour
identifier le lien entre les différentes variables. Lorsqu’il s’agissait d’analyser 1’effet du lieu de vie
actuel ou passé, des ¢ de Student ont été réalisées sur la base de comparaisons de deux moyennes en

groupes indépendants.

3. Résultats

3.1. Caractérisation de la population d’étude

L’échantillon est composé de 75 % de femmes, 24 % d’hommes et 1 % de personnes d’un
autre genre. En raison du faible effectif de personnes d’un autre genre, les analyses statistiques
porteront exclusivement sur les hommes et les femmes lorsque la variable « genre » sera prise en
considération. Ainsi, les femmes et les hommes ne se différenciaient pas en termes d’age
(#(315) =.671, p = .502), de connexion a la nature (#(315) =.269, p =.788), en termes de lieu de vie
actuel (y21)=2.280, p=.131) ou passé (y21)=.084, p =.772).

3.2. Catégorisation des environnements et variables associées

Comme nous pouvons 1’observer sur la figure 2, I’environnement per¢u comme étant le plus
naturel correspondait a « la forét de la citadelle » alors que I’environnement le plus urbain faisait
référence a « la Rue Nationale » (respectivement 8.691 et .447 de moyenne sur I’échelle de

catégorisation).

Dans I’ensemble, les scores moyens de catégorisation des différents environnements
suivaient le gradient urbain/naturel en fonction de leur catégorie supposée au préalable. Hormis le
« Parc Henri Matisse », les environnements supposés naturels ont tous été classés comme tel avec
des catégorisations moyennes supérieures a 7. Avec une catégorisation moyenne de 5.063, le « Parc
Henri Matisse » semble davantage se situer dans la catégorie « mixtes » avec le Parc Jean-Baptiste-
Lebas. Les environnements supposés urbains ont été, quant a eux, effectivement évalués comme
urbains avec des catégorisations moyennes inférieures a 1. Initialement considéré comme mixte,

I’environnement composé du « Quai du Wault et [’avenue Foch » semble davantage percu comme

120



étant urbain. Les deux cadres naturels extérieurs a la ville sont bien per¢us comme des
environnements particuliérement naturels par les sujets (8.663 et 8.397 de moyenne sur 1’échelle de

catégorisation).

Jole=

Plage de
Foret citadelle Malo'—les-
bains
8.691 N
Terrils Jumeaux a Dunkerque

Loos-en-Gohelle | 8.663
8.397

Jardin Vauban
7.753

Intérieur

citadelle
7.297 —_— @
Parc Henri
Matisse
5.063

Parc Jean-
Baptiste-
Lebas
4.331

|
& © O

Quai du Wault
et Avenue
Foch
1.622

Grand’Place Rue Léon Grand’Place
et rue 1| Gambetta et Rue

Esquermoise 0.681 Faidherbe
0.678 Rue nationale 0.588

0.447
L©

Figure 2. Catégorisation des environnements via les réponses des individus a [’échelle de Likert en

|
O

11 points allant de : « environnements urbains/construits » (0) a « environnements naturels » (10).

121



Suite a ’analyse de la catégorisation des environnements, trois nouvelles catégories ont ¢té

créées :
» Les environnements naturels : Forét de la citadelle, Jardin Vauban et intérieur de la citadelle ;
+ Les environnements mixtes : Parc Henri-Matisse et Parc Jean-Baptiste-Lebas ;

* Les environnements urbains : Quai du Wault - Avenue Foch, Grand’Place - Rue Esquemoise, Rue

Léon Gambetta, Grand’Place - Rue Faidherbe et Rue Nationale.

En s’appuyant sur le tableau 4, il est possible d'observer que les environnements naturels ont
des scores significativement supérieurs a toutes les variables étudiées hormis la « cohérence »
comparativement aux environnements mixtes ou urbains. Des résultats similaires a la figure 3 ont
donc été retrouvés pour I’ensemble des données hormis pour la « cohérence » (figure 4).
Concernant ce dernier item, les environnements naturels étaient percus comme étant moins
cohérents que les environnements mixtes et urbains. Les environnements mixtes ont obtenu, quant a
eux, des résultats significativement supérieurs aux environnements urbains pour 1’ensemble des

variables. Il n’y a que pour la « cohérence » que ces deux catégories ne se différenciaient pas.

10 1 7.0 5
9
. 6.5
2 8-
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Q
© 7 - S 6.0 -
] =
a o]
< 6
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5 -
g = L) =~
[ I | [ T 1
naturels mixtes urbains naturels mixtes urbains
Figure 3. Score « d’agréabilité » moyen en Figure 4. Score de « cohérence » moyen en
fonction du type d’environnement. fonction du type d’environnement.
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Tableau 4.

Scores obtenus (et écart-type) aux différentes variables étudiées en fonction de la catégorisation des
environnements (naturels, mixtes, urbains).

Contrastes
.. Env. naturels ) Env. Effet du type . .
Catégorie Env. mixtes = Naturel Vs urbain et mixte
« citadins » urbains d’environnements
- Urbain Vs mixte
Catéeorisation de I 7914 4.697 803 F(1.982,632.365) = 1(638) = 58.677 ***
ategorisation de env. (1.478) (1.867) (1.227) 2455.649 ¥¥* 2= 885 #(638) = 38.319 *++
Aeréabilite 8.393 5.813 4275 F(1.755,559.895) = #(638) = 35.178 *++
greabilite (1.240) (1.875) (1.814) 716.559 *+* n2= 692 #(638) = 13.986 *+*
Eloi . 7.845 5303 2.880 F(1.701,542.563) = 1(638) = 32.502 *++
oignemen (1.837) (1.934) (1.856) 693.296 *¥* 2= 685 (638) = 18.172 **x
Fascinati 7.531 4.475 2.982 F(1.929,615.249) = #(638) = 34.868 ***
ascination (1.778) (2.295) (1.822) 678.133 *** n.2= 680 #(638) = 11.852 ***
. 5.608 6.150 6.319 F(1.548,493.736) = #(638) = - 5.335 ***
Cohérence B ~ -~
(2.054) (1.702) (2.034) 15.004 *%* 1,2= 045 (638) =- 1.245,p= 213
Porté 6.564 3.881 3.158 F(1.777,566.991) = #(638) = 25.023 *+*
ortee (2.226) (2.393) (2.432) 326.329 **% n,2= 506 1(638) = 5.148 **+
Commatibilité 6.852 6.672 6.337 F(1.585,506.611) = #(638) = 3.072 *
ompatibiiite (1.909) (1.804) (2.184) 8.004 *** n.2= 024 (638) = 2.560 *
Réduction du st 7.756 4775 2.019 F(1.933,616.517) = #(638) = 38.852 *++
cduction Cu stress (1.777) (2.352) (1.654) 980.939 *¥* n.2= 755 #(638) = 21.270 *+*
Bonh 7.681 4.881 3.132 F(1.848,589.485) = #(638) = 32.815 *++
onfieur (1.602) (2.164) (1.973) 629.941 ¥** n2= 664 (638) = 13.529 **x
Envie d'y &t 7.130 4.125 2.239 F(1.945,620.436) = £(638) = 31.332 *xx
nvie ¢y ctre (2.087) (2.619) (1.862) 574,822 *** n2= 643 #(638) = 12.960 ***
Séeurité 6.603 5.116 3.985 F(1.795,572.531) = #(638) = 18.578 *+*
ceurite (2.001) (2.138) (2.226) 211.840 *¥* 2= 399 #(638) = 8.861 *+*
] T 68.078 30.936 18.376 F(1.332,424.920) = 1(638) = 20.738 ***
urce de contenplation (61.645) (29.624) (20.231) 228.530 *** n.2= 417 H638) = 5.195 *++
S de restaurati 6.880 5.296 4335 F(1.624,517.964) = (638) = 25.621 **+
core moyen de restauration (1.450) (1.452) (1.475) 381.556 *** n,2=.545 1(638) = 10.330 ***
Score moyen de restauration 7.198 5.083 3.839 F(1.724,549.897) = #(638) =32.074 ***
(sans cohérence) (1.527) (1.619) (1.538) 593.994 *** n2= 651 1(638) = 12.620 ***

Note. * p <.05, ** p <.01, *** p<.001. ANOVAs a mesures répétées réalisées avec la correction Greenhouse-Geisser

ainsi que des contrastes planifiés. De plus, cette note n’a rien de scientifique, mais je tiens a présenter mes excuses a

tous ceux dont les yeux ont souffert en lisant ce tableau.

Selon I’étude de Berto (2005), I’indice de restauration correspondait & la moyenne des cinq
indices suivants : « éloignement », « Fascination », « cohérence », « portée » et « compatibilité ».
Or, étant donné que les environnements urbains étaient jugés comme étant plus cohérents que les
environnements naturels, un score de restauration modifié (restauration*®) a été calculé en enlevant

I’item relatif a la « cohérence ». Via ce nouveau score, les environnements naturels étaient percus
b



comme davantage restaurateurs comparativement aux environnements mixtes et urbains. Les scores
de restauration modifiés étaient significativement supérieurs aux scores initiaux de restauration
calculés selon 1’é¢tude de Berto (2005) pour les environnements naturels a I’intérieur des villes
(Z =12.310, p < .001) et ceux a ’extérieur (Z = 13.605, p < .001). Par contre, I’effet inverse est
observé avec des scores initiaux de restauration significativement supérieurs pour les

environnements mixtes et urbains (respectivement Z =-9.313, p <.001 et Z =-14.776, p < .001).

Tableau 5.

Scores obtenus (et écart-type) aux différentes variables étudiées en fonction de la catégorisation des
environnements (naturels « citadins » et naturels extérieurs aux villes).

Env. naturels Env. naturels « citadins »
(Extérieurs aux Vs
Env. naturels (extérieurs aux villes)

Env. naturels
Catégorie « citadins »
(dans les villes) villes)

Catégorisation de I’env. 7.914 (1.478) 8.530 (1.356) Z=18.095,p <.001

Agréabilité 8.393 (1.240) 8.188 (1.507) Z=-2.030,p=.021

« Eloignement » 7.845 (1.837) 7.941 (1.926) Z=1.494,p=.068

Fascination 7.531 (1.778) 7.688 (1.835) Z=2.183,p=.014
Cohérence 5.608 (2.054) 4.808 (2.477) Z=-7.428,p<.001
Portée 6.564 (2.226) 7.194 (2.156) Z=5.804,p <.001
Compatibilité 6.852 (1.909) 6.925 (2.158) Z=1270,p=.102

Réduction du stress
Bonheur
Envie d’y étre
Sécurité

Durée de contenplation

Score moyen de restauration

Score moyen de restauration (sans

7.756 (1.777)
7.681 (1.602)
7.130 (2.087)
6.603 (2.001)

68.078 (61.645)

6.880 (1.450)

7.198 (1.527)

7.925 (1.770)
7.656 (1.776)
7.197 (2.165)
7.013 (1.974)
96.012 (164.374)

6.911 (1.418)

7.437 (1.495)

Z=2.441,p=.007
Z=.280,p=.390
Z=.610,p=.271
Z=4.652,p<.001
Z=6911,p<.001

Z=.682,p=.248

Z=3.568,p<.001

cohérence)

Note. Comparaison de deux moyennes en mesures répétées via des approximations (Z) du test de Wilcoxon.

Le tableau 5 donne accés aux comparaisons entre les environnements naturels dits
« citadins » (dans les villes) et ceux en dehors de celles-ci. Les environnements extérieurs étaient
percus comme étant plus naturels, plus fascinants, plus sécurisés, plus restaurateurs (uniquement
pour le score de restauration*modifi€) et ils permettaient de réduire davantage le stress des sujets
comparativement aux espaces naturels urbains. Ils étaient a I’origine d’une plus grande portée et les
individus souhaitaient les contempler plus longtemps. Enfin, ils avaient également tendance a étre

une plus grande source d’¢éloignement. Par contre, les espaces internes aux villes étaient percus
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comme étant plus agréables et cohérents. Ces deux types d’espaces naturels étaient percus comme
¢tant équivalents pour la compatibilité, le bonheur procuré, I’envie d’y étre et le score de

restauration selon Berto (2005).

3.3. Corrélations : catégorisation des environnements et variables associées

Dans le tableau 6, il est possible de remarquer des liens étroits entre les différentes variables
étudiées a I’exclusion de celle relative a la « cohérence ». En effet, les analyses corrélationnelles
basées sur le coefficient de Spearman mettent en évidence des liaisons monotones croissantes
significatives (p < .001) entre I’ensemble des variables étudiées a 1’exclusion de la variable

« cohérence ».

Tableau 6.

Matrice de corrélation via le coefficient de Spearman

1 2 3 4 5 [ 7 & 9 10 11 12 13 14

1. Catégorisation —
2. Agréabilité [6BG ¥uw —
3. Eloignement T14 *ww TG0 wes —_

4 Fascination 700 *** 862*** 779

5.Cobérence  -179*** 066*** .012  050**  —

6. Portée S59%HE 625 WA GILAN TOS R 090 *F

7. Compatibilité 103 **% 330 %%% 236 %%s 306%s* 461 **s 2814

S Réductiondu 776 sxx  gogw+s 8OO *** 853 *** 025 6T2%+ 278%+ —

9. Bonheur JOG #rx B4S e TTI ¥E% G5O wEE (47 ** 662 wEx 35] e QBT e —_

10. Envied’y étre 686 *** 796 *** 742 *** R3] ***+ (28 552 #4% 302 **+  BG8 +e+ RO wk* _

11. Sécurité AT4FEE SRT FEE 54T FE* SRR FEF IOR FEF AR5 FFF 44T GIR *EF 669 *** 649 *** —

12. Durée de
contemplation

13. Restauration 596 *** 792 *** g3 *** BE5 *** 47 ¥ R]] *ww 559 %% TER ew* BIO***  TFIEERF G40 %k 502 ¢

ISR 60 6 R R S TOIREEAE 640 R (0D B JOR R0 3 ERER 65 SERERRY 650 LRI 6.5 SIS 0§ —

14. Restauration* 687 *** 832 *** 860 *** 909 *** 139 *** B0 *** 49] *** B0 T BS5*TF BII TR 646 %% 640 972 —

Note. * p < .05, ** p<.01, *** p <001

3.4. Analyses spécifiques : prise en compte du lieu de vie actuel et passé

Le lieu de vie actuel ou celui majoritaire par le passé semblent influencer les perceptions de
nos sujets sur les environnements présentés. Les personnes résidant actuellement dans une zone
rurale évaluent les environnements naturels comme plus restaurateurs (#318) = 2.350, p = .010),
plus cohérents (#(318) = 3.025, p = .001), plus compatibles (#318) = 2.373, p = .009), et suscitant
un plus grand désir de s’y rendre (#(318) = 1.766, p = .039) que les citadins. Au contraire, ces
derniers ont jugé les environnements urbains comme étant plus restaurateurs (#(318) = -2.596,

p =.005), plus agréables (#318) = -2.974, p = .002), plus cohérents (#318) =-3.379, p <.001), plus
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sécurisés (#(318) = -3.235, p < .001), plus fascinateurs (#318) = -2.049, p = .221) et plus
compatibles (#(318) = -3.742, p < .001). Ces milieux urbains étaient également percus comme
procurant davantage de joie (#318) = -3.960, p < .001), de réduction du stress (#(318) = -2.188,
p =.015) et une plus grande envie de s’y rendre (#318) = -3.246, p < .001) par les citadins.

L’impact du lieu de vie passé majoritaire se pergoit davantage lors du jugement des
environnements urbains. En effet, lorsque les individus avaient vécu majoritairement au coeur des
villes, ces derniers jugeaient les environnements urbains comme plus restaurateurs
(#(318) = -2.206, p = .014), plus agréables (#(318) = -1.883, p = .030), plus cohérents
(#(318) = -2.786, p = .003), plus sécurisés (#(318) = -3.953, p < .001) et plus compatibles
(#(318) = -3.066, p = .001). Ces environnements urbains étaient également pergus comme une
source plus importante d’¢loignement (#(318) =-2.196, p =.014), de joie (#318) =-2.532, p =.006)
et de réduction du stress (#(318) = -1.678, p = .047) par les sujets ayant vécu majoritairement dans
les villes. Enfin, les personnes ayant vécu majoritairement dans des environnements ruraux
souhaitaient contempler les environnements naturels plus longtemps que ceux issus de milieux

urbains (#(318) =2.124, p=.017).

4. Discussion

L'objectif de cette étude était d’étayer nos connaissances sur l'impact restaurateur de la
nature en France. Cette recherche revét une importance particuliére en raison de l'urbanisation
constante du pays depuis le milieu du 19¢me siecle, et vise a contribuer a l'amélioration de la santé

mentale des résidents francais.

Pour mener cette étude, un questionnaire en ligne a été administré a 1’aide de la plateforme
LimeSurvey, offrant ainsi une accessibilité étendue a la majorité de la population francaise via les
réseaux sociaux. L’étude s’est concentrée sur différents types d’environnements : des espaces
naturels « citadins » (internes a la ville de Lille), des espaces mixtes (combinaisons d'é¢léments
naturels et anthropiques), des environnements purement urbains et des environnements naturels
extérieurs a la ville de Lille et réputés dans la région des Hauts-de-France. Cette approche a permis
d'évaluer l'effet restaurateur de ces environnements en examinant un continuum allant des

environnements les plus naturels aux plus urbains.

Les résultats indiquent que les catégories préalables ont été correctement réalisées. En effet,

parmi les environnements naturels « citadins », un seul a ét¢ jugé comme mixte. Malgré sa
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composition majoritairement verdoyante (arbres et herbe), les sujets ont évalué¢ le parc Henri
Matisse comme ¢€tant davantage mixte. Il est possible que la proximité des batiments environnants
ait influencé ce jugement, bien qu’ils soient peu visibles sur les photographies. Une autre hypothese
pourrait étre liée a la familiarité des participants avec le lieu (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Purcell et
al., 2001). Il aurait donc été pertinent d’évaluer le degré de familiarit¢ des sujets avec chaque
environnement. Cet aspect sera abordé de maniére plus approfondie dans la section sur les limites
de cette étude. Ensuite, un environnement initialement class¢ comme mixte a été per¢u comme
davantage urbain par les sujets. Dans le cadre du Quai du Wault, les éléments anthropiques
semblaient prédominer sur les éléments naturels tels que I'eau et les arbres. Cette observation est
surprenante, car des recherches antérieures avaient souligné I'attrait marqué pour les caractéristiques
aquatiques, les considérant comme des facteurs prédictifs importants de la préférence
environnementale et des expériences restauratrices positives dans les environnements urbains
(Ulrich, 1983 ; White et al., 2014). Ces ¢léments étaient aussi associés a un attachement émotionnel
fort envers le lieu (Volker & Kistemann, 2013 ; White et al., 2010). Mis a part ces observations, il
n'y a pas eu de modifications majeures dans les classifications préalables. Toutefois, les catégories

initiales des environnements ont été ajustées pour refléter les jugements des participants.

En utilisant ces nouvelles catégories, les résultats ont montré que les environnements
naturels « citadins » sont préférés esthétiquement aux environnements mixtes, qui a leur tour sont
évalués comme plus plaisants que les environnements urbains. L’hypothése A est donc validée.
Cette constatation rejoint la notion avancée par Ulrich (1986) selon laquelle les environnements
naturels sont généralement privilégiés par rapport aux environnements urbains, en particulier
lorsque ces derniers manquent de caractéristiques naturelles. Toutefois, il est important de noter que
si les environnements urbains intégrent des éléments naturels, la préférence pour ces
environnements peut augmenter (Ulrich, 1986). Une étude menée par Jiang et al. (2015) avait
appuyé cette observation en montrant des préférences croissantes pour les rues a mesure que la
densité d'arbres augmente. Les résultats de notre étude sont en accord avec cela, car ils mettent en
évidence que les environnements mixtes, combinant a la fois des ¢léments naturels et urbains, sont

plus appréciés que les environnements composés exclusivement d'éléments anthropiques.

Du point de vue de la TRA et par le biais du score moyen de restauration (Berto, 2005), les
environnements naturels « citadins » ont ét¢ également percus comme étant plus restaurateurs que

les environnements mixtes, qui €taient eux-mémes per¢us comme plus restaurateurs que les espaces
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urbains. A l'exception de la dimension « cohérence », les environnements naturels ont obtenu des
scores supérieurs sur I’ensemble des variables relatives a cette théorie comparativement aux
environnements mixtes et urbains. Les espaces naturels étaient jugés comme offrant un sentiment
d'¢loignement et de fascination plus prononcé, avec une portée plus grande et une meilleure
correspondance avec les attentes des participants. Cependant, ils ont ét¢ percus comme moins
cohérents. Par ailleurs, quand le score moyen de restauration était calculé sans cet indice (score
moyen de restauration*modifié), les environnements naturels étaient jugés comme étant encore plus
restaurateurs. Il est important de remarquer que les espaces naturels extérieurs aux villes ont été
jugés comme étant encore moins cohérents que ceux dans les villes. Ces résultats remettent en
question les bases théoriques de la TRA, qui stipulent qu'un environnement doit étre riche et
cohérent pour étre considéré comme restaurateur. Il est plausible de se demander si un
environnement doit nécessairement étre cohérent en plus de procurer aux participants le sentiment
d'étre « dans un monde a part ». Dans le concept « d’étendue », il se peut, finalement, que la portée
offerte par l'environnement soit prédominante par rapport a sa cohérence. De ce fait, une cohérence
moyenne pourrait suffire aux sujets pour appréhender et comprendre adéquatement I’espace. En ce
qui concerne la TRS, les environnements naturels « citadins » ont également été pergus comme plus
restaurateurs, car ils permettaient de réduire davantage le stress ressenti comparativement aux deux
autres types d’environnement. L’ensemble de ces observations en lien avec la TRA et la TRS sont
¢galement attribuables a la comparaison entre les environnements mixtes et urbains, car les
environnements mixtes ont obtenu des scores supérieurs a I’ensemble de ces variables. Uniquement,
ces deux catégories ne se différenciaient pas pour la « cohérence ». L’hypothese B est donc validée
dans le cadre de la TRA et de la TRS, suggérant que plus un environnement comporte des éléments

naturels, plus il est percu comme ayant des qualités restauratrices.

De plus, il a été observé que les environnements naturels « citadins » étaient pergus comme
plus sécurisés et procurant davantage de plaisir que les environnements mixtes. Ces derniers étant a
leur tour préférés aux environnements purement urbains en ce qui concerne ces deux aspects.
L’hypothese C est donc également vérifiée. Ces observations sont en accord avec la littérature qui
soutient que la présence d'éléments naturels renforce le sentiment de sécurité des individus
(Donovan & Prestemon, 2012 ; Wolfe & Mennis, 2012) et contribue a leur bien-étre (Feng & Astell-
Burt, 2017 ; Krekel et al., 2016 ; Liu et al., 2021 ; Tomasi et al., 2020 ; Ward et al., 2016). Ainsi,
pour qu'un environnement naturel puisse induire un sentiment de calme et de restauration, il est

impératif qu'il soit per¢u comme sir (Berto, 2014 ; Hodson & Sander, 2017 ; Ulrich, 1993). En
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l'absence de cette sécurité, une personne pourrait éprouver davantage d'émotions désagréables, étre
confrontée a une détresse émotionnelle accrue et ressentir du stress, ce qui pourrait ’amener a

quitter les lieux ou a les éviter (McMahan & Estes, 2015 ; Subiza-Pérez et al., 2018).

Ensuite, I’hypothese D est également validée au méme titre que I’hypothése E, car les
individus avaient davantage envie de se rendre et de rester dans les environnements naturels
« citadins » comparativement aux environnements mixtes et urbains. Ainsi, il est plus probable que
les individus choisissent de se rendre dans des espaces naturels pour bénéficier de leurs bienfaits.
De plus, ces environnements ont été¢ jugés comme plus agréables et préférés aux environnements
plus urbains. Par conséquent, ces résultats combinés suggerent que l'appréciation du lieu peut étre
un indicateur de son pouvoir restaurateur. Ce point de vue peut étre confirmé par les associations
monotones croissantes moyennes a fortes observées dans le tableau 6. Plus spécifiquement,
I’appréciation du lieu est fortement corrélée et positivement avec le score de restauration initial ou
modifié (respectivement Rs = .792 et Rs = .832) ainsi qu’avec la réduction du stress (Rs = .806).
Ces résultats correspondent a ceux observés par Purcell et al. (2001) ou Van den Berg et al. (2003).
Par ailleurs, plusieurs chercheurs avaient déja avancé que les préférences semblaient Etre
influencées par les avantages psychologiques, cognitifs et physiologiques qu'un environnement peut
offrir (Berto, 2014 ; Schebella et al., 2017 ; Staats et al., 2003). Les choix manifestés par les
individus pourraient fournir rapidement des informations sur la manic¢re dont ils percoivent leur
environnement et sur sa capacité a s’y restaurer (Hartig et al., 2011 ; Kaplan & Kaplan, 2011).
Ainsi, les choix manifestés par les individus pourraient servir d'indices pertinents pour évaluer le

potentiel de restauration d'un environnement.

Un autre atout de cette étude réside dans la comparaison entre les environnements naturels
« citadins » et les environnements naturels extérieurs aux villes. L'hypothése sous-jacente était que
les environnements naturels « citadins » seraient moins préférés et moins bénéfiques que les
espaces naturels en dehors des zones urbaines. Par exemple, plusieurs études avaient montré que les
espaces cotiers et marins étaient les espaces associés a un plus grand bonheur (MacKerron &
Mourato, 2013), a une détresse psychologique moindre (Nutsford et al., 2016) et a une plus grande
satisfaction de vie (Ambrey & Fleming, 2013). Cependant, les résultats n'ont que partiellement
validé I'hypothése F. En effet, les environnements extérieurs a la ville étaient per¢cus comme étant
plus naturels, plus sécurisés, plus fascinants et plus efficaces pour réduire le stress des participants

par rapport aux espaces naturels « urbains ». De plus, ces environnements en dehors des villes
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¢taient percus comme plus restaurateurs notamment lorsque l'indice de cohérence était exclu
(uniquement pour le score de restauration*modifié¢). Les sujets souhaitaient également contempler
plus longtemps ces environnements qui avaient tendance a s’¢éloigner davantage de leur quotidien.
En revanche, les espaces internes aux villes ¢étaient percus comme étant plus agréables
esthétiquement et plus cohérents. Ces deux types d’espaces naturels étaient percus comme étant
équivalents pour la compatibilité, le bonheur procuré, I’envie d’y étre et le score de restauration
selon Berto (2005). Bien que les espaces extérieurs aux villes semblent davantage restaurateurs, les
espaces naturels « citadins » montrent quelques similarités avec ces derniers. Ils sont méme jugés
comme ¢étant plus agréables malgré la présence d’éléments particulierement restaurateurs pour les
espaces extérieurs. Ces observations suggerent que les environnements naturels n'ont pas
nécessairement besoin d'étre spectaculaires pour étre esthétiquement préférés et considérés comme

restaurateurs (Kaplan & Kaplan, 2011 ; Kaplan et al., 1998).

Enfin, les deux derniéres hypothéses abordaient I’impact du lieu de vie actuel ou passé sur la
perception des environnements. Les résultats de 1'étude ont permis de mettre en évidence que le lieu
de vie actuel semble bien impacter le jugement des individus. Les ruraux évaluent les
environnements naturels comme étant plus restaurateurs, plus cohérents, plus en harmonie avec
leurs attentes, et suscitant un plus grand désir de visite que les citadins. Au contraire, ces derniers
manifestent un plus grand désir de fréquenter les environnements urbains qu'ils jugent plus
agréables, plus sécurisés et plus restaurateurs du point de vue de la TRA et de la TRS. Par
conséquent, I'hypotheése G est confirmée, indiquant que les résidents ruraux ont une perception plus
positive des environnements naturels tandis que les citadins ont une appréciation plus favorable des
espaces urbains. Quant a l'effet du milieu de vie majoritaire par le passé, il semble étre plus
prononcé pour ceux ayant vécu en milieu urbain. En effet, ils percoivent les villes comme étant plus
restauratrices (TRS et TRA), plus agréables, plus sécurisées et générant plus de joie que pour les
personnes ayant vécu majoritairement hors des villes. Dans le sens inverse, ceux issus des milieux
ruraux souhaitent principalement contempler les environnements naturels plus longtemps que ceux
issus de milieux urbains. L’hypothése H est donc partiellement validée puisque I'effet du milieu de

vie pass¢ a une influence plus marquée chez les individus ayant vécu en ville.
Limites de la présente étude

I1 est essentiel de souligner que cette étude représente 1'une des premieres tentatives visant a

explorer la perception des environnements et leur potentiel restaurateur en France. Cette recherche
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ne se limite pas a l'examen des avantages de ces environnements, mais elle englobe également
I'analyse de plusieurs variables étroitement liées a ces derniers. Les observations issues de cette
¢tude s'appuient sur des outils déja validés et un échantillon considérable, ce qui confére une
certaine robustesse a ses résultats. Toutefois, il convient de noter que cette recherche comporte
¢galement certaines limites. Comme évoquée précédemment, 1'évaluation du degré de familiarité de
chaque environnement aurait pu enrichir 1’analyse. Cette considération découle de 1'idée que la
connaissance préalable d'un lieu et les expériences passées dans cet environnement peuvent
influencer les jugements individuels (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Purcell et al., 2001). Par exemple,
une personne ayant vécu une expérience négative dans 1'un de ces lieux pourrait le percevoir comme
moins sécuris¢ et moins restaurateur, ce qui pourrait également réduire son envie de le visiter ou d'y
passer du temps. A l'inverse, une personne qui a I'habitude de fréquenter un parc avec des amis pour
y passer des moments agréables pourrait avoir une perception plus favorable de cet espace par
rapport a quelqu'un qui ne s’est jamais rendu dans celui-ci. De plus, bien que les photographies
présentées pendant I'enquéte fournissent une vision globale et éclairée des environnements, une
personne connaissant l'endroit pourrait €tre influencée par des caractéristiques acoustiques ou
météorologiques qui ne sont pas accessibles & quelqu'un qui n'a jamais visité cet endroit. Présenter
ces environnements sous forme de courtes vidéos aurait pu atténuer cette limitation, offrant une

expérience plus immersive et dynamique tout en réduisant la perte de participants.

Une autre limite de cette étude concerne la manicre dont le lieu de résidence actuel ou passé
des participants a été évalué. Les participants ont di faire un choix binaire entre « zone urbaine » ou
« zone rurale », ce qui peut s'avérer trop restrictif. Une approche plus nuancée aurait pu étre
envisagée, permettant aux participants de spécifier davantage leur situation. Par exemple, vivre a
Paris n'est pas la méme chose que de résider dans une plus petite ville, et habiter dans une
campagne isolée différe d'habiter dans une région rurale plus développée. Offrir la possibilité aux
participants de préciser et nuancer leur situation dans différentes catégories aurait pu fournir des
informations plus détaillées sur l'impact du lieu de résidence sur leur perception des

environnements.
Perspectives

L’objectif principal de cette étude consistait a étayer les connaissances relatives a 1’effet
restaurateur de la nature dans un pays développé tel que la France. Les futures recherches dans ce

domaine pourraient aller plus loin en examinant l'influence d'autres variables, telles que la
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familiarité avec le lieu (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Purcell et al., 2001), la saison (De Bloom et al.,
2017 ; Brooks et al., 2017), ou I'état initial des participants au moment de 1'évaluation. En effet,
Ulrich (1983) a souligné que l'effet restaurateur de la nature est plus marqué lorsque les individus
sont stressés avant l'exposition a l'environnement naturel. De méme, les bienfaits de la nature
pourraient étre plus importants lorsque les individus sont mentalement fatigués. Il pourrait donc étre
pertinent de soumettre les participants a des situations éthiquement appropriées de stress ou de
fatigue afin de mieux comprendre leur besoin d'interagir avec la nature. Cette approche pourrait
refléter la réalité quotidienne des citadins qui cherchent a se ressourcer dans des environnements
naturels facilement accessibles en milieu urbain. Enfin, la présente ¢tude s'est intéressée aux
avantages de la nature a travers de photographies. Il serait intéressant de poursuivre cette recherche
en intégrant d'autres modalités sensorielles, comme la vidéo, la VR ou par un contact in vivo. Cela
permettrait de se rapprocher davantage de la réalité et de mieux comprendre les mécanismes sous-

jacents a l'effet restaurateur de la nature.

5. Conclusion

Depuis la seconde moitié du 19¢me si¢cle, les données statistiques démontrent une
urbanisation constante en France. C'est la raison pour laquelle il devient essentiel de mieux
appréhender l'effet restaurateur des espaces naturels dans ce pays afin de soutenir la santé mentale
de ses habitants, en particulier des citadins. Pour combler cette lacune scientifique, une enquéte en
ligne a été menée, permettant aux citoyens francais d'évaluer quatre types d'environnements : les
espaces naturels « citadins » au cceeur des villes, les environnements purement urbains, les espaces
mixtes, et enfin les environnements naturels en dehors des zones urbaines. Dans 1'ensemble, les
résultats de cette enquéte sont cohérents avec les découvertes antérieures de Stefan (2016). Ils
démontrent que les espaces naturels « citadins » sont préférés et pergus comme plus restaurateurs
que les environnements mixtes et urbains. Les scores obtenus suivent une progression allant du
naturel a l'urbanisation. En d'autres termes, la présence d'éléments naturels dans un environnement
serait directement liée a sa préférence et a son potentiel de restauration. Par conséquent, la
préférence esthétique, comme le suggerent de nombreuses études, peut servir d'indicateur du
pouvoir restaurateur d'un environnement. En conclusion, cette étude souligne I'importance d'intégrer
des espaces naturels au sein des zones urbaines, car leurs bienfaits pour la santé mentale se
rapprochent de ceux des environnements naturels situés en dehors des zones urbanisées et dotés

d'attributs particuliérement restaurateurs.
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Partie 6

Expérience 2

Effet du format de présentation sur le
pouvoir restaurateur de la nature :
ruminations, anxiété, humeur et estime de

SOl
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Résumé :

Nous remarquons que les Frangais se déconnectent progressivement de la nature,
limitant ainsi leur acces aux bienfaits restaurateurs de celle-ci. En conséquence, de nombreuses
recherches se sont intéressées aux avantages de la nature en utilisant des substituts tels que des
photographies, des vidéos ou la réalité virtuelle. Toutefois, trés peu d’entre elles ont comparé
les bienfaits de ces différents médias. Dans le cadre de notre étude, nous avons donc cherché a
mettre en évidence le substitut le plus efficace parmi notre sélection pour promouvoir la santé
mentale des individus en nous concentrant sur des variables essentielles du bien-étre humain

telles que les ruminations, I'estime de soi, I'humeur et I'anxiété.

Pour cela, nous avons mené une étude auprés de 236 participants. Aprés une tiche
d’induction de rumination, ils ont été exposés a un contenu naturel ou urbain via un format de
substitution (photographie, vidéo ou VR). Un groupe contréle supplémentaire était exposé a des

formes géométriques.

Dans un premier temps, nos analyses ont confirmé que tout type de contact avec la
nature, quelle que soit la forme de substitution, avait des effets bénéfiques. De maniére
inattendue, le contact avec la vie urbaine s'est révélé moins préjudiciable que prévu. De plus,
nos conclusions indiquent que les expériences naturelles en VR ou en vidéo générent des
bienfaits restaurateurs plus significatifs que la simple exposition a des photographies. Bien que
la VR puisse démontrer une légere supériorité sur certaines variables par rapport a la vidéo,
dans I'ensemble, ces deux formats présentent des avantages comparables. Ainsi, compte tenu du
colit, de la disponibilité et de l'accessibilité de la VR, il est pertinent de remettre en question la
véritable plus-value de cet outil par rapport a la vidéo. Par conséquent, nous aurons tendance a

privilégier le format vidéo pour la suite de cette these.

A la lumiére de nos résultats, il est envisageable de considérer la vidéo et la VR comme
des alternatives particulierement bénéfiques. Toutefois, il est essentiel de souligner que ces
substituts devraient étre considérés comme des compléments plutét que comme des
remplacements exclusifs d'une exposition directe a la nature. Dans le futur, ces outils pourraient
constituer une ressource précieuse pour les individus qui n'ont pas la possibilité¢ d'avoir un

contact direct avec la nature, mais leur utilisation devrait rester ponctuelle.

Mots-clés : effet restaurateur, environnements naturels, substituts, bien-étre, réalité virtuelle.
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Effet du format de présentation sur le pouvoir restaurateur de la
nature : ruminations, anxiété, humeur et estime de soi

1. Introduction

Comme précédemment démontrés, les bienfaits de la nature se révélent a travers diverses
formes d'engagement, plus ou moins immersives, telles que la photographie (e.g. Gladwell et al.,
2012), la vidéo (e.g. Zabini et al., 2020) ou par le biais de la VR (e.g. Chan et al., 2021). Bien que
ces substituts ne parviennent pas a reproduire pleinement les bienfaits d'une exposition directe et
réelle a la nature (Browning et al., 2020c ; Kahn et al., 2008 ; Kellert, 2002 ; Kjellgren & Buhrkall,
2010 ; Mayer et al.,, 2009 ; McMahan & Estes, 2015), ils peuvent représenter une alternative
bénéfique pour promouvoir la santé des individus, notamment ceux vivant dans des environnements
urbains (Chawla, 2020 ; Cox et al., 2018 ; Lee et al., 2019 ; Sarkar et al., 2018). De plus, ces
substituts peuvent s'avérer avantageux dans divers contextes tels que les périodes de confinement
(Anderson et al., 2017 ; Appel et al., 2020 ; Browning et al., 2020c ; Chan et al., 2021 ; Spano et al.,
2023 ; White et al., 2018 ; Zabini et al., 2020), les grossesses (Sun et al., 2023), les séjours
hospitaliers dans des services spécialisés (Appel et al., 2020 ; Browning et al., 2020b ; 2020c ;
Gerber et al., 2017 ; Hsieh & Li, 2022 ; Spano et al., 2023) ou en milieu carcéral (Browning et al.,
2020c ; Spano et al., 2023). Ils ont également démontré leur efficacité¢ dans des salles d’attente
d’hdpitaux ou la présence de nature réelle est déconseillée en raison d’un risque d’infection
(Beukeboom et al., 2012), pendant des actes médicaux (Diette et al., 2003 ; Lechtzin et al., 2010 ;
Scates et al., 2020 ; Tanja-Dijkstra et al., 2017), en milieu professionnel (Jerdan et al., 2018) ainsi
que pour surmonter les contraintes de déplacement liées a des problémes de mobilité (Appel et al.,
2020 ; Browning et al., 2020b ; 2020c ; McMahan & Estes, 2015 ; Spano et al., 2023 ; White et al.,
2018). En outre, ces alternatives permettent aux individus d'étre en contact avec la nature a tout
moment, en tout lieu et de maniere controlée (Levi & Kocher, 1999 ; Maples-Keller et al., 2017 ;
Morina et al., 2015 ; Wiederhold, 2006 ; Yu et al., 2018). En utilisant la nature simulée, il devient
possible de réguler les conditions météorologiques, 1'éclairage, la vie sauvage, le risque d'allergie et
d'autres facteurs incontrolables dans des environnements naturels (Browning et al., 2020b ; 2020c ;

Suseno & Hastjarjo., 2023).

Les substituts représentent et continueront d'étre des outils remarquablement prometteurs
pour l'avenir. Cependant, trés peu de recherches se sont intéressées a la comparaison entre ces

différents substituts. On note, par exemple, une recherche de Knaust et al. (2021) qui a comparé les
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bienfaits d’une exposition de 5 minutes en VR par rapport & une exposition sur un écran
d’ordinateur aprés une expérience stressante de calcul. Un groupe controle était également inclus,
composé¢ de sujets sans exposition. Les deux expositions avaient permis de réduire
significativement le stress des sujets via 1’étude de la conductance cutanée comparativement au
groupe contrdle. Cependant, l'analyse des fréquences cardiaques n'a pas révélé de différence
significative entre les trois groupes. Les chercheurs n’avaient donc pas constaté d'avantages
manifestes de la VR, bien quelle soit percue comme plus relaxante par les sujets. Suseno et
Hastjarjo (2023) ont également comparé les bienfaits d’une exposition naturelle en VR a ceux d’une
vidéo en 2D et ils n’ont pas trouvé de différences en termes de réduction du stress. Auparavant, Yeo
et al. (2020) avaient également comparé le format VR a celui d’une vidéo 2D en haute définition.
Cependant, dans cette étude, les chercheurs avaient mis en place deux conditions en VR. L'une
correspondait a une simple observation via un casque, tandis que l'autre, plus interactive, était
générée par un ordinateur et visionnée également a l'aide d'un casque. Dans ce dernier cas, les
participants pouvaient se déplacer et interagir avec les ¢éléments aquatiques observés. La VR
dynamique permettait donc aux utilisateurs de décider ou explorer et de tendre la main pour
interagir avec les éléments. Quelle que soit 1’exposition, les données montrent une baisse des affects
désagréables ainsi qu’une augmentation de la connexion avec la nature et des affects a valence
positive. Cette derniére augmentation était plus importante avec la VR interactive qui offrait un plus

grand sentiment de présence expérientielle comparativement aux deux autres formats.

Ainsi, au sein de la littérature, il n’existe que treés peu de données sur ce champ de recherche
et celles-ci se montrent incohérentes. Il est donc impératif d'approfondir la compréhension des effets
restaurateurs de la nature en prenant en considération les divers formats d'exposition ainsi que leurs
caractéristiques. L'objectif de cette étude est d’identifier le substitut le plus bénéfique en ce qui
concerne des éléments cruciaux pour le bien-étre humain tels que les ruminations, 1'estime de soi,
I'état émotionnel et I’anxiété. Pour cela, nous avons comparé 1’effet restaurateur de la nature a
travers des photographies, une vidéo et la VR. En suivant cet ordre, nous remarquons une
augmentation croissante des modalités sensorielles sollicitées et un effet d'immersion de plus en
plus important. En effet, les photographies sollicitent uniquement le sens de la vue, tandis que la
vidéo ou la VR combinent la vue avec ’ouie. De plus, 'immersion et I’engagement sont plus
marqués avec la VR qu’avec la vidéo puisque les sujets ont I’impression d’étre directement dans
I’environnement avec une vision a 360° degré et un suivi du regard en tant que premiere personne

(Karacan et al., 2021 ; Maples-Keller et al., 2017 ; Yu et al., 2018). Avec le visionnage sur
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ordinateur, le participant peut identifier instantanément les discontinuités spatiales et temporelles de
I’exposition. En revanche, avec la VR, ces aspects sont plus subtils, car ce format crée une illusion
de réalité avec un point de vue égocentrique, un suivi de la téte, une vision plus large et la
possibilité d'interagir avec I’environnement (Slater & Wilbur, 1997). Ainsi, via la VR, le participant
peut avoir I'impression de réellement visiter le lieu plutdt que de simplement l'observer comme dans
une vidéo. Autrement dit, la VR est le média qui se rapproche le plus d’une exposition réelle, car
elle procure chez les individus un sentiment de présence plus élevé dans ’environnement en
favorisant un sentiment d’immersion (IJsselsteijn, 2004 ; Karacan et al., 2021 ; Li et al., 2023 ;
Spano et al., 2023). 1l s’agit donc d’un format qui génere un réalisme expérientiel plus important en
s’appuyant sur des situations de plus en plus réalistes et immersives (De Kort & Ijsselsteijn, 2006).
Ces caractéristiques plus immersives favoriseraient les notions d’¢loignement et de fascination

développée dans la TRA (Karacan et al., 2021).

Ces atouts font de la VR la technologie la plus élaborée de représentation et d’expérience
sensorielle de la nature (Reese et al., 2022). En ce sens, plusieurs recherches ont mis en évidence
des effets similaires entre un contact réel a la nature et par le biais de la VR (Browning et al.,
2020a ; Léger & Mekari, 2022 ; Mattila et al., 2020 ; Reese et al., 2022). A titre d’exemple, Chirico
et Gaggioli (2019) ont comparé ’expérience réelle et en VR d’une vue panoramique du lac Iseo et
des montages Isola durant cinq minutes. Globalement, les deux expériences ne se différenciaient ni
en termes d’émotions générées, ni en termes de sentiment de présence physique et d’engagement.
Les émotions générées par la VR n’étaient donc pas moins authentiques que celles d’une exposition
réelle. Les deux expériences étaient donc comparables, faisant de la VR un média fiable de
I’exposition réelle. Pour aller plus loin, il a ét¢ montré que I’utilisation de la VR était
particulierement efficace en clinique dans le cadre de la prise en charge de phobies sociales, de
phobies spécifiques, de Troubles du Stress Post-Traumatique (TSPT), de TOCs, de troubles de
panique, de tabagisme, d’agoraphobie, de TCAs et d’addictions (Dascal et al., 2017 ; Frost et al.,
2022 ; Jerdan et al., 2018 ; Maples-Keller et al., 2017 ; Morina et al., 2015 ; White et al., 2018 ;
Wiederhold, 2006). Elle est également considérée comme une alternative non-invasive au traitement
pharmaceutique dans la gestion de douleur aigu€ et chronique avec des effets secondaires minimaux
(Dascal et al., 2017 ; White et al., 2018 ; Wiederhold, 2006). En raison de son efficacité clinique
avérée et de sa bonne tolérance, la VR représente une application prometteuse pour améliorer le

bien-étre des individus. De plus, les patients ont tendance a trouver la VR comme étant un outil

141



agréable, amusant et utile, capable de s’adapter aux diverses problématiques et caractéristiques des

utilisateurs (Dascal et al., 2017 ; Frost et al., 2022).

Dans le domaine de I'étude des substituts, la recherche se concentre principalement sur la
perception visuelle, délaissant largement les autres modalités sensorielles (Conniff & Craig, 2016).
Cela signifie que les individus appréhendent leur environnement uniquement a travers le filtre d'une
seule modalité, la vue. Cette approche unisensorielle restreint l'intégration des différentes modalités
sensorielles et limite l'interaction avec l'environnement (IJsselsteijn, 2004). Par conséquent, se
limiter au seul champ visuel peut induire en erreur 1'observateur, car il ne dispose pas de toutes les
informations provenant de I’environnement (Conniff & Craig, 2016). Bien que la vue soit le sens le
plus sollicité, la perception résulte en réalité de la combinaison de multiples modalités sensorielles
(De Kort & Ijsselsteijn, 2006 ; Ulrich, 1979 ; 1983). Dés leur plus jeune age, les enfants
interagissent et jouent avec la nature en faisant appel a différentes modalités sensorielles. Ils
percoivent la nature a travers l'ouie, le toucher, le gott et la vue (Beery & Lekies, 2021). Cette
expérience sensorielle, combinant une diversité de stimuli, alimente le désir des enfants d'explorer
et d'interagir avec leur environnement (Green et al., 2015). Dans la réalité, les environnements sont
donc percus de maniére multisensorielle offrant ainsi une multitude de possibilités de découverte en
lien avec la nature (Abraham et al., 2010 ; Chawla, 2009 ; Finlay et al., 2015). Dés 1979, Ulrich
reconnaissait I'importance prédominante de la vue dans la perception de l'environnement, mais
soulignait déja l'importance d'autres sens tels que 1'ouie ou I’odorat. Il est donc essentiel de garder a
l'esprit que la vue n'est pas la seule modalité sensorielle importante, car 1'ouie, I'odorat et le toucher

jouent également des rdles cruciaux (Mayer et al., 2009 ; Van Hedger et al., 2019).

Par exemple, les travaux de Jahncke et al. (2015) montrent que les sons naturels favorisent
la fascination et donnent l'impression « d'étre transporté loin du quotidien ». Ils ont également
montré que I'ajout de sons naturels a une expérience visuelle naturelle amplifiait I'effet restaurateur
de la nature. La congruence entre les sens renforgait cet effet bénéfique. En revanche, lorsque des
sons de bureau étaient associés a un environnement naturel, celui-ci était pergu comme moins
bénéfique. Dans le méme ordre d’idées, Annerstedt et al. (2013) ont montré que la récupération du
stress ¢€tait facilitée avec 1’ajout du son a I’exposition VR comparativement a la VR seule. Cela était
da a une plus grande activation du systéme para-sympathique. Jiang et al. (2021) ont méme montré
que les effets acoustiques €taient plus marqués sur I’humeur que ceux provenant de la vision. Dans

leur étude, ils avaient manipulé la composition des sons dans trois types d’environnement (parc
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urbain, rue urbaine et bureau de travail) et démontré que la combinaison son naturel/environnement
naturel était la meilleure en termes de bénéfices sur ’humeur. Dans le cadre de notre étude, il était
donc essentiel d’introduire d’autres modalités sensorielles telles que 1’ouie, qui participe

significativement a I’expérience restauratrice (Largo-Wight et al., 2016).

En parallele de cette question portant sur I’importance d’une intégration multisensiorielle,
plusieurs recherches se sont intéressées a la notion de « dose » optimale de nature pour optimiser les
bienfaits de celle-ci. Selon Shanahan et al. (2015), cette « dose » dépend de la qualité et de la
quantité des éléments naturels présents, mais aussi de la fréquence et de la durée d’exposition. En ce
qui concerne la durée, les effets positifs semblent se manifester méme pour de tres bréves périodes.
Par la suite, ces bénéfices suivaient une trajectoire en plateau et finissaient par décliner. Par
exemple, des études antérieures ont montré que I’ajout de plantes dans un espace de travail avait un
effet positif presque instantané sur les employé€s, mais que cet effet s'estompait avec le temps en
raison d'une habituation (Bringslimark et al., 2007). Dans notre cas présent, nous n’avons pas pris
en compte la fréquence de 1’exposition étant donné que les sujets seront exposés une seule fois a
I’environnement au cours de cette expérience. Quant a la qualité de l'environnement, elle a été prise
en compte dans notre premicre étude, ou nous avions sélectionné l'environnement considéré comme
le plus naturel de notre échantillon. Cet environnement se composait d'un chemin boisé entre une
forét et un cours d'eau, avec une profusion d'arbres et d’animaux. Pour rappel, cet environnement
avait été¢ jugé comme plus naturel que d’autres espaces tels que la plage de Malo-les-bains a
Dunkerque. Il avait obtenu des scores ¢élevés en termes d'agréabilité, de fascination, de restauration
et de bonheur. De plus, les individus se sentaient transportés dans un lieu considérablement éloigné

de leur quotidien, favorisant ainsi la réduction du stress.

Concernant la durée, nous avons délibérément opté pour une durée relativement courte afin
d'éviter I'ennui chez les participants. Dans la littérature, de nombreuses recherches se sont appuyées
sur des expositions de cinq minutes (Chan et al., 2021 ; Chirico & Gaggioli, 2019 ; Gerber et al,
2017 ; Hong et al., 2019 ; Knaust et al., 2021 ; Mattila et al., 2020 ; Neill et al., 2018 ; Snell et al.,
2018 ; Yeo et al., 2020 ; Zabini et al., 2020). Par exemple, Neill et al. (2018) ont montré que des
¢tudiants, assis durant cinq minutes sur un banc dans un espace vert, avaient observé une
amélioration de I’humeur avec une baisse des émotions déplaisantes et une augmentation des
émotions agréables. Ces chercheurs ont également constaté qu'il n'y avait pas de différence entre

une exposition de cinq ou de quinze minutes. Par ailleurs, Chiang et Weng (2021) ont compar¢ les
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bienfaits de trois vidéos naturelles de différentes durées (cing, dix et vingt minutes) et ont montré
que la durée avait bien un effet sur les avantages de la nature. Quelle que soit la durée, ils avaient
constaté une baisse du stress, mais cette diminution était plus importante pour des expositions de
cinq et dix minutes. Cependant, une exposition de 20 minutes était associée a une relaxation plus
marquée par rapport aux deux autres durées. En 2010, Barton et Pretty ont également abordé cette
notion de « dose » a travers une méta-analyse portant sur 10 études britanniques examinant l'effet de
l'exercice en plein air sur I'humeur et I'estime de soi. IlIs ont constaté qu'en général, I'exercice en
extérieur améliorait I'humeur et l'estime de soi indépendamment du lieu, de la durée, de l'intensité
de l'exercice, du sexe, de l'age et de 1'état de santé des individus. Néanmoins, des bienfaits
supérieurs étaient pour des durées de cinq minutes. Ces bienfaits diminuaient lorsque les durées

s'étendaient de 10 a 60 minutes.

Dans le cadre de cette recherche et en lien avec le cadre théorique décrit ci-dessus, nos hypotheses

sont les suivantes :

A) L’exposition a I’environnement naturel, quel que soit le format, permettra de diminuer les
affects négatifs, I’anxiété et les ruminations tout en augmentant 1’estime de soi et les affects

positifs des individus. Cela correspond a I’effet restaurateur de la nature.

B) L’exposition a I’environnement urbain, quel que soit le format, sera associée a une
augmentation des affects négatifs, de I’anxiété et des ruminations ainsi qu’a une diminution de
I’estime de soi et des affects positifs des individus. Cela correspond a 1’effet délétere de la vie

urbaine.

C) En raison d’une immersion plus importante, I'expérience naturelle sera plus bénéfique en VR
par rapport a la vidéo, qui a son tour sera plus avantageuse que la simple photographie. En
d'autres termes, l'efficacité de l'exposition augmentera a mesure que l'expérience offrira un

sentiment accru de présence dans 1’environnement.
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2. Méthode

Cette recherche a recu I’approbation du CER de I’Universit¢ de Lille en date du 02

novembre 2022 (annexe C).
2.1. Participants

Au total, 236 participants, dont 128 femmes, 104 hommes et 4 personnes d’un autre genre,
ont pris part a cette expérience entre le 04 janvier 2023 et le 11 avril 2023. La moyenne d'age de ces
participants est d’environ 24 ans et 9 mois (avec un écart-type d’environ 4 ans et 8 mois). Au
moment de la passation, 88.136 % des répondants résidaient en ville et 11.864 % a la campagne.
Ces participants ont été répartis aléatoirement dans six groupes différents selon les variables
indépendantes relatives au format d’exposition (photographies ; vidéo ; VR) et le type
d’environnement (naturel ; urbain). Un groupe controle était également présent et les participants
¢taient exposés a des formes géométriques. Vous retrouverez I’ensemble des données concernant les

participants dans le tableau 7 a la page suivante.

La participation a cette expérience €tait anonyme et volontaire et les participants pouvaient
se retirer de celle-ci & tout moment et sans justification. Pour participer, les sujets devaient étre
majeurs et avoir pris connaissance des conditions d'utilisation des données concernant leur
confidentialité, leur protection et leur usage a des fins de recherches scientifiques. Sur la base
déclarative, les participants ne devaient pas non plus présenter d’état dépressif. La participation a
cette expérience reposait donc sur un consentement par non-opposition. Par ailleurs, une fois cette
expérience réalisée, les participants avaient la possibilit¢ de contacter le responsable de la
recherche. Ce contact pouvait étre utilisé en cas de problémes, d'interrogations ou pour d'éventuelles

précisions sur l'objectif de la recherche.
2.2. Matériel
2.2.1. Le support

Pour réaliser cette expérience et recueillir les réponses des participants, nous avons utilisé le

logiciel « Inquisit player 6 » installé sur un ordinateur portable de 14".
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Tableau 7.

Description des participants de |’étude.

Exposition via des  Exposition via  Exposition via la Gm':}:fr:;"ale
Photographies une vidéo Réalité Virtuelle géométriques)
Femme 19 18 18 19
(%) (55.882 %) (52.941 %) (54.545 %) (54.286 %)
Effectif Homme 15 14 15 15
(%) (44.118 %) (41.177 %) (45.455 %) (42.857 %)
Autre 0 2 0 1
(%) (0 %) (5.882 %) (0.000 %) (2.857 %)
Moyenne 23,412 25.118 24.818 24,800
i (Ecart-type) (4.743) (4.491) (2.973) (4.324)
8¢ Minimum 18 18 18 18
Maximum 47 38 33 41
Zone urbaine 31 32 29 31
E"LI . Lieu de vie (%) (91.176 %) (94.118 %) (87.879 %) (88.571 %)
actuel Zone rurale 3 2 4 4
Foretde (%) (8.824 %) (5.882 %) (12.121 %) (11.429 %)
citadelle Licw devie | Zome urbaine 21 18 15 21
WanE el (%) (61.765 %) (52.941 %) (45.455 %) (60.000 %)
!’“_i"_ Zone rurale 13 16 18 14
IO (%) (38.235 %) (47.059 %) (54.545 %) (40.000 %)
Connexion a Score 39.059 39.235 40.091 36.543
la nature (Ecart-type) (8.662) (9.991) (8.683) (11.721)
g Score 21.735 20.794 18.818 19.171
PRNTrait | gicart-type) (6.336) (7.655) (6.267) (7.246)
. Score 45,853 46.676 43394 44.000
STALTrt | . earttype) (7.254) (10.069) (7.408) (8.440)
Femme 18 18 18
(%) (52.941 %) (54.545 %) (54.545 %)
Effectif Homme 15 15 15
(%) (44.118 %) (45.455 %) (45.455 %)
Autre 1 0 0
(%) (2.941 %) (0.000 %) (0.000 %)
Moyenne 24.265 25.303 25.424
i (Ecart-type) (4.309) (6.157) (4.981)
ge Minimum 20 19 21
Maximum 42 43 49
Zone urbaine 30 29 26
Eu'l . Lieu de vie (%) (88.235 %) (87.879 %) (78.788 %)
actuel Zone rurale 4 4 7
Rue (%) (11.765 %) (12.121 %) (21.212 %)
Nationale Cisidess Zone urbaine 25 22 13
teu eé‘"e (%) (73.529 %) (66.667 %) (39.394 %)
!’”,st . Zone rurale 9 11 20
s (%) (26.471 %) (33.333 %) (60.606)
Connexion a Score 38.235 37.909 37.242
la nature (Ecart—type) (8.132) (9.774) (9.274)
. Score 21.324 19.939 19.788
PRNTrait | geart-type) (5.762) (6.851) (7.449)
. Score 45.882 46.182 45.848
STAITrait |  geart-type) (7.185) (10.073) (8.508)
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2.2.2. Le questionnaire socio-démographique

Ce court questionnaire, composé de quatre questions, permet d'obtenir des informations
relatives au genre, a I’age, au lieu d’habitation actuel ainsi qu’au lieu de vie majoritaire par le passé

(zone rurale ; zone urbaine) des différents participants.
2.2.3. Les environnements et contextes d’exposition

Les sujets étaient répartis dans 1'un des six groupes expérimentaux selon les variables
indépendantes relatives au format d’exposition (photographies ; vidéo ; VR) et le type
d’environnement (naturel ; urbain) ou dans le groupe contréle (formes géométriques). Dans les
groupes expérimentaux, les sujets étaient donc confrontés soit a un environnement naturel soit a un
environnement urbain dans 1’un des trois formats évoqués. Les deux environnements étaient tirés de
I’expérience précédente puisque nous avons conservé |’environnement considéré comme le plus

naturel et celui considéré comme le plus urbain.

Tableau 8.

Description des deux environnements (naturel et urbain) de notre expérimentation.

Environnement
naturel :

Forét de la
citadelle

A

E Ay

urbain :

— P
Environnement ﬁ{ Jﬁ

i
i
=

Rue Nationale

Omniprésence de constructions urbaines, vélos, voitures, panneaux et feux tricolores.

Quel que soit le format, I’exposition durait cinq minutes comme dans plusieurs recherches
(Chan et al., 2021 ; Chirico & Gaggioli, 2019 ; Gerber et al, 2017 ; Hong et al., 2019 ; Knaust et al.,
2021 ; Mattila et al., 2020 ; Neill et al., 2018 ; Snell et al., 2018 ; Yeo et al., 2020 ; Zabini et al.,
2020), et les individus étaient confrontés au méme environnement naturel ou urbain. Pour créer les
conditions « photographies » et « vidéo », une balade dans les deux environnements a été réalisée
avec une caméra GOPRO HERO10 BLACK fixée au niveau de I’épaule droite, soit a une hauteur

d’environ 140 ¢m. Pour la condition VR, nous avons utilisé une caméra INSTA360 ONE X2 fixée
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sur un trépied, soit & une hauteur d’environ 140 cm également. Les enregistrements ont été faits
sous le format 4k. Les enregistrements ont été réalisés au printemps et a I’été 2022, par des journées
ensoleillées et sous des conditions météorologiques stables, comme I'ont souligné White et al.

(2014).

Condition vidéo. La vidéo durait cinq minutes et consistait en un film de la balade soit dans
I’environnement naturel soit dans celui urbain. Les vidéos étaient centrées a 1’écran et présentées
sous un format 29 x 16,5 cm. Avant la présentation, la consigne suivante était donnée : « Vous allez
maintenant visionner une vidéo de quelques minutes, merci de la regarder attentivement ». Cela

permettait de signaler qu'il était important de se concentrer sur la vidéo présentée.

Condition photographies. 11 s’agissait d’une séquence de photographies issues de la vidéo
décrite précédemment. Nous avons réalis¢ une capture d’écran toutes les 12 secondes de la vidéo
pour créer un diaporama. Ainsi, les individus étaient exposés a 25 photographies de 12 secondes
chacune retragant la balade. Au total, le diaporama durait donc cinq minutes. Les photographies
¢taient centrées et présentées sous un format 29 x 16,5 cm. Avant la présentation du diaporama, la
consigne suivante était donnée aux participants « Vous allez maintenant visionner un diaporama de
photographies de quelques minutes, merci de la regarder attentivement ». Cette consigne permettait

de signaler aux sujets qu'il était important de se concentrer sur les photographies présentées.

Condition VR. Pour cette condition, I’exposition se faisait par le biais d’un casque Oculus
Quest 2 équipé d’une sangle. Nous avons créé 10 vidéos de 30 secondes chacune que nous avons
ensuite assemblées afin de retracer la balade. Au total, la vidéo durait donc cinq minutes et était
diffusée sous un format VR 360°. Pour des raisons médicales, les vidéos ont été enregistrées sur un
point fixe et non en mouvement (Li et al., 2023). De ce fait, nous avons suivi les recommandations
et les sujets étaient assis durant 1’exposition (Davis et al., 2014). Avant celle-ci, la consigne suivante
¢tait donnée aux participants « Vous allez maintenant visionner une vidéo en réalité virtuelle de
quelques minutes, merci de la regarder attentivement ». Cette consigne permettait de signaler aux

sujets qu'il était important de se concentrer sur le contenu de la vidéo.

Groupe contrile avec des formes géométriques. Les participants se voyaient présenter
durant cinq minutes également des images de formes géométriques issues de la recherche menée par
Berto (2005) et reprises par Berry et al. (2014). Ces formes avaient été sélectionnées par quatre

psychologues, car elles étaient considérées comme faciles a visualiser. Ces 25 patterns géométriques
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¢taient présentés chacun durant une période de 12 secondes. Ci-dessous quelques exemples de
patterns géométriques (Figure 6). Ils étaient présentés aux participants sous un format 22,5 x 17 cm
et placés au centre de 1’écran. Nous considérons cette condition comme un groupe contrdle exposé a
du contenu neutre et non urbain. Dans I’expérience de Berto (2005), ces formes n’étaient ni

restauratrices malgré leur simplicité ni coliteuse en ressources attentionnelles.

Figure 5. Contexte d’exposition pour les participants en conditions vidéo/photographie (A) ou en

VR (B).

Figure 6. Exemple de patterns géométriques.

Ressentis des participants durant Pexposition (sauf pour le groupe contréle). Suite a
’exposition, les participants devaient exprimer leurs ressentis par le biais de quatre questions
portant sur I’immersion et le sentiment de présence (« 4 quel point aviez-vous I'impression de vous
balader dans ce milieu ? » et « A quel point aviez-vous I’impression d’étre directement dans ce
milieu ? »), ’agréabilité de I’expérience (« A quel point avez-vous apprécié ce visionnage ? ») et
Iagréabilité du lieu (« A quel point avez-vous apprécié cet endroit ? »). Pour ’exposition a la VR,
une question supplémentaire leur a été posée relativement aux « cybercsickness » (« Au cours du

visionnage, avez-vous ressenti des signes physiques négatifs (vertige, nausée, maux de téte, fatigue
149



oculaire, yeux irrités, transpiration, somnolence) ? »). Pour y répondre, les individus avaient a leur
disposition une échelle de Likert en 10 points allant de « pas du tout » (1) a « totalement » (10). Les

notes intermédiaires permettaient de nuancer les réponses des participants.
2.2.4. La tache d’induction de pensées répétitives négatives (PRN)

Les participants devaient réaliser une tache similaire a la Goal Cueing Task (Behar et al.,
2005 ; Roberts et al., 2013) adaptée par Kornacka (2015). Cette tiche consistait a induire chez les
participants des ruminations en leur demandant de se focaliser pendant environ dix minutes sur une
difficulté ou un probléme actuel non résolu. Il était précisé et répété que ce probleme devait
provoquer de l'inquiétude, devait étre a I'origine de sentiments négatifs comme la tristesse, et devait
revenir en mémoire de manicre répétitive et récurrente durant la semaine précédant la passation.
Conscient qu'il ne s'agit pas d'un exercice facile et afin d'aider les participants a identifier un
probléme actuel, ils avaient a disposition une liste de quelques exemples de difficultés

éventuellement rencontrées. On y trouvait par exemple « une difficulté concernant un objectif qui

est important pour vous et que vous n'avez pas réussi a réaliser ».

Une fois la difficulté identifiée, il était demandé au participant de penser et de décrire
mentalement celle-ci durant deux minutes puis de répondre a une série de six questions pour
I'évaluer. Pour répondre, les sujets avaient a leur disposition une échelle de Likert en cinq points
allant de « tres peu ou pas du tout » (1), « peu » (2), « modérément » (3), « beaucoup » (4) a

« éenormément » (5). Les scores d’évaluation du probléme pouvaient aller de 6 a 30.

A la suite de ce questionnaire, une série de consignes était donnée aux participants. Ces
consignes ¢étaient au nombre de cinq durant chacune une minute. Elles portaient notamment sur la
description mentale des inquiétudes provoquées par ce probléme, comment ce probléme venait
freiner 1'accomplissement d'objectifs personnels ou encore son lien avec d'autres problemes

rencontrés dans la vie du participant.

En outre, cette tache consistait a penser a un probleéme pour le rendre actif. Une fois cela, il
¢tait demandé d'évaluer et de décrire mentalement ce probléme, ses conséquences ainsi que ses
issues redoutées. Durant cet exercice, les questions et les consignes posées aux participants
mettaient l'accent sur les aspects négatifs de ce probléme et en quoi cet événement représentait un
obstacle, un frein, dans l'accomplissement des objectifs personnels propres aux individus. Les
questions et les consignes sont respectivement disponibles en annexe D et E.
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2.2.5. Les mesures

Mesure « trait » des pensées répétitives négatives avec la version frangaise (Devynck et
al., 2017) du Perseverative Thinking Questionnaire (PTQ) (Ehring, et al., 2011). Ce questionnaire
(PRN trait) est un bon outil pour évaluer les PRN indépendamment de leur contenu, au sein de la
population francophone générale et clinique. Ce questionnaire est composé de 10 items disponibles
en annexe F. Ils évaluent notamment les aspects répétitifs et intrusifs des PRN, la difficulté a s’en
désengager ainsi que leur consommation de ressources mentales. Il était demandé aux participants
de décrire la manic¢re dont ils pensent habituellement a leurs problémes ou a leurs expériences
négatives. Ils devaient répondre sur une échelle de Likert en cinq points allant de « jamais » (0),
« rarement » (1), « parfois » (2), « souvent » (3) a « presque toujours » (4). Les scores peuvent donc
varier entre 0 et 40. En plus de ses trés bonnes caractéristiques psychométriques, cet outil est
particuliérement intéressant, car le score observé est corrélé négativement avec les pensées

concrétes expérientielles mesurées avec la Mini CERTS (Douilliez et al., 2014).

Mesure « état » des ruminations avec la version francaise (Devynck, 2017) de la MRSI :
The Momentary Ruminative Self-focus Inventory (Mor et al., 2014). Ce questionnaire permet
d’évaluer les ruminations centrées sur soi momentanées, sous la forme d’un méme et unique
construit. Il est composé de 4 questions et les individus devaient exprimer leur degré d’accord pour
ces items. Pour cela, ils devaient utiliser une échelle de Likert en 7 points allant de « Fortement en
désaccord » (1), « En désaccord » (2), « Plutot en désaccord » (3), « Ni en accord, ni en
désaccord » (4), « Plutot d’accord » (5), « En accord » (6), a « Tout a fait d’accord » (7). Les scores
peuvent donc varier entre 4 et 28. Ce questionnaire montre une bonne fidélité¢, une bonne validité
concourante et représente un bon prédicateur de 1’anxiété et de la dépression. Les auteurs n’ont
toutefois pas réussi a mettre en évidence la validité divergente de ce questionnaire avec les pensées
concrétes expérientielles mesurées avec la Mini CERTS (Douilliez et al., 2014) par exemple. Ce

questionnaire est disponible en annexe G.

Mesure de D’anxiété situationnelle et de !’anxiété trait avec la traduction francgaise
(Gauthier & Bouchard, 1993) de State-Trail Anxiety Inventory (STAI-Y) (Spielberger, 1983). Ce
questionnaire montre des qualités psychométriques comparables a la version initiale (Spielberger,
1983) et se présente sous deux formes distinctes. Nous retrouvons 1’échelle d’anxiété « trait »
(STAI Trait) représentant le niveau habituel et stable du sujet. Elle se présente sous la forme de 20

phrases et le sujet doit répondre sur une échelle de Likert en quatre points allant de « jamais » (1), «
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presque jamais » (2), « presque toujours » (3), « toujours » (4). Les scores peuvent donc varier
entre 20 et 80. L’échelle d’anxiété « trait » est disponible en annexe H. Ensuite, nous avons
I’échelle d’anxiété situationnelle évaluant 1’état émotionnel du sujet au moment de la passation. Il
s’agit donc, ici, d’une mesure d’un état émotionnel transition et ponctuel. Sous le méme format,
I’échelle est constituée de 20 phrases et le sujet doit répondre sur une échelle de Likert en quatre
points allant de « pas du tout » (1), « un peu » (2), « assez » (3), « tout a fait » (4). Les scores

peuvent donc varier entre 20 et 80. L’échelle d’anxiété situationnelle est disponible en annexe I.

Version francaise (Caci & Bayle, 2007) de la PANAS : Positive and negative affect
schedule (Watson et al., 1988). Ce questionnaire rapide et facile a administrer, permet de mesurer
les affects positifs et négatifs sur le moment présent avec une échelle de Likert en cinq points en
allant de « tres peu ou pas du tout » (1), « peu » (2), « modérément » (3), « beaucoup » (4), a
« énormément » (5). La consigne était la suivante : « Pour chacun de ces adjectifs, vous devez
sélectionner le chiffre qui décrit le mieux comment vous vous sentez en ce moment ». La consigne
insistait bien sur le fait qu'il s'agissait du ressenti de la personne sur le moment présent, soit le
moment de la passation. Ce questionnaire est composé de vingt adjectifs répartis en une échelle
positive et une autre négative. Pour chacune des deux échelles, les scores pouvaient varier de 10 a
50. Ce questionnaire est un outil valide et efficace pour mesurer ces deux dimensions de I’humeur
(positive et négative). Ce questionnaire se caractérise par une trés bonne cohérence interne, une
corrélation et une convergence avec d'autres questionnaires relatifs a I'humeur, ainsi qu'une

sensibilité¢ aux fluctuations de I'humeur a court terme. Il peut étre consulté en annexe J.

Mesure de D’estime de soi avec la version francaise (Vallieres & Vallerand, 1990) de la
Rosenberg Self-Esteem Scale (Rosenberg, 1965). Ce questionnaire permet de mesurer a quel point
un individu se considére généralement comme une bonne personne avec des valeurs et des qualités.
Autrement dit, ce questionnaire évalue 1’attitude que le sujet porte sur lui-méme. Il est composé de
10 items disponibles en annexe K et les sujets répondaient sur une échelle de Likert allant de « Tout
a fait en désaccord » (1), « Plutot en désaccord » (2), « Plutot en accord » (3), « Tout a fait en
accord » (4). Les scores peuvent varier de 10 a 40. La version frangaise (Vallieres & Vallerand,
1990) est un outil bref, facile a administrer et comparable a la version originale en termes de

qualités psychométriques reconnues (Rosenberg, 1965).

Mesure de la connexion a la nature via ’adaptation francaise (Navarro et al., 2017) du

questionnaire « the connectedness to nature scale » (CNS) (Mayer & Frantz, 2004). 11 s'agit d'une
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mesure contrdle afin de vérifier si les appréciations et les réponses ne différaient pas par rapport a la
connexion avec la nature. Le questionnaire est composé de 11 questions qui portent sur la relation
qu'entretient habituellement l'individu avec les environnements naturels, mais aussi avec les autres
étres vivants. Les participants ont évalué le degré d'accord avec chaque item par le biais d'une
échelle de Likert a 5 points allant de « pas du tout d'accord » (1) a « tout a fait d'accord » (5). Les
scores obtenus pouvaient varier de 11 a 55. Par conséquent, des scores plus élevés indiquent des
degrés plus ¢€levés de connexion a la nature. Les questions posées dans cette tiche sont reportées en

annexe B.
2.3. Procédure

Les participants se retrouvaient seuls dans une salle expérimentale sans fenétre. Ils étaient

assis sur une chaise, face a une table sur laquelle se trouvait un ordinateur (14").

Cette expérimentation se déroulait en plusieurs étapes successives composées de
questionnaires et entrecoupées par la réalisation de deux taches. Ainsi, dans un premier temps, les
sujets devaient répondre au questionnaire relatif aux informations socio-démographiques, a la
mesure « trait » des PRN (Devynck et al., 2017) et a la mesure de I'anxiété trait (Gauthier &
Bouchard, 1993). Cette premiére phase nous permettait de relever certaines caractéristiques des
participants. Ensuite, les participants répondaient aux questionnaires permettant d’établir les lignes
de base a propos de la mesure « état » des ruminations (Devynck, 2017), de I’anxiété situationnelle
(Gauthier & Bouchard, 1993), de la PANAS (Caci & Bayle, 2007) et de I’estime de soi (Vallieres &
Vallerand, 1990). A la suite de ces questionnaires, les participants réalisaient la tiche d'induction
des PRN composée d'un questionnaire et de diverses consignes. Apres-coup, ils devaient de
nouveau répondre a la mesure « éfat » des ruminations (Devynck, 2017), a I’anxiété situationnelle
(Gauthier & Bouchard, 1993), a la PANAS (Caci & Bayle, 2007) et a I’estime de soi (Vallieres &
Vallerand, 1990). Ce temps correspond aux mesures post-induction. Consécutivement, la seconde
tache était proposée au participant et consistait a I’exposition selon le groupe d’exposition et le type
d’environnement. Par exemple, un groupe devait observer une succession de photographies
représentant une balade dans la forét de la citadelle durant cinq minutes (groupe : Photographies *
Nature) alors qu’un autre groupe devait visionner une balade dans la rue Nationale de méme durée
en VR (groupe : VR * Urbain). Il était précisé aux participants qu’aucune tache ne sera liée aux
contenus de I’exposition. Suite a cette exposition, le participant devait donner leur ressenti

personnel par rapport a I’exposition et a ’environnement. Enfin, les participants se voyaient de
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nouveau présenter la mesure « état » des ruminations (Devynck, 2017) ainsi que celles de 1’anxiété
situationnelle (Gauthier & Bouchard, 1993), de la PANAS (Caci & Bayle, 2007) et de I’estime de
soi (Vallieres & Vallerand, 1990). Il s’agit, ici, des mesures post-exposition. Pour terminer, les
participants devaient aussi répondre a la mesure controle correspondant au questionnaire évaluant la

connexion a la nature (Navarro et al., 2017).

Cette fois, un message apparaissait sur I'écran de 1'ordinateur, expliquant aux participants
que l'expérience était terminée et les remerciant pour leur participation. Un débriefing était proposé
aux participants pour leur permettre de comprendre les objectifs de la recherche tout en répondant a
ses éventuelles interrogations. Pour des précautions €thiques, les participants recevaient ¢galement
une fiche d’aide pour trouver un soutien psychologique en cas de nécessité. En complément, pour
les participants exposés aux environnements urbains, il leur était proposé une exposition a
I’environnement naturel correspondant a 1’exposition de la condition Vidéo * Nature. Par le biais de
cette manipulation, les individus des groupes « urbains » pouvaient également profiter des bienfaits
de I’exposition a la nature avant leur départ du lieu de 1I’expérimentation. La procédure est résumée

par la figure 7.
2.4. Analyses statistiques

Les analyses ont été réalisées via le logiciel JASP (Version 0.16.3) (JASP Team, 2022).
Dans un premier temps, il était important de vérifier que les différents groupes étaient équivalents
relativement a 1’age, au genre, a la connexion avec la nature, aux aspects traits des PRN et de
I’anxiété, a ’estime de soi ainsi qu’aux aspects €états des ruminations et de 1’anxiété situationnelle.
Ainsi, il était question de faire des comparaisons entre les différents groupes via des ANOVAs afin

de vérifier I’équivalence de ces derniers sur les mesures recueillies en ligne de base.

Par la suite, les analyses portaient sur les effets des variables suivantes : la variable « type de
support d’exposition » qui est inter-sujet (photographies ; vidéo ; VR) ; la variable « type de
contenu » qui est aussi inter-sujet (environnement naturel ; environnement urbain ; formes
géométriques) et la variable « moment » qui est intra-sujet (mesures pré-induction ; mesures post-
induction ; mesures post-exposition). Pour chaque variable dépendante (score de ruminations,
d’anxiété situationnelle, d’affects positifs ou négatifs et d’estime de soi), nous avons procédé d’une
maniére identique. Dans un premier temps, nous avons débuté les analyses en tenant compte du

type du contenu afin d’étudier 1’évolution de chaque variable dépendante via des ANOVAs et
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I’analyse de contrastes a priori. Cela pouvait éventuellement étre complété par des contrastes a
postériori pour explorer 1’évolution des variables a certains temps de mesures. Dans un deuxiéme
temps, il était question de prendre en compte le support d’exposition. Nous avons réalisé également
des ANOVASs pour étudier I’évolution des scores des sujets en y incorporant des analyses basées sur
des contrastes a priori et éventuellement a postériori. L’ensemble des analyses avait pour but
d’étudier I’évolution des scores aux variables dépendantes étudiées tout en comparant I’importance

des modifications observées en lien avec le support d’exposition et le type de contenu.

3. Résultats

3.1. Caractérisation de la population d’étude

Les participants de 1’étude ont été répartis aléatoirement dans le groupe contrdle (formes
géométriques) ou dans I’un des six groupes expérimentaux en fonction du contexte d’exposition et
du type d’environnement. Il s’avére que ces 7 groupes étaient équivalents pour 1’age
(F(6,229) = .762, p = .601), le niveau « trait » des PRN (F(6,229) = .868, p = .519), 'anxiété
« trait » (F(6,229) = .689, p = .658) et la connexion a la nature (F(6,229) = .559, p =.763). Ces sept
groupes ne se différenciaient pas non plus concernant la répartition du genre (y%12= 6.521,
p = .888) et du lieu de vie actuel (y26)= 4.233, p = .645). Par contre, une différence est apparue

concernant le lieu de vie passé (326 = 11.698, p = .069).

Nous remarquons ¢également que les groupes étaient équivalents pour I’ensemble des
mesures de la ligne de base, a savoir : les ruminations « état » (F(6,229) = .576, p = .749), ’anxiété
« éetat » (F(6,229) = .499, p = .809), les émotions positives et négatives évaluées avec la PANAS
(respectivement F(6,229) = .360, p = .904 et F(6,229) = .928, p = .476), ainsi que ’estime de soi
(F(6,229) = .384, p = .889).

3.2. La tache d'induction de pensées réplétives négatives

Une fois la difficulté identifiée, il a ét¢é demandé au participant de penser et de décrire
mentalement celle-ci durant deux minutes puis de répondre a une série de six questions pour
I’évaluer. Concernant 1’évaluation de ce probléme, les scores allaient de 6 a 30, avec une moyenne
de 22.847 et un écart-type de 3.448. Les problémes choisis impactaient donc, en moyenne,
modérément a beaucoup la vie des participants. L’impact des problémes ¢était similaire au sein de

chaque groupe de sujets (F(6,229) = .643, p =.696).
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3.3. Etude de la variable dépendante : rumination « état »

L’ANOVA mixte prenant en compte le « groupe » (six groupes expérimentaux et un groupe
contrdle) et le « moment » (pré-induction ; post-induction ; post-post-exposition) met en avant un
effet principal du moment (F(2,458) = 105.019, p <.001, n2,= .314) et un effet d’interaction entre
les deux variables étudié¢es (F(12,458) = 3.376, p < .001, n2, = .081). Ces observations sont

observables en figure 8.
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Figure 8. Score « état » des ruminations en fonction du groupe (format * type d’environnement,
groupe controle) et du moment (pré-induction ; post-induction ; post-exposition).

En comparant les scores en pré-induction et post-induction via I’étude de contrastes a priori,
nous remarquons que les individus ruminaient significativement davantage apres la tache
d’induction (p < .020 pour I’ensemble des groupes). Les augmentations des ruminations entre les
mesures pré-induction et post-induction au sein de chaque groupe étaient équivalentes
(F(6,229) = 1.177, p = .320) et les 7 groupes €taient toujours équivalents relativement au score de

rumination « état » apres cette tache d’induction (F(6,229) = .303, p = .935).

En prenant en compte uniquement le type de contenu (nature ; urbain ; formes
géométriques), nous observons une baisse significative des ruminations apres 1’exposition pour
I’ensemble des 3 modalités (respectivement #(100) = 9.480, p < .001 ; #(99) = 8.999, p < .001 et
W(35) = 456.000, p < .001). Aprés I’exposition, aucune différence n’a été constatée pour cette
variable entre les trois types de contenus (F(2,233) = .940, p = .008). Toutefois, nous remarquons
que la diminution des ruminations ¢€tait plus importante avec une exposition naturelle plutdt

qu’urbaine (#(233) = 2.345, p = .020) et une tendance s’observait avec le groupe contrdle
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(#(233) = 1.354, p = .089). Enfin, si nous comparons les scores pré-induction et post-exposition,
I’é¢tude de contrastes post-hoc via Tuckey, montre des différences pour la nature (#233) = 4.435,
p < .001) et I'urbanisation (#233) = 3.499, p = .007) concernant les ruminations avec des scores

supérieurs avant la tdche d’induction. Ces résultats sont visibles sur la figure 9.
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Figure 9. Score « état » des ruminations en fonction du type de contenu (environnement naturel ;
environnement urbain ; formes géométriques) et du moment (post-induction ; post-exposition).

En prenant en compte le groupe d’appartenance des sujets (format * environnement ; groupe
contrdle), nous observons une baisse significative des ruminations apres [’exposition pour
I’ensemble des sept groupes (p < .001) (figure 8). Cependant, nous observons des différences pour
les mesures post-expositions (F(6,229) = 4.841, p < .001, n?, = .113). Les conditions naturelles en
VR et en Vidéo étaient significativement inférieures a tous les conditions mis a part la condition
Urbain * VR (p < .020). Les 3 conditions urbaines ne se différenciaient pas des scores de ceux
obtenus suite a 1’exposition aux formes géométriques (p > .200). Dans la condition Nature *
Photographies, au troisieme temps, les scores de rumination étaient significativement supérieurs a
I’ensemble des groupes (p < .010) exceptés pour les groupes Urbain * Photographies et Urbain *

Vidéo pour lesquels des tendances sont toutefois observées (p < .094).

Pour compléter, nous remarquons que les diminutions des ruminations ¢étaient
significativement supérieures dans les conditions en nature VR et Vidéo ainsi que pour ’urbain *
VR comparativement aux trois autres conditions expérimentales a savoir Urbain * Photographies et
Vidéo ainsi que Nature * Photographies (p < .040). Les conditions Nature VR et Vidéo étaient aussi

plus efficaces qu’une exposition a des formes géométriques (p < .020). Les conditions en nature VR

158



et vidéo ne se distinguaient pas pour cette variable (#(229) = .290, p = .772). Ces formats avaient

tendance a diminuer davantage les ruminations que 1’exposition urbaine via la VR (p <.095).

En comparant les résultats en ligne de base et ceux obtenus apres l’exposition via des
contrastes post-hoc de Tukey, nous remarquons des différences plus ou moins marquées concernant
les ruminations pour les groupes Nature VR (#(229) = 3.485, p = .074) et Vidéo (#229) = 5.227,
p <.001). Ces différences témoignent d’une plus faible tendance a ruminer apres I’exposition a la

nature via la VR ou la vidéo comparativement a 1’état de base des individus de ces groupes.
3.4. Etude de la variable dépendante : anxiété situationnelle

L’ANOVA mixte prenant en compte le « groupe » (six groupes expérimentaux et un groupe
controle) et le « moment » (pré-induction ; post-induction ; post-post-exposition) met en avant un
effet principal du moment (F(2,458) = 145.975, p < .001, n2, = .389) et un effet d’interaction entre
les deux variables étudi¢es (F(12,458) =2.557, p = .063).

En comparant les scores en pré-induction et post-induction via 1’étude de contrastes a priori,
nous remarquons que les individus étaient significativement plus anxieux apres la tache d’induction
(p < .001 pour I’ensemble des groupes). Les augmentations de I’anxiété entre les mesures pré-
induction et post-induction au sein de chaque groupe étaient équivalentes (F(6,229) = .864,
p =.522) et les sept groupes étaient équivalents relativement au score d’anxiété situationnelle apres

cette tache d’induction (F(6,229) =.074, p = .998). Ces observations sont visibles sur la figure 10.

En ne prenant en compte que le type de contenu (nature ; urbain ; formes géométriques),
nous observons une baisse significative de I’anxiété apreés I’exposition pour 1’ensemble des trois
modalités (respectivement #(100) = 11.981, p <.001 ; #99) = 7.287, p < .001 et W(35) = 476.000 ;
p < .001). Toutefois, apreés 1’exposition, nous observons une différence pour les scores d’anxiété
entre les trois types de contenus (F(2,233) = 7.711, p < .001, n2, = .062). Pour étre plus précis, les
niveaux d’anxiété ¢étaient inférieurs pour la condition Nature Vs Urbaine (#233) = 3.775, p <.001)
et les formes géométriques (#(233) = 2.361, p = .009). Nous remarquons ¢galement que la
diminution de I’anxiété était plus importante avec une exposition naturelle plutdt qu’urbaine
(#(233)=4.075, p <.001) ou avec les formes géométriques (#(233) =2.967, p =.002). Enfin, si nous
comparons les scores pré-induction et post-exposition, 1’étude de contrastes post-hoc via Tuckey,
montre des différences pour I'urbanisation (#233) = 3.346, p = .026) avec des scores supérieurs
aprés I’exposition comparativement a la ligne de base. Ces résultats sont visibles sur la figure 11.
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Figure 10. Score d’anxiété situationnelle en fonction du groupe (format * type d’environnement,
groupe controle) et du moment (pré-induction ; post-induction ; post-exposition).
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Figure 11. Score d’anxiéteé situationnelle en fonction du type de contenu (environnement naturel ;
environnement urbain ; formes géométriques) et du moment (post-induction ; post-exposition).

En prenant en compte le groupe d’appartenance des sujets (format * environnement ; groupe
contrdle) et en s’appuyant sur la figure 10, nous observons une baisse significative de 1’anxiété
situationnelle aprés I’exposition pour 1’ensemble des 7 groupes (p < .001). Cependant, nous
observons des différences pour les mesures post-expositions concernant cette variable
(F(6,229) =2.872, p=.010, n2,= .070). Le pattern de résultats est plus marqué ici, avec des niveaux
inférieurs pour les trois conditions naturelles et des scores plus importants pour les trois conditions
urbaines. Les conditions naturelles en VR et en Vidéo étaient significativement inférieures a toutes

les conditions (p < .019) mises a part la condition Nature * Photographies. Les scores d’anxiété
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pour le groupe Nature * Photographies était plus faible que pour le groupe Urbain * Photographies
uniquement (p = .048) et une tendance s’observe avec le groupe Urbain * VR (p = .067). Les 3
conditions urbaines ne se différenciaient pas des scores de ceux obtenus suite a I’exposition aux

formes géométriques (p > .314).

Ensuite, les conditions nature VR et nature vidéo permettaient de réduire de manicre plus
conséquente I’anxiété comparativement aux trois formats urbains et au groupe contrdle (p < .034).
La diminution en nature VR était aussi significativement plus importante qu’avec les photographies
de nature (p = .034). Pour ce dernier groupe, la diminution de I’anxiété était plus importante que
pour le groupe Urbain * VR (p = .022). Les conditions Nature * VR et Nature * vidéo ne se

distinguent pas ici (p = .317).
3.5. Etude de la variable dépendante : affects positifs via la PANAS

L’ANOVA mixte prenant en compte le « groupe » (six groupes expérimentaux et un groupe
contrdle) et le « moment » (pré-induction ; post-induction ; post-exposition) met en avant un effet
principal du moment (F(2,458) = 63.972, p < .001, n2, = .218) et un effet d’interaction entre les
deux variables étudiées (F(12,458) = 2.552, p =.003, n2,=.062).
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Figure 12. Score d’affects positifs en fonction du groupe (format * type d’environnement, groupe
controle) et du moment (pré-induction ; post-induction ; post-exposition).

En comparant les scores en pré-induction et post-induction via 1’étude de contrastes a priori,
nous remarquons que les individus éprouvaient significativement moins d’affects agréables apres la

tache d’induction (p < .040 pour I’ensemble des groupes). Les diminutions des affects positifs entre
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les mesures pré-induction et post-induction au sein de chaque groupe différaient (F(6,229) = 1.940,
p = .075) en raison d’une diminution plus faible pour le groupe Urbain * Photographies. Toutefois,
aprés la tiche d’induction, les sept groupes étaient tout de méme équivalents (F(6,229) = 1.214,

p =.300). Ces observations sont observables sur la figure 12.

En ne tenant compte que du type de contenu (nature ; urbain ; formes géométriques), nous
observons une augmentation significative des affects positifs aprés I’exposition pour la condition
naturelle (t(100) = 4.799, p < .001). Par contre, pour l’exposition urbaine et aux formes
géométriques, nous n’observons pas d’augmentations significatives pour cette variable
(respectivement #(99) = . 914, p = .182 et #34) = .326, p = .373). Ainsi, apres [’exposition, nous
observons que les sujets en condition « Nature » ressentaient significativement plus d’émotions
positives comparativement a la condition urbaine (#(233) = 2.220, p = .014). Ils avaient également
tendance a en ressentir davantage que ceux expos€s aux formes géométriques (#(233) = 1.430,
p =.077). En comparant les scores pré-induction et post-exposition avec des contrastes post-hoc via
Tuckey, nous observons des différences significatives pour ’urbanisation (#(233) = 6.273, p <.001)
et pour le groupe contrdle (#(233) = 4.028, p = .002) avec des scores initiaux supérieurs. Seul le
groupe nature ne montrait pas de différence significative (#(233) = 2.189, p = .417). Ces résultats

sont visibles sur la figure 13.

A propos du groupe d’appartenance (format * environnement ; groupe contrdle) en
s’appuyant de la figure 12, nous observons des augmentations significatives des affects positifs
apres I’exposition pour les groupes naturels et pour Urbain * VR (p < .006). Par ailleurs, nous
constatons que ces augmentations sont €quivalentes dans ces groupes (p > .300). Pour le groupe
Urbain * Photographies, nous n’observons pas d’augmentation, mais bien une diminution
significative des affects positifs apres 1’exposition (#229) = 1.687, p = .047). De plus, seuls les
groupes Nature * VR et Nature * Photographies avaient des scores d’affects positifs supérieurs a
ceux du groupe Urbain * Vidéo (respectivement (#229) = 1.816, p = .035 et (#229) = 2.315,
p = .011). Le groupe Nature * Photographies était également le seul a avoir des tendances
supérieures d’affects positifs comparativement au groupe contrdle, au groupe Urbain * VR et a celui

Urbain * Photographies (p <.090).

Enfin, en comparant les résultats en ligne de base (pré-induction) et ceux obtenus apres

I’exposition via des contrastes post-hoc de Tukey, nous remarquons des différences pour le groupe
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contrdle (#229) = 4.007, p = .013) ainsi que pour le groupe Urbain * Vidéo (#229) = 4.162,

p =.007) dans le sens d’une supériorité en pré-induction pour chaque groupe.
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Figure 13. Score d’affects positifs en fonction du type de contenu (environnement naturel ;

environnement urbain ; formes géométriques) et du moment (post-induction ; post-exposition).
3.6. Etude de la variable dépendante : affects négatifs via la PANAS

L’ANOVA mixte prenant en compte le « groupe » (six groupes expérimentaux et un groupe
contrdle) et le « moment » (pré-induction ; post-induction ; post-post-exposition) met en avant un
effet principal du moment (F(2,458) = 82.281, p < .001, n2, = .264). Par contre, nous n’observons
pas d’effet d’interaction entre les deux variables étudiées (F(12,458) =1.301, p = .215).

En comparant les scores en pré-induction et post-induction via I’étude de contrastes a priori,
nous remarquons que les individus éprouvaient significativement plus d’affects désagréables aprés
la tiche d’induction (p < .001 pour I’ensemble des groupes). Les augmentations des affects négatifs
entre les mesures pré-induction et post-induction au sein de chaque groupe étaient équivalentes
(F(6,229) = 461, p = .837) et les sept groupes étaient toujours équivalents apres cette tache

d’induction (F(6,229) = .350, p = .910). Ces observations sont observables sur la figure 14.

Concernant I’effet des expositions en ne prenant en compte que le type de contenu (nature ;
urbain ; formes géométriques), nous observons une baisse significative des affects négatifs apres
I’exposition pour 1’ensemble des trois modalités (respectivement #100) = 8.863, p < .001 ;
#(99) =7.405, p <.001 et W(35) = 382.000, p <.001). Par contre, apres 1’exposition, des différences

ont été constatées pour les scores a cette variable entre les trois types de contenus
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(F(2,233) =5.207, p = .006, n2, = .043). En effet, les sujets exposaient a la nature ressentaient moins
d’émotions déplaisantes que les sujets de la condition controle (#(233) = 1.823, p = .035) ou ceux
exposés a la ville (#(233) = 3.139, p < .001). De plus, nous remarquons que les diminutions des
affects négatifs étaient plus importantes avec une exposition naturelle plutét qu’urbaine
(#(233) = 2.335, p = .010) ou avec des formes géométriques (#233) = 1.622, p = .053). Enfin, si
nous comparons les scores pré-induction et post-exposition, 1’étude de contrastes post-hoc via
Tuckey, aucune différence significative n’a été constatée pour les trois types d’expositions. Ces

résultats sont visibles sur la figure 15.
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Figure 14 . Score d’affects négatifs en fonction du groupe (format * type d’environnement, groupe
controle) et du moment (pré-induction ; post-induction ; post-exposition).
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Figure 15. Score d’affects négatifs en fonction du type de contenu (environnement naturel ;
environnement urbain ; formes géométriques) et du moment (post-induction ; post-exposition).
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Relativement au groupe d’appartenance (format * environnement ; groupe controle) et
comme nous pouvons le voir sur la figure 14, nous observons des diminutions significatives des
affects négatifs aprés 1’exposition pour 1’ensemble des sept groupes (p < .001). Cependant, nous
observons des différences pour les mesures post-expositions concernant les affects négatifs
(F(6,229) = 2.367, p = .031, 2%, = .058). Les niveaux les plus faibles étaient associés aux trois
conditions naturelles qui étaient significativement inférieures au groupe Urbain * VR (p < .030).
Les conditions naturelles VR et Vidéo étaient également significativement inférieures au groupe
Urbain * Photographies (p < .018). Les groupes exposés a la nature ne se distinguaient pas pour

cette variable (p > .445).

Pour compléter, nous remarquons le groupe Nature * VR était associée a une réduction plus
importante comparativement aux trois formats urbains et au groupe controle (p <.039). Cette méme
condition avait tendance a réduire davantage les affects négatifs comparé au groupe Nature *
Photographies (#229) = 1.432, p = .077). De plus, la condition Nature * Vidéo était aussi associée a

une réduction plus importante comparativement au groupe Urbain * VR (#(229) = 1.647, p = .050).
3.7. Etude de la variable dépendante : estime de soi

L’ANOVA mixte prenant en compte le « groupe » (six groupes expérimentaux et un groupe
controle) et le « moment » (pré-induction ; post-induction ; post-exposition) met en avant un effet
principal du moment (F(2,458) = 36.792, p < .001, n?, = .138) et un effet d’interaction entre les
deux variables étudiées (F(12,458) =2.939, p <.001, n2,=.071).

En comparant les scores en pré-induction et post-induction via I’étude de contrastes a priori,
nous remarquons que les sujets avaient également une moins bonne estime d’eux-mémes (p < .021
pour I’ensemble des tests) sauf pour le groupe Urbain * Photographies. Pour ce dernier groupe,
nous avons constaté une augmentation non significative de I’estime de soi apres la tiche d’induction
(#(229) = .363, p = .358). Toutefois, les sept groupes €taient toujours €quivalents apres cette tache

d’induction (F(6,229) = .844, p = .537). Ces observations sont observables en figure 16.

En ne tenant compte que du type de contenu (nature ; urbain ; formes géométriques) et en
s’appuyant sur la figure 17, nous observons une augmentation significative de l'estime de soi apres
I’exposition pour I’ensemble des conditions (respectivement #100) = -7.657, p < .001 ;
t(99) = - 4.072, p < .001 et W(35) = 86.000, p = .019). Aucune différence n’a été constatée
concernant 1’estime de soi apres les différentes expositions (F(2,233) = 1.083, p = .340). Toutefois,
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nous remarquons que les augmentations étaient plus importantes de ’estime de soi avec la nature
comparativement a 1’urbanisation (#233) = 3.797, p < .001) ou aux formes géométriques

(£(233) = 2.996, p = .002).
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Figure 16. Score d’estime de soi en fonction du groupe (format * type d’environnement, groupe

contréle) et du moment (pré-induction ; post-induction ; post-exposition).

Relativement au groupe d’appartenance (format * environnement ; groupe contrdle), tout en
s’appuyant de la figure 16, nous observons des augmentations significatives de I’estime de soi apres
I’exposition pour 1’ensemble des groupes (p < .043) et des tendances a la hausse s’observent pour
les contenus Urbain * Photographies et Urbain * Vidéo (p < .062). Aucune différence n’a été
constatée concernant 1’estime de soi apres les différentes expositions (F(6,229) = .929, p = .475).
Cependant, nous observons que 1’estime de soi a progressé de maniére plus conséquente pour les
groupes Nature VR et Vidéo comparativement au groupe contrdle et aux trois groupes urbains
(p <£.026). L’augmentation en nature VR était aussi significativement plus importante qu’avec les
photographies de nature (p =.043). Le contenu Nature * Vidéo avait également tendance a étre plus
efficace que les photographies naturelles (#(229) = 1.363, p = .087). Les conditions Nature * VR et

Nature * Vidéo ne se distinguaient pas (p = .710).
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Figure 17. Score d’estime de soi en fonction du type de contenu (environnement naturel ;
environnement urbain ; formes géométriques) et du moment (post-induction ; post-exposition).

3.8. Caractéristiques des différentes expositions

Nous remarquons que le type d’environnement (naturel ou urbain) n’a ni d’impact sur le
sentiment d’impression de se balader (#199) = 1.172, p = .243), ni sur le sentiment de présence
dans le lieu (#(199) = .323, p = .747). Par contre, nous observons un effet du type d’environnement
sur ’appréciation du visionnage et de I’environnement avec une préférence pour la nature
(respectivement #(199) = 5.407, p < .001 et #(199) = 11.630, p < .001). Ces deux derniers éléments

sont visibles sur la figure 18 (B et C).

Dans un second temps, nous observons que le format d’exposition (photographies ; vidéo ;
VR) a un impact sur le sentiment de présence dans 1’environnement (F(2,198) = 11.003, p < .001,
n% = .100), mais pas sur le sentiment d’impression de se balader réellement (F(2,198) = .144,
p = .866). Le sentiment de présence dans lieu était plus important avec la VR qu’avec la vidéo
(1(198) = 3.244, p < .001) et les photographies (#(198) = 4.564, p <.001). Il est également possible
d’observer une tendance a un sentiment de présence plus important via la vidéo comparativement

aux photographies (#(198) = 1.313, p = .095). Cela est visible sur la figure 18 (A).
p grap p g

Concernant 1’agréablité du visionnage (figure 18, B), nous retrouvons des résultats
similaires au sentiment de présence dans le lieu. En effet, les participants ont davantage apprécié
I’exposition avec la VR plutdét que la vidéo (#(198) = 3.453, p < .001) ou les photographies
(#(198) = 4.971, p <.001). Les participants avaient également tendance a préférer I’exposition avec

la vidéo comparativement aux photographies (#(198) = 1.512, p = .066). Pour I’agréablit¢ de
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I’environnement, l’exposition en VR favorisait la préférence vis-a-vis des photographies
uniquement (#(198) = 2.136, p = .017). L’usage de la vidéo a également eu tendance a augmenter
l'agréabilité du lieu comparativement aux photographies (#(198) = 1.380, p = .085) (figure 18, C).
Par ailleurs, les conditions en VR n’ont pas nécessairement entrainé¢ beaucoup de signes négatifs

tels que des vertiges, de la nausée ou de la fatigue oculaire (moyenne de 2.742 avec un écart-type de

2.172).
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Figure 18. Ressenti des participants vis-a-vis du sentiment de présence dans [’environnement (A)
ainsi que leur jugement sur [’agréabilité du visionnage (B) du lieu (C) en fonction du type de
contenu de [’exposition (nature ; urbain) et du format d’exposition (Photographies ; vidéo ; VR).

Enfin, dans le tableau 9, il est possible de remarquer des liens entre les variables
caractéristiques des expositions et les bénéfices de celles-ci. Les analyses corrélationnelles basées
sur le coefficient de Spearman mettent en évidence des liaisons monotones croissantes significatives
entre I’agréabilité du visionnage et I’ensemble des autres variables (p < .001). Il en est de méme

pour 1’agréabilité du lieu et ’ensemble des variables (p < .010). Ainsi, les observations mettent en

168



évidence que I’agréabilité du lieu et du visionnage sont davantage corrélés positivement avec les
bénéfices des expositions comparativement au sentiment de présence ou a celui d’immersion dans

la balade.

Tableau 9.

Matrice de corrélation via le coefficient de Spearman

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1. Immersion balade —
2. Sentiment de présence 700 *** —

3. Agréabi]ité du 4]] = 404 #H% =

visionnage
4. Agréabilité du lieu 240 %% 253 kex T|7 #ex —
5. Diminution des 071 092 321 #%% 290 #x 2

ruminations (T2 a T3)

6. Diminution de

7 3 E * »42 ok ok 4 4 ek ik ‘4 skl —
I’anxiété (T2 aT3) LB 133 2 ; =
7. Diminution des affects * PRy e wir - o
négatifs (24 T3) 060 142 238 223 347 754
8. Augmentation des P . - . -
affects positfs (T247T3)  °0° 124 279 268 266 484 347
¢ alireatation G 028 134 329 %% 323 ee gggaes  S4wes g e gp7ees

I’estime de soi (T2 a T3)
Note. * p < .05, ** p<.01, *** p <001

4. Discussion

Au sein de la littérature, de nombreuses recherches ont pu mettre en évidence 1’existence
d’un effet restaurateur de la nature a travers différents substituts plus ou moins immersifs, a savoir
la photographie, la vidéo ou la VR. Malgré leur incapacité a reproduire fidelement les bienfaits de la
nature in vivo (Browning et al., 2020c ; Kahn et al., 2008 ; Kellert, 2002 ; Kjellgren & Buhrkall,
2010 ; Mayer et al., 2009 ; McMahan & Estes, 2015), ils sont considérés comme des alternatives
efficaces pour promouvoir la santé des individus (Chawla, 2020 ; Cox et al., 2018 ; Lee et al.,
2019 ; Sarkar et al., 2018). Ces formats de substitution sont particulierement intéressants lorsque les
individus ne peuvent pas étre en contact direct la nature (confinement, temps de travail,
emprisonnement, hospitalisations ou actes médicaux). Grace a ces médias, les personnes ont la
possibilité de bénéficier des bienfaits de la nature de maniere contrélée, a tout moment et en tout
lieu (Levi & Kocher, 1999 ; Maples-Keller et al., 2017 ; Morina et al., 2015 ; Wiederhold, 2006 ; Yu
et al., 2018). Ces substituts représentent donc des outils remarquablement prometteurs pour 1’avenir

en sachant que I’urbanisation ne cesse de se développer (ONU, 2019).
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Toutefois, dans la littérature, nous avons observé que trés peu de recherches s’étaient
intéressées a la comparaison entre ces différents substituts. De plus, les résultats issus de celles-ci
ne permettaient pas d’aboutir sur un consensus scientifique clair et cohérent. Il était donc impératif
d'approfondir la compréhension des effets restaurateurs de la nature en prenant en considération les
divers formats d'exposition ainsi que leurs caractéristiques. L'objectif de cette étude était donc
d’identifier le substitut le plus bénéfique concernant des éléments cruciaux pour le bien-étre humain
tels que les ruminations, I'estime de soi, 'humeur et I’anxiété. Pour cela, nous avons comparé I’effet
restaurateur de la nature a travers des photographies, d’une vidéo et de la VR. Dans cet ordre, nous
remarquons que les substituts sont associés a une augmentation croissante du nombre de modalités
sensorielles sollicitées conduisant a un effet d'immersion de plus en plus important. De plus, sur les
recommandations (Anderson et al., 2017), nous avons également inclus un groupe contrdle exposé a
des formes géométriques. Issues de la recherche de Berto (2005), ces formes n’étaient ni
considérées comme restauratrices (comme la nature) ni stressantes ou coliteuses en ressources
attentionnelles (comme 1’urbanisation). Cela permettait de mettre en évidence que la nature était
réellement bénéfique et que ses bénéfices n’étaient pas présents uniquement en comparaison d’un

effet délétere de la vie urbaine (Anderson et al., 2017).

Les résultats indiquent que la répartition aléatoire dans les différents groupes a été réalisée
correctement, car ces derniers €taient équivalents au niveau des caractéristiques individuelles et
socio-démographiques (age, niveau « trait » des PRN, anxiété « trait », connexion a la nature
répartition du genre et du lieu de vie actuel) hormis pour la répartition du lieu de vie passé. Nous
remarquons également que cette équivalence s’est également retrouvée pour les mesures en ligne de
base puisque les groupes étaient comparables en termes de scores pour les ruminations « état »,
I’anxiété « état », les émotions agréables et désagréables évaluées avec la PANAS ainsi que I’estime
de soi. Concernant I’induction des PRN, les participants ont choisi des problémes impactant, en
moyenne, modérément a beaucoup leur propre vie. L’impact de ces problémes était similaire au sein
de chaque groupe de sujets. Nous avons pu observer que cette tiche d’induction fonctionnait bien,
car elle était a I’origine d’une augmentation des ruminations et de 1’anxiété ainsi qu’une dégradation
de ’humeur et une baisse de 1’estime de soi. Au-dela d’obtenir ces résultats estompés, nous avons
pu remarquer que cette tiche avait fonctionné de maniére similaire dans chaque groupe puisque les
groupes étaient équivalents pour I’ensemble des variables mesurées apres celle-ci. Il n’y a que pour
le groupe Urbain * Photographies que cette tiche semblait moins bien fonctionné puisqu’une hausse

de I’estime de soi a été observée ainsi qu’une diminution moins importante des affects positifs.
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Toutefois, dans 1I’ensemble, nous pouvons donc affirmer que la répartition aléatoire des participants
a ¢été réalisée correctement et que la manipulation expérimentale consistant a augmenter les PRN a

¢galement bien fonctionné.
Effet du contenu de I’exposition : nature Vs urbain Vs formes géométriques

Dans cette partie, nous prenons en compte uniquement le type de contenu (nature ; urbain ;
formes géométriques). Nous observons que, quel que soit le contenu, les expositions étaient a
I’origine d’une baisse significative des ruminations, de I’anxiété, des émotions négatives ainsi

qu’une augmentation significative de 1’estime de soi.

Apres I’exposition, aucune différence significative n’a €tre observée entre les trois types de
contenu pour les scores de ruminations, mais la diminution était plus importante avec une
exposition naturelle que pour 1’urbanisation ou les formes géométriques. Cependant, nous avons
observé que les contenus naturels et urbains étaient tous deux bénéfiques puisque les individus
ruminaient moins aprés 1’exposition comparativement a leur arrivée dans le box. Cela est donc en
accord avec notre hypothése sur les bienfaits de la nature (Bratman et al., 2015a ; 2015b ; Lopes et

al., 2020), mais contredit celle concernant 1’effet délétere de 1I’urbanisation.

Concernant ’anxiété situationnelle, méme si les trois contenus étaient a 1’origine d’une
diminution significative, les niveaux post-exposition ¢étaient inférieurs pour la nature
comparativement aux deux autres ¢éléments. La diminution de I’anxiété était, en réalité, plus
importante avec I’exposition naturelle plutét qu’urbaine ou avec les formes géométriques. Ainsi, le
contenu naturel est bien efficace pour réduire 1’anxiété (Nguyen et al., 2023 ; Park & Mattson, 2008
; Perrins et al., 2021 ; Saffarinia et al., 2012). De son co6té, 1’urbanisation permet de réduire

efficacement 1’anxiété, mais les sujets étaient tout de méme plus anxieux en fin d’expérimentation.

Pour les affects négatifs, nous retrouvons des observations similaires a ceux de 1’anxiété. A
savoir, si les trois contenus étaient a 1’origine d’une diminution significative, les sujets exposés a la
nature ressentaient moins d’émotions déplaisantes que ceux de la condition contrdle ou ceux
exposés a la ville. La diminution des affects négatifs était également plus importante avec une
exposition naturelle comparée aux deux autres contenus. Cela va dans le sens des observations de
Van den Berg et al. (2014). A I'instar de I’anxiété, I’exposition naturelle a donc permis de réduire les
émotions négatives comme de nombreuses recherches ont pu le montrer auparavant en accord avec
la TRS (Berto, 2014 ; Bratman et al., 2015a ; Browning et al., 2020a ; Chan et al., 2021 ; Hong et
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al., 2019 ; Li et al., 2022 ; Neill et al., 2018 ; O’Meara et al., 2020 ; Perrins et al., 2021 ; Subiza-
Pérez et al., 2018 ; Valtchanov & Ellard, 2010). Les résultats mettent également en avant des
bienfaits de 1’exposition urbaine, mais ces derniers sont moindres qu’avec la nature. Cela est plutot
en désaccord avec notre hypothése sur I’effet délétere de 1’urbanisation attestant que la ville n’était
pas associée a une réduction des émotions désagréables, mais plutot a une augmentation de celles-
ci. Auparavant, Berman et al. (2012) avaient déja observé des résultats allant & 1’encontre de la
théorie et de notre hypothese puisque dans leur recherche, I’exposition urbaine était associée a une
réduction des émotions déplaisantes. De manicre générale, Subiza-Pérez et al. (2018) avaient décrit
dans leur revue que les changements émotionnels a la suite d’une exposition urbaine étaient moins
cohérents qu’en présence d’une exposition naturelle. L’'une des possibilités faisait référence a notre
hypotheése avec un effet contraire a celui de la nature tandis que la seconde correspondait a une
absence de changement entre les mesures pré et post-exposition. Dans notre cas présent, les

résultats démontrent une troisiéme tendance faisant référence a une diminution des affects négatifs.

En 2015, McMahan et Estes, avaient expliqué que 1’amélioration de I’humeur des individus
apres une exposition naturelle était davantage liée a une augmentation des émotions positives qu’a
une réduction des émotions négatives. Nos résultats vont dans ce sens. En effet, la nature a permis
de réduire les émotions négatives, mais les deux autres contenus étaient également a 1’origine d’une
réduction. Concernant les émotions agréables, seule la condition naturelle est associée a une
augmentation significative des affects positifs. Ainsi, aprés ’exposition, les sujets en condition
« nature » ressentaient plus d’émotions positives comparativement a la condition urbaine et ils
avaient également tendance a en ressentir davantage que ceux exposés aux formes géométriques. De
plus, les sujets exposés aux contenus urbains exprimaient moins d’émotions positives apres
I’exposition comparativement a leur arrivée au box. Concernant I’exposition naturelle, les scores au
troisieme temps étaient inférieurs a la ligne de base, mais cela n’était pas significatif. Ainsi,
conformément a notre hypothese, le contenu naturel est bien bénéfique dans le sens ou il a permis
d’augmenter les émotions agréables des individus aprés 1’induction de rumination. Cela est en
accord avec de nombreuses recherches ayant étudié ce phénomeéne (Berman et al., 2012 ; Berto,
2014 ; Hong et al., 2019 ; Neill et al., 2018 ; Perrins et al., 2021 ; Subiza-Pérez et al., 2018 ;
Valtchanov & Ellard, 2010 ; Ulrich, 1979). Ici, le contenu urbain n’est ni bénéfique, ni délétere. Nos
résultats mettent donc en avant des bienfaits émotionnels de la nature avec une augmentation des
€émotions positives ce qui n’a pas toujours €été le cas dans la littérature. Par exemple, Chan et al.

(2021) ainsi que O’Meara et al. (2020) n’avaient pas montré d’amélioration a travers le contact de
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la nature. Browning et al. (2020c) n’avaient, quant a eux, observé des augmentations uniquement en
nature réelle, mais pas en nature observée au travers d'un substitut. Enfin, nous observons
¢galement que le contenu urbain ou les formes géométriques n’ont pas augmenté significativement
les émotions positives de sujets. Pour autant, cela ne nous permet pas de confirmer notre hypothese
sur I’effet délétere de la ville étant donné que 1’exposition n’a pas diminué¢ davantage les émotions

positives.

Pour finir, les trois contenus ont été a I’origine d’une amélioration significative de I’estime
de soi des individus et aucune différence n’a été constatée entre eux apres I’exposition. Cependant,
nous remarquons tout de méme que les augmentations étaient plus importantes avec la nature
comparativement a 1’urbanisation ou aux formes géométriques. Cela nous permet d’enrichir la
littérature actuelle en avangant que les trois contenus semblent bénéfiques sur 1’estime de soi. Pour
autant, les bienfaits avec la nature semblent plus importants que pour les deux autres contenus. Cela
va dans le sens des résultats obtenus dans les travaux de Pretty et al. (2005) montrant que la marche
sur un tapis en regardant des images naturelles permettait d’améliorer 1’estime de soi. Avec cette
exposition naturelle, I’augmentation de 1’estime de soi était plus conséquente que pour I’activité de

marche seule ou en présence d’images urbaines.

Pour résumer cette partie, nous avons bien montré que la nature était bénéfique pour I’étre
humain en diminuant les ruminations, 1’anxiété situationnelle et les émotions négatives tout en
améliorant I’humeur positive et 1’estime de soi. Cela confirme donc les résultats obtenus lors de
notre premicre ¢étude attestant que cet endroit naturel était percu comme particulierement
restaurateur d’un point de vue de la TRA et de la TRS. Par contre, nos observations vont a
I’encontre de notre hypothése portant sur un effet délétére de la ville. Ce contenu avait permis de
diminuer les ruminations, I’anxiété situationnelle et les émotions négatives tout en améliorant
I’estime de soi des individus. Ces bienfaits étaient moindres qu’avec la nature, mais bien présents.
Concernant les émotions positives, le contenu urbain ne s’était montré ni bénéfique ni délétere. Au
regard des résultats de la premicre étude, nous n’aurions pas pu supposer que ce contenu serait a
I’origine de tels bienfaits étant donné qu’il avait été percu comme faiblement restaurateur
relativement a la TRA et a la TRS. Dans la continuité de notre premiere étude de thése, nous
remarquons toujours que le type d’environnement a bien effet sur I’appréciation de 1’environnement
et du visionnage, avec une préférence pour la nature. Une fois de plus, I'environnement naturel est

esthétiquement préféré a I'environnement urbain. Cette observation confirme la notion avancée par
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Ulrich (1986) suggérant que les environnements naturels sont généralement privilégiés par rapport
aux environnements urbains, en particulier lorsque ces derniers manquent de caractéristiques
naturelles. Ces préférences, qui semblent étre universelles (Kaplan & Kaplan, 2011 ; Parsons,
1991 ; Ulrich, 1983 ; 1986), ont été une nouvelle fois confirmées en France avec cette deuxiéme

étude.
Effet du format d’exposition : photographies Vs vidéo Vs réalité virtuelle (VR)

Concernant les ruminations, nous avons observé des baisses significatives dans les sept
groupes. Toutefois, aprés I’exposition, les individus du groupe nature VR et Vidéo ruminaient moins
que les sujets des autres groupes (sauf ceux du groupe Urbain * VR). Pour ces deux conditions
naturelles, les diminutions étaient les plus importantes et ces mémes sujets avaient tendance a moins
ruminer aprés 1’exposition comparé a leur arrivée au box. A ’opposé, les individus exposés a des
photographies de nature ruminaient plus que I’ensemble des autres sujets (uniquement des
tendances pour les sujets des groupes Urbain * Photographies et Vidéo). Dans le cadre des
ruminations, nous pouvons dire que les deux formats préférentiels sont la VR et la vidéo en termes
d’effet restaurateur de la nature. Par contre, les photographies sont a éviter ici, car elles se
retrouvent moins efficaces que 1’exposition urbaine sous les différents formats. A notre
connaissance, il s’agit de la premiere fois qu’une étude met en avant les bienfaits restaurateurs de la
nature sur les ruminations par le biais d’un substitut. Auparavant, les études portant sur ce processus
transdiagnostique traitaient ces bienfaits au travers de balades réelles (Bratman et al., 2015a ; 2015b

; Lopes et al., 2020).

Pour I’anxiété, nous observons également une baisse significative apreés 1’exposition pour
I’ensemble des sept groupes. Cependant, ici, le pattern de résultats est plus marqué avec des niveaux
inférieurs pour les trois conditions naturelles et des scores plus importants pour les trois conditions
urbaines. Les conditions naturelles en VR et en vidéo sont significativement inférieures a toutes les
conditions mises a part la condition Nature * Photographies. Nous remarquons également que les
conditions nature VR et vidéo permettaient de réduire de maniére plus conséquente les scores
d’anxiété comparativement aux trois formats urbains et au groupe contrdle. La diminution en nature
VR était aussi significativement plus importante qu’avec les photographies de nature, mais ce
dernier format ne se différenciait pas de la vidéo naturelle en termes de bénéfices. Concernant
I’anxiété, notre hypothese est donc vérifiée puisque la VR semble étre le format le plus efficace,

suivi de trés pres par la vidéo puis de la photographie. Ces observations confirment celles de Suseno
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et Hastjarjo (2023) qui n’avaient pas trouvé de différences en termes de bienfaits entre une
exposition naturelle en VR et une vidéo en 2D. En se basant sur les travaux de Yeo et al. (2020),
nous aurions pu trouver des différences avec des bienfaits plus conséquents de la VR si celle-ci était
dynamique et non passive comme dans notre cas présent. Autrement dit, la VR aurait été plus
bénéfique que la vidéo si les individus avaient le contrdle sur leurs déplacements et pouvaient

interagir avec I’environnement selon leur propre volonté.

Pour les émotions désagréables, nous retrouvons une nouvelle fois des diminutions
significatives des affects négatifs apres 1’exposition pour I’ensemble des sept groupes. Cependant,
apreés 1’exposition, les individus issus des trois conditions naturelles ressentaient moins d’affects
négatifs par rapport au groupe Urbain * VR. Les scores en conditions naturelles VR et vidéo étaient
¢galement significativement inférieurs au groupe Urbain * Photographies. Aprés 1’exposition, les
groupes exposés a la nature ne se distinguaient pas pour cette variable. Cependant, nous remarquons
que le groupe Nature * VR était associ¢ a une réduction plus importante comparativement aux trois
formats urbains et au groupe contrdle. Cette méme condition avait tendance a réduire davantage les
affects négatifs comparé au groupe Nature * Photographies. De plus, la condition Nature * vidéo
¢tait aussi associée a une réduction plus importante comparativement au groupe Urbain * VR. Cela
confirme les observations de Frost et al. (2022) ainsi que celle de Spano et al. (2023) expliquant que
les expositions naturelles en VR permettaient bien de réduire les émotions négatives des individus.
Dans le cadre des affects négatifs, nous pouvons dire que la VR et la vidéo sont deux formats

légérement plus efficaces que les photographies pour réduire les émotions négatives des individus.

Toujours en lien avec la PANAS, nous avons constaté des augmentations significatives et
équivalentes des affects positifs aprés 1’exposition pour les trois groupes naturels et pour le groupe
Urbain * VR. Cette fois, pour le groupe Urbain * Photographies, nous n’observons pas
d’augmentation, mais bien une diminution significative des affects positifs apres I’exposition. De
plus, seuls les groupes Nature * VR et Nature * Photographies avaient des scores d’affects positifs
supérieurs a ceux du groupe Urbain * vidéo. Le groupe Nature * Photographies était également le
seul a avoir des tendances supérieures d’affects positifs comparativement au groupe contrdle, au
groupe Urbain * VR et a celui Urbain * Photographies. Avec une vue globale des résultats, nous
pouvons dire que les expositions naturelles sous le format de photographies et de VR étaient plus
efficaces pour favoriser 1’apparition d’émotions agréables. Contrairement a Frost et al. (2022) mais

aussi Yeo et al. (2020), nous avons donc montré que les contacts naturels en VR étaient a I’origine
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d’une amélioration de I’humeur, mais pas uniquement par la réduction des affects négatifs. Spano et
al. (2023) avaient également trouvé des effets incohérents de la nature en VR sur les émotions
positives. Ici, nous avons bien trouvé que I’amélioration de 1’état émotionnel était bien liée a une

réduction des émotions négatives, mais également a une augmentation des émotions positives.

Enfin, I’ensemble des groupes a été associé a des augmentations de I’estime de soi.
Cependant, nous observons que 1’estime de soi a progressé de maniére plus conséquente pour les
groupes nature VR et vidéo comparativement au groupe controle et aux trois groupes urbains. De
plus ’augmentation en Nature * VR était aussi significativement plus importante qu’avec les
photographies de nature et le groupe Nature * Vidéo avait également tendance a étre plus efficace
que ce méme groupe. Par contre, les conditions Nature * VR et Nature * Vidéo ne se distinguaient
pas en termes de bénéfices. Hormis la simulation d’un exercice vert par le biais d’un visionnage
d’images naturelles lors d’une marche sur un tapis (Pretty et al., 2005), aucune étude, a notre
connaissance, ne s’était intéressée a l’'usage de substitut pour améliorer I’estime de soi. Cette
présente étude permet donc de mettre en évidence que la VR et la vidéo semblent donc les meilleurs

formats pour améliorer I’estime de soi des individus.

Pour résumer cette seconde partie portant sur le format d’exposition, nous avons pu
remarquer que deux formats se détachaient. En effet, il semblerait que les expositions naturelles en
VR et en vidéo soient plus restauratrices que la photographie notamment pour les ruminations et
I’estime de soi. La VR peut se montrer légerement plus efficace que la vidéo notamment pour les
affects positifs, mais de maniere générale ces deux formats sont relativement proches en termes de
bienfaits. Notre hypothése stipulant que I'expérience naturelle sera plus bénéfique en VR par rapport
a la vidéo, qui a son tour sera plus avantageuse que la simple photographie n’est donc pas
totalement vérifiée. De ce fait, en ayant en téte le colit de la VR, sa disponibilité et son accessibilité
pour I’ensemble de la population, il est nécessaire de se questionner quant a la réelle plus-value de
cet outil sur la vidéo. En effet, méme si la VR se démocratise de plus en plus, son cofit reste ¢levé
pour certains foyers et ne semble pas facile d’usage pour I’ensemble de la population contrairement
a la vidéo qui peut étre visualisée sans grande difficulté sur un écran d’ordinateur ou de télévision
(Appel et al., 2020 ; Snell et al., 2018). Dans ce cas, augmenter les dimensions de la taille de I’écran
pourrait accentuer les bénéfices restaurateurs de 1’exposition naturelle comme avaient pu le montrer

De Kort et al. (2006) sur le rythme cardiaque et la conductance cutanée.

176



Nous avions formulé cette hypothése en stipulant que l'efficacité de 1'exposition
augmenterait a mesure que l'expérience offrirait un sentiment accru de présence dans
I'environnement. En d’autres termes, les bénéfices de 1’exposition seraient dépendants des qualités
immersives du matériel utilisé (Li et al., 2023). Ainsi, nous avons étudi¢ l'impact du format
d'exposition (photographies, vidéo, VR) et constaté que cette variable influengait le sentiment de
présence dans l'environnement, mais pas nécessairement l'impression de se déplacer réellement. La
présence dans le lieu était plus prononcée avec la VR qu'avec la vidéo et les photographies. De plus,
on notait une tendance a un sentiment de présence plus élevé avec la vidéo par rapport aux
photographies, ce qui est conforme a notre hypothese initiale. Pour autant, malgré un sentiment de
présence accru en VR, ses avantages ne semblaient pas surpasser réellement ceux de la vidéo. Il est
possible que cela soit 1i¢ au caractére passif de I'exposition en VR, sans réelle interaction avec
I'environnement. Cette constatation est également corroborée par l'absence d'effet du format
d'exposition sur l'impression de se déplacer réellement. Ainsi, bien que les sujets soient exposés a
l'environnement, ils n'ont pas l'impression de réellement participer a la balade. Une suggestion pour
améliorer cela serait d'utiliser une exposition continue en VR, similaire a la vidéo (plutdt que des
séquences découpées) (Slater & Wilbur, 1997). Cependant, il est important de noter que cela
pourrait entrainer des problémes de cybersickness, un aspect qui n'a été que trés peu observé dans
notre expérimentation. En outre, permettre aux individus d'interagir librement avec leur
environnement et d'explorer le lieu pourrait contribuer a renforcer le sentiment de réellement se
balader (Yeo et al., 2020). Le fait que le participant soit également assis ne favorise pas non plus le
sentiment de se balader réellement. Lui laisser la possibilité¢ de se déplacer dans une piece sécurisée
pourrait venir accentuer ce sentiment et augmenter les bienfaits de la VR. Ces observations
rejoignent celles de Suseno et Hastjarjo (2023), qui ont comparé les avantages d'une exposition
naturelle en VR a ceux dune vidéo en 2D. Leurs résultats n'ont pas montré de différences
significatives en matiere de réduction du stress, soulignant l'importance de l'interaction avec
l'environnement. Finalement, les participants étaient passifs dans les deux expositions. Ils suggérent
donc que l'ajout d'un avatar pourrait augmenter le sentiment de présence et, par conséquent,

améliorer les effets bénéfiques de 1'exposition.

Au-dela du sentiment de présence engendré par les différentes expositions, il était plausible
que le niveau d’agréabilité du visionnage ait une incidence sur nos variables dépendantes. Les
résultats obtenus révelent des tendances similaires a celles observées pour le sentiment de présence

dans le lieu. En effet, les participants ont manifesté une préférence marquée pour l'exposition en VR
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par rapport a la vidéo ou aux photographies. De plus, il est a noter que les participants ont
¢galement montré une tendance a apprécier davantage l'exposition vidéo par rapport aux
photographies. En ce qui concerne ’appréciation de I'environnement, 1'exposition en VR a favorisé
la préférence par rapport aux photographies uniquement. Par ailleurs, l'utilisation de la vidéo a
¢galement eu tendance a accroitre I’agréabilité du lieu par rapport aux photographies. Au méme titre
que le sentiment de présence, il semble que le plaisir éprouvé par les participants pendant
l'exposition soit un élément crucial a considérer dans les futures expérimentations. Dans cette
optique, nous observons que 1’agréabilit¢ du lieu et du visionnage présentent une corrélation

positive plus marquée avec les bénéfices, en comparaison avec le seul sentiment de présence.
Limites de la présente étude

Il est essentiel de souligner que cette €¢tude représente I'une des premiéres tentatives visant a
comparer les bénéfices psychologiques de 1’exposition a la nature par le biais de différents
substituts. Les conclusions de cette recherche reposent sur des instruments déja validés et un
¢chantillon conséquent, renforcant ainsi la solidité de ses résultats. Cependant, il est important de

souligner que cette étude présente €également quelques limites a prendre en compte.

Premiérement, il aurait été particulierement intéressant de pouvoir ajouter une condition in
vivo a notre expérimentation. Par cette manipulation, nous aurions pu identifier le substitut se
rapprochant le plus de I’exposition réelle en termes de bénéfices psychologiques. Cela aurait
¢galement permis de confirmer les observations issues de recherches précédentes stipulant que les
expositions indirectes ne permettent pas de reproduire des bénéfices aussi importants que ceux
obtenus avec un contact direct (Browning et al., 2020¢ ; Kahn et al., 2008 ; Kellert, 2002 ; Kjellgren
& Buhrkall, 2010 ; Mayer et al., 2009 ; McMahan & Estes, 2015). A 1’avenir, il serait donc
pertinent de comparer les effets des substituts a ceux de I’exposition réelle. Dans ce cas, plusieurs
défis se présenteront aux chercheurs a 1’origine de ce projet : 1’aspect financier du projet, le contrdle
de la vitesse de marche des participants et des conditions météorologiques, I’autorisation d’'un CER
voire d’un Comité de Protection des Personnes (CPP) et surtout le controle des biais dans la
méthodologie au niveau des passations des questionnaires et des délais de réponse. Pour ce dernier
point, il est nécessaire de pouvoir trouver un espace neutre (type bureau comparable au box) a
proximité de I’environnement pour faire passer les questionnaires dans des conditions similaires aux

groupes et afin de limiter les délais entre les différentes phases de 1I’expérimentation.
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Une deuxiéme limite réside dans le choix des outils utilisés pour mesurer les bienfaits de nos
expositions. Nous nous sommes exclusivement basés sur des questionnaires correspondant a des
mesures explicites. La qualit¢ de l'information recueillie est donc dépendante de la volonté
personnelle des participants a ce qu’ils ressentent réellement. Des biais tels que la désirabilité
sociale peuvent donc venir perturber les résultats observés avec ce type de mesures directes. Pour
faire face a ces difficultés, I’'usage de mesures physiologiques (fréquence cardiaque, conductance
cutanée, etc.) serait judicieux. Ainsi, cela permettrait de réduire I’aspect répétitif et ennuyant des

questionnaires tout en ayant des mesures plus objectives.

Troisiemement, il aurait été préférable d’ajouter un item pour connaitre la fréquence d’usage
de la VR ou du moins savoir s’il s’agissait d’une premiere expérience pour le participant (Li et al.,
2023). L’ajout de cet item aurait permis de contrdler certains biais liés a la relation qu’entretiennent
les participants avec cette technologie. Par exemple, Chirico et Gaggioli (2019) expliquaient que les
participants ayant des eu des expériences préalables de VR, étaient plus enclins a percevoir des

scénarios en VR comme proches de la réalité et comme étant plus authentiques.

Enfin, il aurait également ét¢ intéressant de controler la familiarité du lieu comme dans notre
premiére étude. L'évaluation du niveau de connaissance préalable de chaque environnement aurait
pu apporter une dimension enrichissante a nos analyses, étant donné que la familiarité avec un lieu
et les expériences antérieures dans cet environnement peuvent exercer une influence sur les

jugements individuels (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Lin et al., 2014 ; Purcell et al., 2001).
Perspectives de la présente étude

Dans notre cas présent, nous n’avons pas pris en compte la fréquence de I’exposition étant
donné que les sujets ont été exposés a une seule reprise a I’environnement dans le cadre de cette
expérience. Toutefois, plusieurs recherches ont mis en évidence un potentiel effet d’atténuation des
bienfaits au fur et a mesure que la fréquence d’exposition augmente. Il serait intéressant de réaliser
une ¢tude comparable sur le long terme avec plusieurs expositions afin de déterminer quel format
de substitution pourrait étre le plus efficace sur le long terme. De ce fait, les bienfaits pourront étre

observés directement aprés I’exposition, mais aussi aprés un certain laps de temps.

De plus, il aurait été¢ intéressant d'envisager l'intégration d'autres sens, notamment 1'odorat
(Lee et al., 2016 ; Stefan, 2016), a l'instar de la capsule multisensorielle de VirtySens. Cette
technologie offre une exposition combinée et synchronisée de la vue, de 1'ouie et de I'odorat (via
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'émission de micro-gouttelettes de fragrances) tout en intégrant le sens du toucher a travers la
présence de souffles chauds et froids (VirtySens, s. d.). En ce sens, Schebella et al. (2019) avaient
constat¢ que 1’ajout de sons et d’odeurs permettait d’augmenter [’effet restaurateur
comparativement au visuel seul. De méme, Hedblom et al. (2019) avaient démontré que
I’agréabilité pergue des expositions simulées via la VR était liée aux stimuli olfactifs et auditifs. Le
fait d’introduire de nouvelles modalités sensorielles permet de rendre ces outils plus immersifs (De
Kort et al., 2006) avec de meilleures qualités restauratrices (Yeo et al., 2020). Dans cette
perspective, I’usage d’exposition particulierement proche de la réalité pourrait motiver les individus

a se rendre directement dans lieux comme avait pu le montrer Yu et al. (2020) grace a la VR.

Toutefois, ces substituts peuvent également étre a [’origine d’éléments négatifs pour
I’homme. Kjellgren et Buhrkall (2010) ont montré que le visionnage d’un diaporama d’espaces
naturels durant 30 minutes permettait de réduire le stress et de favoriser un état de bien-étre chez
des patients anxieux ou souffrant d’un épuisement professionnel. Cette nature médiatisée
provoquait également des états d’agitation et pouvait générer de la frustration en raison d’une
expérience sensorielle réduite a la vue. Cela rejoint nos observations précédentes sur 1I’importance
d’une intégration multisensorielle. La VR peut également étre associée a des maladies appelées
« cybersickness » qui résultent d’un conflit sensoriel entre les informations captées par le systeme
visuel et celles du systéme vestibulaire (Palmisano et al., 2017 ; White et al., 2018). Cela se traduit
par des signes physiques négatifs (vertige, nausée, maux de téte, fatigue oculaire, yeux irrités,
transpiration, somnolence, salivation, sensation de chaleur) qui peuvent nuire a 1’expérience
restauratrice de 1’exposition a la nature. Il est donc nécessaire de trouver un compromis pour
développer un matériel qui procure une forte immersion dans 1’environnement pour se rapprocher
au plus proche d’une expérience réelle tout en prenant en compte le risque de maladie associée.
(Spano et al., 2023). De plus, Levi et Kocher (1999) expliquent également que 1’utilisation d’une
exposition virtuelle pouvait étre a I’origine d’une dévalorisation des paysages naturels ordinaires et
locaux au profit d’environnements plus exceptionnels et rares. Les individus privilégieraient donc
les expériences spectaculaires a défaut d’apprécier et préserver les environnements plus locaux.
Ainsi, comme le soulignaient Browning et al. (2020c), ces outils ne peuvent pas remplacer les
bénéfices d’une exposition réelle étant donné qu’ils ne sollicitent que la voie de la restauration
psychologique décrite dans le modele biopsychosocial de Markevych et al. (2017). Ces substituts

doivent donc étre utilisés uniquement en complément et non pour un remplacement exclusif d’une
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exposition réelle. A D’avenir, ces outils pourront étre une aide précieuse pour les personnes

dépourvues de contact direct avec la nature, mais seulement de maniére ponctuelle.

5. Conclusion

Depuis plusieurs décennies, de nombreuses recherches ont mis en avant les bienfaits
psychologiques, émotionnels, cognitifs et comportementaux d’un contact avec la nature. Cependant,
nous remarquons que les personnes sont de moins en moins en contact avec la nature et ce
phénomene devrait s’accentuer dans les années a venir. Dans cette perspective, il est impératif de
développer des outils permettant a ceux qui ne peuvent pas accéder a la nature de bénéficier de ses
bienfaits manifestes. En ce sens, nous avons entrepris d'identifier le substitut le plus bénéfique pour
des ¢éléments cruciaux du bien-étre humain tels que les ruminations, l'estime de soi, I'état

émotionnel et I’anxiété.

Avant d'aborder cette question, nous avons confirmé que tout type de contact avec la nature,
quelle que soit la forme de substitution, avait des effets bénéfiques avérés sur ces variables. Le
contact avec la vie urbaine s'est, quant a lui, avéré moins préjudiciable que ce qui était initialement
supposé. Ensuite, nous avons constaté que les expériences de nature en VR ou en vidéo produisaient
des bienfaits restaurateurs plus importants que la simple exposition a des photographies. Bien que la
VR puisse présenter une 1égére supériorité par rapport a la vidéo sur certaines variables, dans
l'ensemble, ces deux formats offrent des avantages similaires. Par conséquent, compte tenu du coft,
de la disponibilité et de 1'accessibilité de la VR pour I'ensemble de la population, il est pertinent de
remettre en question la véritable plus-value de cet outil par rapport a la vidéo. De ce fait, le format
vidéo sera utilisé lors des deux prochaines expériences de cette thése. A la lumiére de nos résultats,
il est envisageable de considérer la vidéo et la VR comme des alternatives particuliérement

bénéfiques et complémentaires au contact direct avec la nature.
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Partie 7

Expérience 3

Effet de la nature dans une population
d’adultes présentant un Trouble du

Développement Intellectuel
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Résumeé :

Dans la littérature, de nombreuses preuves attestent des bienfaits émotionnels,
cognitifs et comportementaux d'un contact avec la nature. Cependant, aucune recherche n’a pu
mettre en évidence l’existence de ces bienfaits chez des adultes présentant un trouble du
développement intellectuel (TDI). De ce fait, I’objectif principal était de démontrer I'existence
d'un effet restaurateur de la nature au sein de la population TDI et de comparer ces effets avec

ceux observés chez les adultes sans trouble du neuro-développement identifié (TINI).

Ainsi, 138 participants ont été inclus dans cette expérience, dont 66 femmes et 72
hommes. Les sujets ont été assignés a I’'un des six groupes expérimentaux selon le contenu de
I’exposition (environnement naturel ; environnement urbain ; formes géométriques) et la
population (sans TNI ; TDI). L’exposition se faisait par le biais d’une vidéo de trois minutes
diffusée sur un ordinateur, et I'étude visait a évaluer les effets positifs de la nature sur 'état

émotionnel, le stress, la fatigue, l'attention dirigée et la mémoire de travail.

Les résultats soutiennent I’idée que les préférences environnementales semblent étre
universelles, car ils ont révélé une préférence marquée des participants pour le contenu naturel
par rapport a celui urbain ou aux formes géométriques. Malgré cette préférence manifeste, la
nature n'a pas démontré des avantages particuliers en termes de stress, de fatigue, ou d'état
émotionnel dans les deux groupes étudiés. En revanche, sur le plan cognitif, les résultats ont
clairement démontré ses bienfaits, attestant que le contact avec la nature améliore les
performances attentionnelles et la mémoire de travail chez les adultes sans TNI, mais

également chez ceux présentant un léger TDI.

Ces résultats encouragent les responsables d’établissements accueillant des adultes
avec un TDI a créer de nouvelles infrastructures intégrant des espaces naturels. De cette
maniere, ces espaces pourraient offrir aux individus des bienfaits restaurateurs que ce soit
dans leur vie quotidienne ou professionnelle. En cas d'impossibilité, notre étude indique que
des solutions alternatives telles que des vidéos peuvent également étre envisagées pour

permettre aux individus de profiter des effets positifs de la nature sur le plan cognitif.

Mots-clés : nature, trouble du développement intellectuel, mémoire de travail, attention,

stress, humeur, fatigue.
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Effet de la nature dans une population d’adultes présentant un trouble
du développement intellectuel

1. Objectifs et hypothéses

Chez les adultes, des études ont démontré que 1'exposition a la nature permettait de diminuer
le stress et d’améliorer I'état émotionnel en réduisant les émotions désagréables et en augmentant
les émotions plaisantes (McMahan & Estes, 2015 ; Van den Bosch & Ode Sang, 2017 ; Subiza-
Pérez et al., 2018). Ces bienfaits sont observables non seulement lors d'un contact direct avec la
nature (Farrow & Washburn, 2019 ; Jones et al., 2021), mais aussi a travers des médias tels que les
photographies (Ulrich, 1979), les vidéos (Ulrich, 1991 ; Van den Berg et al., 2014 ; Wang et al.,
2016) ou la VR (Chan et al., 2021 ; Hong et al., 2019 ; Schutte et al., 2017 ; Valtchanov & Ellard,
2010). Au-dela du rétablissement de I’humeur et de la réduction du stress, il a également été
démontré que « [’exercice vert » pouvait réduire la fatigue percue et accroitre le sentiment de

vitalité et d'énergie (Li et al., 2022 ; Thompson Coon et al., 2011).

Sur le plan cognitif, un consensus scientifique atteste des bienfaits du contact avec la nature
(Jimenez et al, 2021). Diverses études ont mis en ¢évidence l'amélioration des capacités
attentionnelles chez des adultes grace a cette interaction (Subiza-Pérez et al., 2018 ; Stevenson et
al., 2018). Ces avantages ont été constatés aussi bien lors de promenades (Berman et al., 2008) que
par le biais de photographies (Berman et al., 2008 ; Berto, 2005 ; Gamble et al., 2014 ; Lin et al.,
2014), de vidéos (Wang et al., 2016), de sons naturels (Van Hedger et al., 2019), ou via la VR (Lee
et al., 2015). En revanche, les résultats démontrent qu'en présence d'environnements urbains, il y
aurait une absence de restauration, voire une diminution des performances attentionnelles (Berto,
2005 ; Lin et al., 2014 ; Subiza-Pérez et al., 2018). Ces observations corroborent les conclusions
d'Herzog et al. (1997), affirmant que les milieux naturels seraient considérés comme des cadres
exceptionnels pour régénérer les ressources attentionnelles. A 1’opposé, les environnements urbains
suscitent une perception beaucoup plus négative, étant décrits comme des cadres « médiocres » pour

la restauration attentionnelle et la réflexion.

Par ailleurs, il est a noter que les avantages cognitifs de l'interaction avec la nature ne se
limitent pas exclusivement aux performances attentionnelles, mais s'étendent également a la MDT.
A cet égard, diverses études suggérent que les performances dans des taches impliquant la mémoire

de chiffres, que ce soit dans l'ordre direct ou inverse, connaissent une amélioration aprés une
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exposition a des éléments naturels (Ohly et al., 2016 ; Stevenson et al., 2018). Ces améliorations ont
¢€té constatées aussi bien lors de promenades (Berman et al., 2012 ; Bratman et al., 2015a ; Gidlow
et al., 2016) que par le biais de photographies (Gamble et al., 2014) ou de simples sons naturels
(Van Hedger et al., 2019). En ce qui concerne I'exposition en milieu urbain, les résultats sont moins
cohérents, avec dans certains cas une amélioration des performances (Gamble et al., 2014) et, dans

d'autres, une dégradation (Gidlow et al., 2016).

A la lumiére de ces éléments probants, il semble donc que I'exposition & la nature soit une
solution privilégiée pour améliorer 1'état émotionnel et les performances cognitives des individus,
tout en réduisant la fatigue et le stress per¢u. Un argument supplémentaire soutenant cette idée est
que les préférences pour les environnements naturels semblent augmenter lorsque les besoins de
restauration se manifestent, notamment dans des situations de fatigue mentale (Staats & Hartig,
2004 ; Staats et al., 2003) ou de stress (Van den Berg et al., 2003). Cela est particuliérement observé

en ville (Herzog et al., 1997 ; Stevenson et al., 2018) ou dans des contextes professionnels.

Dans cette recherche, nous avons entrepris d'évaluer les effets positifs de la nature sur 1’état
émotionnel, le stress, la fatigue et sur deux composantes cognitives treés largement utilisées dans
notre quotidien, a savoir I’attention dirigée et la MDT. En prenant en considération les résultats de
I’étude précédente, nous avons opté pour une exposition a travers une vidéo de trois minutes
diffusée sur un ordinateur. Ce choix de format vidéo a ét¢ motivé par son potentiel a induire des
bienfaits similaires a ceux de la VR (étude 2) et par sa praticité sur le plan logistique. Par ailleurs,
tout comme dans 1'étude précédente, 1’exposition naturelle a été comparée a une exposition urbaine
et a des formes géométriques (groupe contrdle). Seulement, dans cette présente étude, 1’exposition a

¢été réduite a trois minutes pour s’adapter aux caractéristiques de la population d’étude.

En effet, cette étude a été conduite aupres d'adultes présentant un léger TDI, appariés a des
adultes sans TNI. L'objectif principal était de démontrer 1'existence d'un effet restaurateur de la
nature au sein d'une population d'adultes présentant un TDI. D'une part, cela renforcerait les
conclusions de Bratman et al. (2015a), soulignant que l'effet restaurateur de la nature peut étre
considéré comme « robuste et généralisable ». D'autre part, si le contact avec la nature offre des
bénéfices significatifs aux personnes présentant un TDI, il est alors raisonnable d'envisager ce type
d'approche dans leur prise en charge. Dans cette optique, faciliter un contact plus fréquent avec la
nature pourrait permettre aux individus concernés de tirer davantage profit des bienfaits de la nature

pour faire face aux défis de la vie quotidienne qui sont exacerbés par la présence du TDI (INSERM,
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2016). De plus, ce contact avec la nature pourrait également avoir des implications positives sur les
comorbidités psychiatriques associées aux personnes présentant un TDI (troubles anxieux, TDAH,

troubles dépressifs).

Pour rappel, I’attention dirigée repose sur un mécanisme fatigable similaire a un muscle
(James, 1892 ; Taylor et al., 2002) visant a porter I’attention sur un stimulus spécifique tout en
inhibant délibérément d'autres distracteurs. L'attention dirigée joue ainsi un rdle crucial dans le
fonctionnement de 1'étre humain (Stevenson et al., 2018). Par conséquent, toute fatigue de ce
systeme peut entrainer des conséquences graves pour les individus (irritabilité, impulsivité, risque
d'accidents ou d’erreurs, stress, difficultés dans la planification et l'exécution de tache ou
détérioration des relations interpersonnelles) (Amicone, et al., 2018 ; Herzog et al., 1997 ; Kaplan &
Kaplan, 1989 ; Kaplan et al., 1998 ; Kaplan, 1995 ; Kweon et al., 2017 ; Moran, 2019). La MDT
est, quant a elle, associée a la capacité de maintenir de mani€re active et consciente une information
recue, permettant ainsi d'effectuer des manipulations ou des opérations pour produire un résultat
souhaité (Wechsler, 2011). C’est une composante essentielle dans la vie quotidienne, car la MDT est
primordiale dans la recherche d’information, en lecture, en calcul, en cuisine, dans une

conversation, en résolution de probléme ou pour tout type d’apprentissage.

Au sein de la littérature, nous avons observé que plusieurs chercheurs avaient recours aux
tests de MDT pour évaluer les capacités attentionnelles (Berman et al., 2008 ; Van Hedger et al.,
2019 ; Wang et al., 2016). Par exemple, Stenfors et al. (2019) ont souligné que 1’exposition a la
nature permettait d’augmenter les performances attentionnelles des sujets lors d’une tache de
mémoire des chiffres en ordre inverse tandis que 1’exposition aux environnements urbains était
associée a une diminution des performances. Ce choix est compréhensible puisque 1’attention joue
un role important dans les modeles de la MDT développés par Baddeley et Hitch (1974) ou par
Cowan (2005). Initialement considéré comme une tache classique de mémoire, le test de mémoire
des chiffres requiert une exigence particuliere du point de vue attentionnel pour encoder, maintenir
et transformer l'information afin de la restituer en ordre inverse. Finalement, ce test met a 1'épreuve
les capacités attentionnelles des participants, qui doivent se concentrer sur les chiffres tout en
faisant abstraction de leurs pensées diverses et des autres stimuli inhérents a la situation (Berman et
al., 2008 ; Stenfors et al., 2019 ; Stevenson et al., 2018). Autrement dit, ce test de MDT repose sur
I’attention et le contrdle inhibiteur (Schutte et al., 2015), faisant de lui une évaluation approximative

des capacités d’attention dirigée des sujets (Bratman et al., 2012). Toutefois, malgré les liens étroits
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entre la MDT et Dattention, nous avons préféré opter pour la réalisation d’un test spécifique a la
MDT (rappel des chiffres a I’endroit et a I’envers) et un autre pour évaluer les capacités

attentionnées (test de barrage).

Concernant 1’attention, nous avons choisi le test de barrage, car c'est un test papier/crayon
simple et rapide a administrer. Cependant, nous avions envisagé d’autres tests que nous n'avons pas
retenus pour les raisons suivantes : le SART, dont I’application sur ordinateur complique 1’exercice
en raison d’un manque de familiarité avec le matériel ; I’ANT, qui semble trop long et difficile pour
notre population d’étude ; le SDMT, qui nécessite de 1’écriture ; la tache de Stroop, qui fait appel a
la lecture et dont les consignes pourraient étre difficiles a comprendre ; et le « Trail Making Test »,
probablement trop difficile et nécessitant des capacités de flexibilité ainsi qu’une connaissance de
I’ordre alphabétique et numérique. De maniére plus générale, le test de barrage est destiné a évaluer
la vitesse de traitement, 1’attention ou les aptitudes visuo-motrices (Wechsler, 2011). Dans notre cas,
il a été utilisé pour évaluer I’attention. Simplement, les participants se voyaient présenter deux
planches contenant des formes géométriques et ils devaient barrer les cibles tout en faisant
abstraction des ¢€léments distracteurs en un temps limité (Wechsler, 2011). Cette tache s'avere
particulierement exigeante, car les sujets devaient simultanément discriminer les formes et leurs

couleurs (Wechsler, 2011).

Pour la MDT, le test de mémoire des chiffres a 1’endroit et a I’envers a donc été utilisé.
L’expérimentateur devait lire une suite de chiffres que le sujet devait répéter soit dans le méme
ordre, soit a I’envers. Ces deux tiches nécessitent la capacité a enregistrer des informations, de
I’attention, de la discrimination auditive et la faculté a apprendre par « ceeur ». L’ordre direct fait
davantage appel a I’apprentissage par « ceeur », tandis que 1’ordre inverse exige une transformation
de I’information et une manipulation mentale de celle-ci. De ce point de vue, la MDT est donc
davantage sollicitée en sens inverse (Reynolds, 1997) qui est le test le plus couramment utilisé en
neuropsychologie clinique pour évaluer cette capacité¢ (Hilbert et al., 2015). De la méme manicre
que pour la mesure de I’attention, nous avons également envisagé d’autres tests qui n’ont
finalement pas été retenus pour les raisons suivantes : le « reading span task », qui exige la maitrise
de la lecture et sa compréhension ; I’OSPAN, dont I’application s'avere trop complexe en combinant
des opérations arithmétiques et la mémorisation d’informations ; et le test N-back, dont les

instructions semblaient trop compliquées.
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Hypotheses :

* Quelle que soit la population, la nature sera préférée a I’'urbanisation ou aux formes géométriques.

* Quelle que soit la population d’étude, le contenu naturel sera a I’origine d’une amélioration de
I’état émotionnel des individus et de leurs performances cognitives ainsi qu’a une réduction du
stress et de la fatigue. Il s’agit de I’effet restaurateur de la nature. De plus, si les bienfaits sont
avérés dans les deux populations, il sera intéressant de les comparer pour observer la présence

d'une éventuelle différence entre les sujets présentant un TDI et ceux sans TNI.

* Quelle que soit la population d’étude, le contenu urbain sera a 1’origine d’une détérioration de
I’état émotionnel des individus et de leurs performances cognitives ainsi qu’a une augmentation

du stress et de la fatigue. Il s’agit de 1’effet délétére de I’urbanisation.

2. Méthode

Cette recherche a regu I’approbation du CER de I’Université de Lille en date du 20 avril
2023 (Annexe L).

2.1. Participants

Au total, 138 participants ont été inclus dans cette expérience, dont 66 femmes et 72
hommes. La moyenne d'age de ces participants est d’environ 36 ans et 1 mois (avec un écart-type
d’environ 11 ans et 6 mois). Les sujets ont été répartis dans 1’un des six groupes expérimentaux
selon les variables indépendantes relatives au contenu de 1’exposition (environnement naturel ;
environnement urbain ; formes géométriques) et a la population (sans TNI ; TDI). Vous retrouvez

I’ensemble des données concernant les participants dans le tableau 10.

Dans le groupe avec un TDI, les participants devaient étre majeurs et présenter un léger
Trouble du Développement Intellectuel décrit selon la CIM-11 (OMS, 2022). Les participants
avaient des déficits de I’ordre du comportement adaptatif et présentaient une mesure de leur
fonctionnement intellectuel inférieur de 2 a 3 écarts-types en dessous de la moyenne (55 < mesure
de I’efficience cognitive < 70). De plus, ils ne devaient pas présenter de troubles associés tels qu'un
TSA, une déficience visuelle non-corrigée ou une trisomie. De ce fait, nous avons exclu 48
participants de 1I’étude pour ce groupe TDI, car ils ne respectaient pas les critéres d’inclusion malgré
I’avis préalable des professionnels des structures. On comptait 26 personnes avec un score aux
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matrices supérieur a 70, 11 avec un score aux matrices inférieur a 55 et 8 car la passation était trop
complexe. Enfin, deux personnes ont souhaité arréter la passation et une autre a été également

exclue, car nous avons rencontré un probléme durant la passation du test de barrage.

Ainsi, selon les performances obtenues avec les matrices progressives de Raven II (Pearson,
2019 ; Raven, 1936), le Quotient Intellectuel moyen des participants du groupe avec TDI était de
63.783 (avec un écart-type de 4.130 ; un minimum de 55 ; un maximum de 70). Les participants ont

¢été recrutés au sein des structures suivantes situées dans la région des Hauts-de-France :

* Foyer d’Accueil Médicalis¢ (FAM) les Piérides, 59126 Linselles (Les Papillons Blancs Roubaix -
Tourcoing),

* SAVS du Steendam, 59210 Coudekerque-Branche (AFEJI),

* ESAT Imprim-Services, 59000 Lille, (Centre Communal d’Action Social de Lille),

* ESAT Les Ateliers du Westhoek, 59279 Loin-Plage (AFEJI),

* Maison Saint Frangois, 59800 Lille (Arche Lille Métropole),

* FAM la Résidence Des Weppes, 59480 Bassée (AFEJI),

* ESAT Les Ateliers du Quercitain, 59350 Le Quesnoy (AFEJ),

 Foyer de vie, Résidence Jean-Jacques-Fairise, 59760 Grande-Synthe (AFEJI),

» ESAT Les Ateliers de la Lys, 59930 La Chapelle-d' Armentieres (AFEJI),

» Secteur Habitat et Accompagnement Social, 62153 Souchez (La Vie Active),

* ESAT Les Ateliers de L’Ostrevent, 59220 Denain (L association des Papillons Blancs de Denain),

* ESAT « CAT Artois », 62600 Dainville (APEI-GAM),

* Les Résidences-Services, 59910 Bondues (Les Papillons Blancs Roubaix - Tourcoing),

* ESAT « Ateliers Artésiens », 62310 Fruges (APEI-GAM),

* FAM Le Soleil Bleu - Les Tournesols, 59890 Quesnoy-sur-Detile (ASRL).

Dans le groupe sans trouble du neuro-développement identifi¢ (TNI) les sujets ont été
recrutés au sein de I’Université, mais aussi via les réseaux sociaux tels que Facebook ou Instagram.
Ils ont été¢ recrutés selon un appariement avec les participants avec un TDI basé sur I’age en
respectant un écart de plus ou moins deux ans. Ces participants devaient étre également majeurs et
présenter une mesure de leur fonctionnement intellectuel comprise entre 70 et 130. De ce fait, nous
avons di exclure 3 sujets, car ils présentaient des scores supérieurs a 130 signifiant un haut
fonctionnement intellectuel. Ainsi, selon les performances obtenues avec les matrices progressives

de Raven II (Pearson, 2019 ; Raven, 1936), le Quotient Intellectuel moyen des participants du
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groupe sans TNI mesuré était de 106.830 (avec un écart-type de 12.447 ; un minimum de 77 ; un

maximum de 129).

La participation a cette expérience reposait sur un consentement écrit et signé pour la
population présentant un TDI. La participation des sujets sans TNI reposait, quant a elle, sur un
consentement par non-opposition. Les participants pouvaient se retirer de celle-ci a tout moment et
sans justification. Par ailleurs, une fois cette expérience réalisée, les participants avaient la
possibilité de contacter le responsable de la recherche. Ce contact pouvait étre utilisé en cas de

problémes, d'interrogations ou pour d'éventuelles précisions sur I'objectif de la recherche.

Tableau 10,

Description des participants de |’étude.

Environnement Environnement Formes Total

naturel urbain géométriques s

Femme 12 11 10 33
. (%) (50.000) (47.826) (47.455) (47.826)

Effectil | vnnie 12 12 12 36
(%) (50.000) (52.174) (55.545) (52.174)
Groupe avec . Moyenne 35.250 37.957 35318 36.174

TDI Age i
(6cart-type) (11.592) (12.597) (10.754) (11.581)
asﬁ‘t‘zg i 441.500 445.570 444.680 443.870
Mt | (Eeartityns) (15.345) (13.145) (15.195) (14.492)
de

Raven II Sts:fl';d 62.542 65.043 63.818 63.783
(Ecart-type) 4.511) (3.649) (3.936) (4.130)

Femme 12 11 10 33
: (%) (50.000) (47.826) (47.455) (47.826)

L 12 12 12 36
(%) (50.000) (52.174) (55.545) (52.174)
G""‘]'.Il’qelsa“s Ace moyenne 35.042 37.870 35.182 36.029
g (écart-type) (11.331) (12.779) (10.826) (11.583)
ast‘;‘t’l‘;f]e 553.540 538.910 553.640 548.700
Mtiicd | Eearttype) (27.273) (33.008) (25.241) (29.144)

de

Raven II stngi:i . 108.670 102.520 109.320 106.830
A E1yD6) (12.064) (13.948) (10.385) (12.447)
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2.2. Matériel
2.2.1. Le support

Au cours de cette expérience, le recueil des données et des réponses des participants a été

réalisé sous la forme de test papier-crayon.
2.2.2. Le questionnaire socio-démographique

Ce court questionnaire composé de deux questions permet d'obtenir des informations

relatives au genre et a 1'age des différents participants.
2.2.3. Le contenu des trois conditions d’exposition

Les sujets étaient répartis dans 1’un des six groupes expérimentaux selon les variables
indépendantes relatives au contenu de 1’exposition (milieu naturel ; milieu urbain ; formes

géométriques) et a la population (sans TNI ; TDI).

Exposition avec un environnement naturel ou urbain. Les deux environnements étaient
tirés de la premicre expérience de la thése puisque nous avons conservé I’environnement considéré
comme le plus naturel et celui considéré comme le plus urbain de la métropole Lilloise (tableau 8).
L’exposition a ces deux environnements se fera via une vidéo d’une durée de trois minutes diffusée
sur un ordinateur portable. Elles consisteront en un film de la balade, soit dans I’environnement
naturel, soit dans celui urbain. Avant la présentation de la vidéo, la consigne suivante sera donnée
aux participants « Vous allez regarder une vidéo de quelques minutes ». Pour créer ces deux vidéos,
nous nous sommes baladés dans les deux environnements avec une caméra GOPRO HEROI10
BLACK fixée au niveau de 1’épaule droite, soit a une hauteur d’environ 140 cm. Les
enregistrements ont été faits durant la saison du printemps 2022 lors de journées ensoleillées avec

des conditions météorologiques constantes (White et al., 2014).

Groupe contrile avec des formes géométriques. Les participants se voyaient présenter
durant trois minutes également des images de formes géométriques issues de la recherche menée
par Berto (2005) et reprises par Berry et al. (2014). Ces formes avaient été sélectionnées par quatre
psychologues, car elles étaient considérées comme faciles a visualiser. Ces 25 formes géométriques
¢taient présentées chacune durant une période de 7,2 secondes. Ci-dessous quelques exemples de

patterns géométriques (Figure 19). Nous considérons cette condition comme un groupe contrdle
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exposé a du contenu neutre et non-urbain. Dans I’expérience de Berto (2005), ces formes n’étaient

ni restauratrices malgré leur simplicité, ni coliteuses en ressources attentionnelles.

Figure 19. Exemple de patterns géométriques.
2.2.4. Les mesures

Les Matrices Progressives de Raven’s 2 (Pearson, 2019 ; Raven, 1936). En amont des
autres mesures, ce test permet une évaluation fiable et rapide du fonctionnement cognitif général via
des items non-verbaux. La version papier-crayon utilisée comprend 60 items au total composés de
formes géométriques. Il convient a des enfants dgés de 4 ans jusqu’a des adultes de 69 ans et 11
mois. Trés utilisé en clinique et en recherche, ce test évalue le raisonnement abstrait, mais fait
également appel aux capacités perceptives, a I’attention visuelle, au raisonnement inductif, a la
classification, au traitement simultané et a la MDT. Il s’agit, ici, d’une mesure contréle qui permet
de mesurer |’efficience cognitive pour s’assurer que les individus présentaient effectivement un
léger TDI (groupe TDI) ou une mesure de leur fonctionnement intellectuel comprise entre 70 et 130

(groupe Sans TNI).

Mesure des capacités en attention dirigée via le test de barrage issu de la WAIS-IV
(Wechsler, 2011). Dans la batterie de tests de la WAIS-IV, il s’agit d’un subtest supplémentaire de
vitesse de traitement. Il permet notamment d’évaluer les capacités de vitesse de traitement, de
vigilance ou d’attention visuelle sélective. C’est dans cette derniére perspective que nous utilisons
ce test afin de mesurer les capacités en attention dirigée des participants. Ce subtest est composé de
deux items différents disponibles en annexe M. La premiére planche était composée de triangles ou
de carrés de couleur rouge ou jaune. La seconde était, quant a elle, composée de ronds ou d’étoiles
de couleur bleu ou orange. Etant donné que les participants réalisaient deux fois le test, nous avons
créé une seconde version de ces planches par une rotation en miroir. Il a été demandé aux
participants de regarder attentivement la planche contenant les formes réparties de fagon structurée

tout en barrant les stimuli cibles (planche 1 : carrés rouges et triangles jaunes ; planche 2 : étoiles
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oranges et ronds bleus). Ainsi, les participants devaient donc discriminer simultanément la forme et
la couleur des stimuli. La consigne était la suivante : « Quand je vous le signalerai, barrez chaque
stimuli cibles (carrés rouges et triangles jaunes). Commencez ici (on pointe) et travaillez dans cet
ordre (on balaye la ligne). Quand vous avez terminé une ligne, vous passez a celle dans dessous en
commengant par le début. Vous ne pouvez pas sauter de ligne ou retourner en arriere. Travaillez le
plus vite possible sans faire d’erreur ». Avant que les participants ne débutent le test, une phase de
démonstration était proposée afin d’enseigner la tache puis une phase d’exemple leur permettait de
s’entrainer. Les individus réalisaient ce test une fois avant I’exposition avec les deux premicres
planches (mesure pré-exposition) et une seconde fois apres 1’exposition avec les deux autres
planches obtenues avec une transformation en miroir (mesure post-exposition). Un
contrebalancement a ¢été réalisé de telle sorte que 50 % des participants débutent avec les planches
initiales et 50 % avec les planches en miroir. Les sujets avaient 45 secondes pour réaliser la planche
et nous mesurions le nombre de stimuli cibles correctement barrés ainsi que le nombre d’erreurs

(stimuli cibles omis ou stimuli non-cibles barr¢s).

Mesure des capacités de mémoire de travail via un test de mémoire des chiffres en ordre
direct et en ordre inverse issu de la WAIS-1IV (Wechsler, 2011). Dans la batterie de tests de la
WAIS-1V, il s’agit d’un subtest principal de mémoire de travail. Initialement, il est composé de trois
parties (ordre direct, ordre inverse et ordre croissant). Ici, nous avons décidé de nous concentrer
uniquement sur ’ordre direct et I’ordre inverse. Pour la tache en ordre direct, ’examinateur lisait
une série de chiffres et le sujet la répétait dans le méme ordre. Dans la tiche en sens inverse,
I’examinateur lisait toujours une série de chiffres, mais cette fois, le sujet la répétait dans 1’ordre
inverse de ’énoncé. Pour 1’ordre direct, la consigne était : « Je vais vous dire des chiffres. Ecoutez
attentivement, car je ne peux les dire qu 'une seule fois. Quand j’aurai terminé, je veux que vous les
répétiez exactement dans le méme ordre. Dites-les comme je les ai dits ». Pour I’ordre inverse, la
consigne était : « Maintenant, je vais encore vous dire des chiffres, mais cette fois quand j aurai
terminé, je veux que vous me les répétiez en ordre inverse ». Chaque item de 1’ordre direct ou de
I’ordre inverse était composé de deux essais comprenant le méme nombre de chiffres allant de 2 a 9
pour I’ordre direct et de 2 a 8 pour I’ordre inverse. Le test se terminait quand les sujets échouaient a
deux essais d’un méme item. Avant que les participants ne débutent le test, deux exemples étaient
proposés aux participants afin de leur permettre de s’entrainer. Les individus réalisaient ce test une
fois avant I’exposition (mesure pré-exposition) et une seconde fois apres I’exposition (mesure post-

exposition). Etant donné qu’une seule version de ce test existe au sein de la batterie de la WAIS IV,
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nous avons créé une seconde version modifiée. Pour cela, nous avons ajouté 1 a chaque chiffre.
Nous mesurons le nombre de bonnes réponses et ’empan (nombre de chiffres du dernier essai
complété correctement) des sujets en ordre direct et en ordre inverse. Vous retrouverez en annexe N

les deux versions initiales et modifiées.

Mesure du niveau de stress via le Self-Assessment Manikin (SAM) (Bradley & Lang,
1994). C’est une échelle non-verbale en cinq points que nous avons modifiée afin que les
participants indiquent leur niveau de stress. La consigne était « A quel point es-tu stressé(e) ? », et

ils devaient répondre en pointant I’un des bonhommes sur I’échelle.

1 = trés peu ou _ 3 = _ » i
pas du tout 2 = un peu moyennement 4 = beaucoup 5 = énormément
[.-‘-'..;. ] [‘j ,.1 Us,@s 5.8 5;]
A — — |

e 25

| S

Figure 20. Echelle modifiée (SAM) permettant de mesurer les niveaux de stress des participants.

Mesure du niveau de I’état émotionnel via le Self-Assessment Manikin (SAM) (Bradley
& Lang, 1994). C’est une échelle non-verbale en cinq points que nous avons modifiée afin que les
participants indiquent leur état émotionnel. La consigne était « Comment te sens-tu ? », et ils
devaient répondre en pointant I’'un des bonhommes sur I’échelle. Nous avons opté pour cette
mesure afin de controler I’impact de 1’état émotionnel des sujets sur leurs performances cognitives,
car les variations de ’affect pourraient modifier les performances cognitives telles que la MDT ou

I’attention (Berman et al., 2008 ; Brose et al., 2014 ; Schutte et al., 2015).

L e o _ 3 = 4 = plutét pas 5 = pas bien du
lipitss bicn 2 Etotbien moyennement bien tout
(=) Il e IRl 25|
= —~

: L L 13

—_— —

Figure 21. Echelle modifiée (SAM) permettant de mesurer 1’état émotionnel des participants
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Mesure du niveau de fatigue via le Self-Assessment Manikin (SAM) (Bradley & Lang,
1994). C'est une échelle non-verbale en cinq points que nous avons modifiée afin que les
participants indiquent leur niveau de fatigue. La consigne était « 4 quel point es-tu fatigué(e) ? », et
ils devaient répondre en pointant I’un des bonhommes sur I’échelle. Nous avons adapté le support
de raison en raison de notre population d’étude, mais cette mesure du niveau de fatigue mentale

avait utilisée par (Li & Sullivan, 2016).

1 = trés peu ou 3=

pas du tout 2 = un peu moyennement 4 = beaucoup 5 = énormément

(W)

=_] "!—] L“"}'\ {'E\?
iﬁb

Figure 22. Echelle modifiée (SAM) permettant de mesurer les niveaux de fatigue des participants.

o7

Mesure de la capacité restauratrice percue de [I’environnement via la mesure de
Pagréabilité. Herzog et al. (2003) et Lee et al. (2014), considérent que le degré de préférence des
individus peut étre utilisé comme une mesure du potentiel restaurateur d’un espace. Ainsi, les
individus devaient exprimer leur appréciation personnelle de I’environnement en répondant a la
question suivante : « A quel point aimez-vous cet endroit ? ». Ils répondaient sur une échelle de
Likert en 5 points allant de : « pas du tout » (1) a « énormément » (5). Les notes intermédiaires

permettaient de nuancer les réponses des participants.

2.3. Procédure

Pour cette expérimentation, les participants se retrouvaient dans une salle accompagnés par
I’expérimentateur. IIs étaient assis sur une chaise, face au bureau de I’expérimentateur. Tout au long
de I’expérience, ce dernier est resté dans la salle avec le participant afin de le guider et de mettre en
place le matériel. A leur arrivée, les sujets devaient signer le consentement et répondre au
questionnaire relatif aux informations socio-démographiques et aux trois mesures « éfats » (état
émotionnel, fatigue, stress). Ensuite, les participants devaient réaliser les matrices progressives de
Raven II afin d’évaluer leur fonctionnement intellectuel. Aprés, les participants commengaient par
réaliser le test de barrage et les deux tests de mémoire de chiffre en sens direct et sens inverse. Ils

répondaient aussi aux questions portant sur le stress, 1’état émotionnel et la fatigue. Cela nous
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permettait d’établir nos lignes de base. A la suite de ces mesures « pré-exposition », les participants
¢taient exposés durant trois minutes, soit a 1’environnement naturel, celui urbain ou aux formes
géométriques sur 1’ordinateur. Il était précisé aux participants qu’aucune tidche ne sera liée aux
contenus de ’exposition. A la suite du visionnage, les sujets devaient indiquer a quel point ils
appréciaient 1’environnement ou les formes observées. Enfin, les participants réalisaient une
seconde fois les trois tests (attention et MDT) et répondaient aux questions sur la fatigue, le stress et

I’état émotionnel. Il s’agit, ici, des mesures post-exposition.

Pour finir, nous expliquions aux participants que l'expérience était terminée et nous les
remercions pour leur participation. Un débriefing leur a aussi ét¢ proposé pour leur permettre de
comprendre les objectifs de la recherche et de répondre a leurs éventuelles interrogations. En
complément, les participants exposés a 1’environnement urbain se voyaient proposer une exposition
a I’environnement naturel sous forme de vidéo. Cette proposition est motivée par les bienfaits de
I’exposition a la nature d’un point de vue émotionnel, cognitif et comportemental. Par le biais de
cette manipulation, les individus du groupe « urbain » pouvaient également profiter des bienfaits de
I’exposition a la nature avant leur départ du lieu de I’expérimentation. La procédure est résumée par

la figure 23.

Mesure
contrdle :
Matrices

progressives de

Raven II

Exposition :
selon le contenu
(nature, urbain,

formes
géométriques)

Caractéristiques
individuelles
et
mesures « états »

Mesures pré-
exposition

Mesures post-
exposition

Q socio-démographique
Mesure du stress
Mesure de la fatigue
Mesure de 1’état
émotionnel

« Test attentionnel

+ Test de mémoire de
travail

+ Mesure du stress

* Mesure de la fatigue

* Mesure de 1’état
émotionnel

« Mesure de I'agréabilité
de ’environnement

= Test attentionnel

* Test de mémoire de
travail

* Mesure du stress

* Mesure de la fatigue

» Mesure de I’état
émotionnel

>

Figure 23. Procédure : les différentes étapes de l'expérimentation (Q = questionnaire).
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2.4. Analyses statistiques

Les analyses ont été réalisées via le logiciel JASP (Version 0.16.3) (JASP Team, 2022).
Dans un premier temps, il était important de vérifier que les trois groupes étaient équivalents
relativement a 1’age, au sexe, au stress, a 1’état émotionnel et a la fatigue ainsi qu’aux performances
attentionnelles et en MDT (ligne de base). Il était donc question de réaliser des comparaisons entre
les différents groupes via des ANOVA afin de vérifier I’équivalence de ces derniers sur les mesures
recueillies en ligne de base (pré-exposition). Des ANOVAs paramétriques ont été privilégiées.
Cependant, si les conditions n’étaient pas respectées, des corrections (Greenhouse-Geisser) étaient

utilisées ou des ANOVAs non-paramétriques (Kruskal-Wallis) étaient alors utilisées.

Par la suite, les analyses portaient sur les effets des variables suivantes : la variable inter-
sujet « type de contenu » (environnement naturel ; environnement urbain ; formes géométriques), la
variable inter-sujet « population » (TDI ; sans TNI) et la variable intra-sujet « moment » (phase 1 :
mesure pré-exposition ; phase 2 : mesure post-exposition). Le méme raisonnement que
précédemment s’applique en fonction du respect ou non des conditions d’application. De plus, ces
analyses étaient complétées en incorporant des analyses via des contrastes. En cas d’absence d’un
effet d’interaction significatif, les analyses étaient complétées par le biais de comparaisons en

mesures répétées (t du student ou un W de Wilcoxon).

3. Résultats

3.1. Population avec trouble du développement intellectuel (TDI)
3.1.1. Description de I’échantillon et équivalence des groupes

Les participants TDI de I’étude ont été répartis aléatoirement dans I’'un des trois groupes
expérimentaux (nature ; urbain ; formes géométriques). Il s’aveére que ces trois groupes étaient
équivalents pour 1’age (x22)= .734, p = .693) et les scores aptitudes ou standards aux Matrices de
Raven (respectivement (y22= .972, p = .615 et x22)= 4.094, p = .129). Ces trois groupes ne se

différenciaient pas non plus concernant la répartition du sexe (y2@2)=.095, p =.954).

Nous remarquons également que les trois groupes étaient équivalents pour I’ensemble des
mesures au premier temps de mesure, a savoir : le stress ressenti (}22)= 2.209, p = .331), la fatigue
(2= .170, p = .919) ainsi que I’état émotionnel (y22)= .347, p = .841). De maniere générale, les

individus é€taient peu stressés, peu fatigués et se sentaient plutot bien.
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Au deuxiéme temps de mesure (pré-exposition), nous constatons que les trois groupes
¢taient restés équivalents pour les trois mesures relatives au stress ressenti (}22)= 2.060, p =.357), a
la fatigue (2= 2.212, p = .331) et a I’état émotionnel (y22)= 1.533, p = .465). Globalement, les
individus étaient toujours peu stressés, peu fatigués et se sentaient toujours plutot bien. Les trois
groupes €taient également équivalents pour les résultats au test de MDT en ordre direct (y22)= .395,
p = .821) et en ordre inverse (y22)= 1.366, p = .505). Les mémes observations sont visibles en tenant
compte des empans en ordre direct (y2)=.427, p = .808) et en ordre inverse (}22)= 2.615, p = .271).
Par contre, méme si les groupes étaient équivalents pour le nombre d’erreurs au test attentionnel
(2= 1.004, p = .605), ils ne I’étaient pas pour les scores a ce test (F(2,66) = 3.760 et p = .028,
n% = .102). Les résultats mettent en évidence des différences entre les participants du groupe nature

et ceux du groupe urbain avec une supériorité pour le premier groupe (t(66) =2.494, p = .040).

Concernant I’exposition, les résultats mettent en évidence un effet du type de contenu sur
I’agréabilité percue des sujets (y22= 10.956, p = .004, & = .161). Les individus ont préféré
I’exposition naturelle a celle urbaine (U(24,23) = 139.500, p < .001) ou aux formes géométriques
(U(24,22) = 154.500, p = .005). Aucune différence n’a été constatée entre 1’exposition controle et

celle urbain (U(23,22) = 240.500, p = .777). Cette observation se retrouve en figure 24.

4.0 1

3.5 1 T = b

Agréabilité exposition

2.5 1 .

Formes géométriques  Nature Urbain

Figure 24. Agréabilité de [’exposition en fonction du contenu (nature ; urbain ; formes
géométriques) chez les adultes TDI.
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3.1.2. Effet du contenu de I’exposition sur le stress, la fatigue et 1’état émotionnel

Pour le « stress », les résultats de I’ANOVA avec la correction de Greenhouse-Geisser ne
montrent ni d’effet significatif du temps (F(1.820,120.132) = 2.157, p = .125), ni d’effet
d’interaction entre le temps et le contenu de I’exposition (F(3.640,120.132) = .562, p = .674). En
comparant les niveaux de stress avant et apres 1’exposition, aucune différence significative n’a été

observée pour les trois contenus (p >.276). Ces observations sont visibles en figure 25 (A).
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Figure 25. Stress percu (A), fatigue percue (B) et état émotionnel (C) en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (ligne de base ; pré-exposition ;

post-exposition) chez les adultes TDI.

A propos de la variable « fatigue », les résultats de PANOVA avec la correction de
Greenhouse-Geisser ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1.820,120.106) = 1.662,
p = .196), ni d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de [’exposition
(F(3.640,120.106) = .553, p = .681). Nous n'observons pas de différences significatives entre les

niveaux de fatigue précédents 1’exposition et ceux suivants celle-ci pour la nature (W(24) = 12.000,
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p = .824) ou les formes géométriques (W(22) = 8.000, p = .657). Par contre, les résultats mettent en
avant une tendance a I’augmentation de la fatigue aprés une exposition a 1’urbanisation

(W(23) =2.500, p=.102). Ces observations sont visibles en figure 25 (B).

Concernant 1’état émotionnel des sujets, les résultats de I’ANOVA avec la correction de
Greenhouse-Geisser ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1.417,93.529) = .401, p = .600),
ni d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de I’exposition (F(2.834,93.529) = 1.919,
p = .135). Nous n'observons pas de différences significatives pour I’humeur des participants du
groupe nature (W(24) = 12.000, p = .233) ou du groupe contréle (W(22) = 12.000, p = .233) avant
et apres l’exposition. Le contenu urbain a, quant a lui, tendance a dégrader I’humeur des

participants (W(23) = 10.000, p = .055). Ces observations sont visibles en figure 25 (C).
3.1.3. Effet du contenu de I’exposition sur les performances cognitives

Pour le test attentionnel, le score, le nombre de bonnes réponses et le nombre d’erreurs ont
été évalués. L’ensemble de ces observations sont disponibles en figure 26. Concernant le score au
test, les résultats de ’ANOVA montrent un effet significatif du temps (F(1,66) = 26.951, p <.001,
n% = .290) et un effet d’interaction entre le temps et le contenu de 1’exposition (F(2,66) = 3.762,
p=.028,1%,=.102).

Nous observons que les contenus naturel et urbain sont a 1’origine d’une augmentation
significative des scores (respectivement #66) = 5.283, p < .001 et #66) = 2.330, p = .011).
L’augmentation avec la nature est significativement plus importante qu’avec 1’urbanisation
(W(24,23) = 166.500, p = .010). Aucune différence significative n’a été¢ observée pour les formes
géométriques (#(66) = 1.463, p = .148). Plus précisément, les trois expositions sont associées a une
augmentation significative du nombre de bonnes réponses a ce test (nature : #(66) = 8.484,
p < .001 ; urbain : #(66) = 3.683, p < .001 et formes géométriques : #66) = 2.714, p = .004).
Cependant, 1’augmentation avec la nature est significativement plus importante qu’avec
I’urbanisation (#(66) = 3.303, p <.001) ou les formes géométriques #(66) = 3.907, p <.001). Aucune
différence n’a été constatée entre ces deux derniers contenus (#(66) = .635, p = .528). Concernant les
erreurs, seule I’exposition a la nature est associée a une augmentation significative des erreurs apres
I’exposition (#23) = 2.356, p = .014). Aucune différence n’a été constatée avec les formes

géométriques (W(22) = 69.000, p = .735) ou avec I'urbanisation (#22) = .739, p = .468).
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Figure 26. Score (4), nombre de bonnes réponses (B) et nombre d’erreurs (C) au test attentionnel
en fonction du contenu (nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-
exposition ; post-exposition) chez les adultes TDI.

Concernant les scores au test de MDT en ordre direct, les résultats de I’ANOVA ne montrent
pas d’effet significatif du temps (F(1,66) =.002, p = .968), mais une tendance s’observe pour 1’effet
d’interaction entre le temps et le contenu de 1’exposition (F(2,66) = 2.633, p = .079, 02, = .074).
L’ensemble de ces observations est visible en figure 27. Seul le contenu naturel est associé a une
augmentation significative des scores a ce test (#66) = 1.915, p = .030). Aucune différence n’a été
constatée avec les formes géométriques (#(66) = .100, p = .321) ou pour le groupe urbain

(t(66) = 782, p = .437).

Pour I’empan en ordre direct toujours, les résultats de ’ANOVA ne montrent ni d’effet
significatif du temps (F(1,66) = .425, p = .517), ni d’effet d’interaction entre le temps et le contenu
de I’exposition (F(2,66) = 2.166, p = .123). En comparant les empans avant et apres 1’exposition,

aucune différence significative n’a été observée pour les trois contenus (p > .182).
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Figure 27. Score (A) et empan (B) au test de mémoire en ordre direct en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-exposition ; post-
exposition) chez les adultes TDI.

Groupe

Formes géométriques
Nature
Urbain

5.5 1

5.0 4 3.0 4

4.5 4
2.5 1

4.0 4

3.5 1

Score au test de mémoire (inverse)

Empan au test de mémoire (inverse)

2.04

T T T

T
Pré-exposition Post-exposition Pré-exposition Post-exposition

Figure 28. Score (A) et empan (B) au test de mémoire en ordre inverse en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-exposition ; post-
exposition) chez les adultes TDI.

Concernant les scores en ordre inverse, les résultats de I’ANOVA ne montrent pas d’effet
significatif du temps (F(1,66) = .299, p = .586), mais bien un effet d’interaction significatif entre le

temps et le contenu de 1’exposition (F(2,66) = 6.108, p = .004, n2, = .156). Seul le contenu naturel
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est associé a une augmentation significative des scores a ce test et dans cet ordre (#(66) = 2.505,
p = .007). Pour le groupe urbain, une diminution significative des performances est observée
(#(66) = 2.165, p = .017). Aucune différence n’a été constatée avec les formes géométriques

(t(66) = 1.208, p = .232).

Pour I’empan en ordre inverse, les résultats de ’ANOVA ne montrent pas d’effet significatif
du temps (F(1,66) = .105, p = .747), mais un effet d’interaction significatif entre le temps et le
contenu de 1’exposition (F(2,66) = 3.566, p = .034, n2, = .098). Seul le contenu naturel est associé a
une augmentation significative des empans mnésiques (#(66) = 2.312, p = .012). Pour le groupe
urbain, une tendance a la baisse des performances est observée (#66) = 1.349, p = .091). Aucune
différence n’a été constatée avec les formes géométriques (#(66) = .345, p = .731). Ces observations

sont visibles en figure 28.
3.2. Population sans trouble du neuro-développement identifié (TNI)
3.2.1. Description de 1’échantillon et équivalence des groupes

Les participants sans TNI de 1’étude ont été répartis aléatoirement dans 1’un des trois
groupes expérimentaux (nature ; urbain ; formes géométriques). Il s’aveére que ces trois groupes
¢taient équivalents pour 1’age (y22)= .734, p = .693) et les scores aptitudes ou standards aux
Matrices de Raven (respectivement (F(2,66) = 2.001, p = .143 et F(2,66) = 2.149, p = .125). Ces
trois groupes ne se différenciaient pas non plus concernant la répartition du sexe (¥%2)= .095,

p=.954).

Nous remarquons également que les trois groupes étaient équivalents pour I’ensemble des
mesures au premier temps de mesure, a savoir : le stress ressenti (y2o= 1.574, p = .455), la fatigue
(2= .639, p = .727) ainsi que 1’état émotionnel (y22)= 1.036, p = .596). De manicre générale, les

individus étaient peu stressés, peu a moyennement fatigués et se sentaient plutot bien.

Au deuxiéme temps de mesure, nous constatons que les trois groupes sont restés équivalents
pour les trois mesures relatives au stress ressenti (y2o= 1.674, p = .433), a la fatigue (%22)= 3.350,
p = .187) et a I’état émotionnel (2= 2.159, p = .340). Globalement, les individus étaient toujours
peu stressés et se sentaient toujours plutot bien. Par contre, les sujets étaient moyennement fatigués
et ont, donc, pu constater une augmentation de leur fatigue. Les trois groupes étaient également

équivalents pour les résultats au test de barrage, aussi bien pour les scores obtenus (F(2,66) = 1.577,
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p = .214) que pour le nombre d’erreurs (y22)= .063, p = .970). C’est également le cas pour les
résultats au test de MDT en ordre direct (F(2,66) = 1.140, p = .326) et en ordre inverse (}2)= 1.948,
p = .378). Les mémes constatations sont visibles en tenant compte des empans en ordre direct

(x22= 3.884, p = .143) et en ordre inverse (y22)=2.261, p = .323).

Concernant I’exposition, les résultats mettent en évidence un effet du type de contenu sur
I’agréabilité percue des sujets (y2p= 26.694, p < .001, & = .393). Les individus préféraient
I’exposition naturelle a celle urbaine (U(24,23) = 72.000, p < .001) ou aux formes géométriques
(U(24,22) = 76.000, p < .001). Aucune différence n’a été constatée entre 1’exposition contrdle et
celle urbain (U(23,22) = 207.500, p = .291). Ces observations se retrouvent en figure 29.
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Figure 29. Agreabilité de [’exposition en fonction du contenu (nature ; urbain ; formes
géométriques) chez les adultes sans TNI.

3.2.2. Effet du contenu de I’exposition sur le stress, la fatigue et 1’état émotionnel

Pour la variable « stress », les résultats de I’ANOVA avec la correction de Greenhouse-
Geisser montrent un effet significatif du temps (F(1.843,121.605) = 7.872, p < .001; n2, = .107),
mais une absence d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de [’exposition
(F(3.685,121.605) = .810, p = .513). Nous observons que le contenu naturel a tendance a diminuer
le stress des individus (W(24) = 41.500, p = .072). De plus, dans le cas du groupe contrdle, une
différence significative a ¢été observée avec des scores inférieurs aprés 1’exposition
(W(22) =36.000, p = .008). Les bénéfices observés grace a ces deux expositions ne se distinguaient
pas (U(24,22) = 228.500, p = .376). Enfin, aucun changement significatif n’a pu étre observé avec
le contenu urbain (W(23) = 12.000, p = .824). Ces observations sont visibles en figure 30 (A).
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A propos de la variable « fatigue », les résultats de PANOVA avec la correction de
Greenhouse-Geisser montrent un effet significatif du temps (F(1.600,105.615) = 9.710, p < .001,
N2 = .128), mais une absence d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de ’exposition
(F(3.200,105.615) = 1.148, p = .335). Quel que soit le contenu de 1’exposition, aucun changement
significatif entre les niveaux de fatigue pré-exposition et ceux post-exposition n’ont pu étre observeé

pour les trois contenus (p > .824). Ces observations sont visibles sur la figure 30 (B).

Concernant 1’état émotionnel des sujets, les résultats de I’ANOVA avec la correction de
Greenhouse-Geisser ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1.502,99.110) =.102, p = .848),
ni d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de I’exposition (F(3.003,99.110) = 1.656,
p = .182). Nous n'observons pas de différences significatives pour I’humeur des participants pour

I’ensemble des trois groupes (p > .586). Cela est visible en figure 30 (C).
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Figure 30. Stress per¢u (A), fatigue percue (B) et état émotionnel (C) en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (ligne de base ; pré-exposition ;

post-exposition) chez les adultes sans TNI.
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3.2.3. Effet du contenu de 1’exposition sur les performances cognitives

Concernant le score au test attentionnel, les résultats de ’ANOVA montrent un effet
significatif du temps (F(1,66) = 50.257, p < .001, 2, = .432) et une tendance a 1’effet d’interaction
entre le temps et le contenu de 1’exposition (F(2,66) = 2.983, p = .058, n2, = .083). Nous observons
que tous les contenus sont a l’origine d’une augmentation significative des scores (nature :
#(66) = 6.004, p < .001 ; urbain : #(66) = 2.474, p = .008 et formes géométriques : #(66) = 3.848,
p < .001). L’augmentation avec la nature est significativement plus importante qu’avec
I’urbanisation (#66) = 2.432, p = .009) et une tendance apparait avec le contenu géométrique
(#(66) = 1.373, p = .087). Aucune différence n’a été constatée entre ces deux derniers contenus

(1(66) = 1.021, p = .311).
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Figure 31. Score (A), nombre de bonnes réponses (B) et nombre d’erreurs (C) au test attentionnel
en fonction du contenu (nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-
exposition ; post-exposition) chez les adultes sans TNI.

Nous retrouvons le méme pattern de résultats pour le nombre de bonnes réponses a ce test.

Cependant, pour cette variable, 1’augmentation du nombre de bonnes réponses avec la nature est
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significativement plus importante qu’avec 1’urbanisation (#(66) = 2.532, p = .007) et par rapport au
groupe contrdle (#(66) = 1.722, p = .045). Aucune différence n’a été constatée entre ces deux
derniers contenus (#66) = .773, p = .721). Concernant les erreurs, le contenu urbain a tendance a
les augmenter (W(23) = 78.000, p = .097), mais aucune différence n’a été constatée avec la nature
(W(24) = 51.000, p = .233) ou les formes géométriques (W(22) = 69.500, p = .496). L’ensemble de

ces observations sont disponibles en figure 31.

Concernant le test relatif a la MDT en ordre direct, les résultats de I’ANOVA ne montrent ni
d’effet significatif du temps (F(1,66) = .581, p = .449), ni d’effet d’interaction entre le temps et le
contenu de I’exposition (F(2,66) = 1.126, p = .331). Aucune différence n’a donc été observée pour
les trois groupes en comparant les performances avant et apres 1’exposition (p > .224). Concernant
I’empan en ordre direct, les résultats de I’ANOVA sont similaires, car ils ne montrent ni d’effet
significatif du temps (F(1,66) =.092, p = .763), ni d’effet d’interaction s’observe entre le temps et le
contenu de I’exposition (F(2,66) = 1.511, p = .228). Cependant, une augmentation de 1’empan
mnésique est remarquée pour les individus exposés a la nature (W(24) = 38.000, p = .049). Par
contre, aucun changement significatif ne s’observe chez les personnes ayant regardé un contenu
urbain (W(23) = 66.000, p = .379) ou des formes géométriques (W(22) = 35.000, p = .891). Ces

observations sont visibles en figure 32.
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Figure 32. Score (A) et empan (B) au test de mémoire en ordre direct en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-exposition ; post-
exposition) chez les adultes sans TNI
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Concernant les scores en ordre inverse, les résultats de ’ANOVA montrent une tendance
d’effet du temps (F(1,66) = 3.140, p = .081, n2, = .045) et un effet d’interaction significatif entre le
temps et le contenu de 1’exposition (F(2,66) = 7.291, p = .001, 12, = .181). Seul le contenu naturel
est associé a une augmentation significative des scores a ce test et dans cet ordre (#(66) = 3.968,
p < .001). Pour le groupe urbain, les performances ont tendance a diminuer (#(66) = 1.398,
p = .083). Aucune différence n’a été constatée avec les formes géométriques (#(66) = .572,
p = .570). Concernant ’empan en ordre inverse, les résultats de I’ANOVA ne montrent pas d’effet
significatif du temps (F(1,66) = .418, p = .520), mais bien un effet d’interaction significatif entre le
temps et le contenu de 1’exposition (F(2,66) = 5.797, p = .005, n2, = .149). Seul le contenu naturel
est associé a une augmentation significative des empans mnésiques (#(66) = 2.789, p = .003). Pour
le groupe urbain, une baisse significative des performances est observée (#(66) = 2.035, p = .023).
Aucune différence n’a été constatée avec les formes géométriques (#66) = .416, p = .679).

L’ensemble de ces observations est visible en figure 33.
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Figure 33. Score (A) et empan (B) au test de mémoire en ordre inverse en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-exposition ; post-
exposition) chez les adultes sans TNI
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3.3. Comparaison des bienfaits de la nature dans les deux populations (TDI et sans

TNI)

Avant tout, il était nécessaire de vérifier 1’équivalence des deux groupes (TDI, sans TNI)
exposés a la nature. Au début de I’expérience, nous remarquons que les individus de ces deux
groupes ¢taient équivalents pour le stress (U(24,24) = 260.000, p = .535), la fatigue
(U(24,24) = 212.500, p = .108) et 1’état émotionnel (U(24,24) = 247.000, p = .361). Juste avant
I’exposition, soit apres avoir réalisé le test des Matrices de Raven, nous remarquons que les
résultats ont évolué. En effet, nous constatons des différences pour ces trois mesures, a savoir le
stress (U(24,24) = 175.500, p = .014), la fatigue (U(24,24) = 120.500, p < .001) et I’état émotionnel
(U(24,24) = 188.500, p = .027). Ces différences vont dans le sens d’une supériorité des observations
pour le groupe sans TNI. Juste avant 1’exposition, les individus du groupe sans TNI étaient donc
plus stressés, plus fatigués et se sentaient moins bien que ceux du groupe présentant un TDI. Au
dernier temps de mesure, les résultats sont similaires puisque nous observons des différences
significatives pour la fatigue (U(24,24) = 118.500, p < .001) ou I’état émotionnel
(U(24,24) = 174.000, p = .012) et une tendance apparait pour le stress (U(24,24) = 210.000,
p = .081). En fin d’expérimentation, les individus sans TNI étaient donc plus fatigués, se sentaient

moins bien et avaient tendance a étre plus stressés.

Dans cette partie, les bienfaits de 1’exposition a la nature ont été étudiés en fonction du type
de population (TDI ; sans TNI). Pour cela, des tests non-paramétriques correspondant au U de
Mann-Whitney ont été réalisés sur chaque variable relativement aux bénéfices de la nature. Au
préalable, les bénéfices de la nature ont donc été calculés a partir de soustractions entre les mesures
en post-exposition et celles en pré-exposition. Ce procédé a été utilisé quand les bénéfices supposés
correspondaient a une amélioration des mesures (scores aux tests ou empan en MDT). Lorsque les
bénéfices attendus correspondaient a une réduction des mesures (stress, fatigue, état émotionnel,

nombre d’erreurs), la soustraction inverse était appliquée (pré-exposition - post-exposition).

Comme nous pouvons le voir dans le tableau 11, les bénéfices de ’exposition ne different
pas pour I’ensemble des mesures que les participants présentent un léger TDI ou non. Uniquement,
il est observé une tendance a la différence pour les scores en MDT inverse. Pour ce test, les scores

différaient dans le sens d’une supériorité des bénéfices pour le groupe sans TNI.
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Tableau 11.

Bénéfices moyens (et écarts-types) de l’exposition naturelle en fonction du type de population

(TDI ; sans TNI).

Variables TDI Sans TNI U\gim?;n- P
Moyenne (ET) Moyenne (ET)
Stress 083 (.584) 250 (.794) 255.000 413
Fatigue 042 (.624) -.021 (.667) 252.000 361
Etat émotionnel 125 (.448) .042 (.464) 266.500 541
Score (attention) 5.500 (4.354) 7.333 (6.336) 216.000 139
i‘;’t':;‘:fo'lgp""ses 6.667 (3.691) 7.833 (5.961) 273.500 772
Erreurs (attention) -1.167 (2.426) -.050 (3.257) 248.500 417
Score MDT direct A17 (1.177) 208 (1.414) 266.000 .647
Empan MDT direct 167 (.637) S33(.917) 242.000 309
Score MDT inverse 542 (1.141) 1.208 (1.444) 204.500 .078
Empan MDT inverse 292 (.690) .583 (.929) 246.500 345

Note. MDT = Mémoire de Travail.

4. Discussion

L'interaction avec la nature est a [’origine de bienfaits émotionnels, cognitifs et
comportementaux. En ce sens, l'exposition a la nature serait une alternative intéressante pour
améliorer |'état émotionnel et les performances cognitives des individus, tout en réduisant la fatigue
et le stress pergu. Dans cette recherche, nous avons cherché a évaluer les effets positifs de la nature
sur I’état émotionnel, le stress, la fatigue, I’attention dirigée et la MDT. En tenant compte des
résultats de notre deuxieéme étude, nous avons choisi d'utiliser une exposition a la nature a travers
une vidéo de trois minutes diffusée sur un ordinateur. La recherche a été menée aupres d'adultes
présentant un léger TDI, appariés a des adultes sans TNI. L'objectif principal était de démontrer
l'existence d'un effet restaurateur de la nature au sein d'une population d'adultes présentant un TDI.
De plus, nous avons également cherché a comparer les éventuels avantages de ce contact avec ceux

observés chez des adultes appariés ne présentant pas de TDI.
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Cette recherche s’est déclinée en deux parties. La premicre consistait a réaliser les
passations aupres d’adultes présentant un TDI. Dans la seconde phase, les évaluations étaient
réalisées aupres d’adultes sans TNI appariés en termes de sexe et d'age (plus ou moins deux ans) par
rapport aux participants TDI. Dans le groupe présentant un TDI, nous observons que la répartition
aléatoire a été réalisée correctement étant donné que les trois groupes €taient équivalents pour I’age,
le sexe et ’efficience cognitive. Au début de I’expérience, les individus de ces trois groupes
présentaient également des niveaux similaires de fatigue, de stress et de « bien-étre ». De plus, juste
avant I’exposition (deuxiéme temps de mesure), ces groupes étaient restés équivalents sur 1’état
émotionnel, le stress et la fatigue. Ils étaient méme €quivalents pour les performances en MDT. Une
seule différence apparaissait au niveau attentionnel, car les sujets exposés a la nature montraient de
meilleures performances que ceux du groupe urbain. Toutefois, aucune recherche précédente n’a
mis en évidence des bienfaits supérieurs de la nature au niveau attentionnel chez des sujets ayant
des prédispositions supérieures en amont de 1’exposition. Cette différence ne devrait donc pas avoir

de retentissements sur la suite de nos analyses.

Concernant le groupe sans TNI, la répartition basée sur 1’appariement semble avoir été
correctement réalisée puisqu’aucune différence n’est a relever pour 1’age, le sexe et 1’efficience
cognitive. Les individus des trois groupes étaient également équivalents pour le stress, la fatigue et
I’état émotionnel au début de 1’expérience ou au deuxieme temps de mesure. Ils présentaient aussi

des niveaux comparables de performances en MDT et d'attention.

Ces premieres observations nous permettent donc d’avancer que les répartitions dans chaque
groupe d’exposition ont été faites correctement pour les deux populations d’étude (TDI ; Sans TNI).
Les observations que nous présenterons a la suite ne seront donc pas liées a des différences d’age,

de sexe, de capacités cognitives, de fatigue, de stress ou d’état émotionnel.
Une préférence marquée pour la nature

Nous avions suppos€ que le contenu naturel serait préféré a celui urbain ou aux formes
géométriques pour les deux populations étudiées. Cette hypothése est bien validée puisque les
participants présentant un TDI ou sans TNI préféraient la vidéo naturelle a celle urbaine ou aux

formes géométriques. Pour ces deux derniers contenus, aucune différence n’a été observée.

Il s’agit de la premicre étude mettant en avant une préférence pour la nature chez des adultes
présentant un TDI. En parall¢le, elle renforce les observations issues de recherches antérieures qui
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indiquaient que les adultes ont une préférence pour les espaces naturels par rapport aux espaces
urbains (Berto, 2007 ; Kaplan & Kaplan, 2011 ; Lee et al., 2008 ; Meidenbauer et al., 2019 ;
Schebella et al., 2017 ; Staats & Hartig, 2004 ; Van Hedger et al., 2019). Elle confirme également
les résultats obtenus au cours de nos deux premieres études de cette theése. Les préférences pour la
nature semblent donc bien étre universelles (Kaplan & Kaplan, 2011 ; Parsons, 1991 ; Ulrich, 1983 ;
1986).

Par ailleurs, il est intéressant de noter que les préférences pour la nature étaient
particuliérement significatives alors que les sujets étaient peu stressés, peu a moyennement fatigués
et se sentaient plutdt bien lors de la deuxieéme mesure (mesure précédant 1’exposition). Si nous
considérons que les préférences pour les environnements naturels augmentent & mesure que les
besoins de restauration grandissent (fatigue, stress), il est donc légitime de supposer que cette
tendance s’accentuera dans des contextes plus stressants ou plus énergivores (déplacements en

milieu urbain, interactions sociales, exercice professionnel).
Effet de I’exposition sur le stress, la fatigue et I’état émotionnel

Par la suite, nous avions également supposé€ que le contenu naturel serait propice a améliorer
I'état émotionnel des individus et a réduire le stress et la fatigue. En revanche, il était également
supposé que l'exposition & un contenu urbain aurait 1'effet inverse, entrainant une détérioration de

I'état émotionnel et une augmentation du stress et de la fatigue.

Au sein de la population présentant un TDI, aucune différence significative n'a été observée
entre les mesures pré et post-exposition pour les trois contenus en ce qui concerne le stress ressenti.
Sur cette mesure, le contenu naturel ne s’est donc pas révélé bénéfique et celui urbain n’était pas
particulierement préjudiciable. Au niveau de la fatigue et de 1’état émotionnel, les résultats sont
quelque peu différents. En effet, bien que I'exposition a un environnement naturel n'ait pas semblé
apporter des bénéfices particuliers, le contenu urbain avait tendance a dégrader 1'humeur des

participants et a accroitre leur fatigue.

Au sein de la population sans TNI, nous avons constaté¢ que la nature avait tendance a
diminuer le stress au méme titre que 1’exposition aux formes géométriques. Aucun bénéfice
supplémentaire de la nature n'a été observé par rapport a ce groupe controle. Enfin, concernant la

fatigue et I’état émotionnel, nous n’avons pas observé de différences significatives entre les mesures
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pré et post-exposition pour les trois formats. Par conséquent, le contenu naturel n'a pas démontré de

bienfaits, et le contenu urbain n'a pas eu d'effet particulieérement néfaste sur ces deux mesures.

En résumé, nous avons confirmé la présence d’un effet restaurateur sur le stress chez des
adultes sans TNI, mais pas chez ceux présentant un TDI. Toutefois, les bienfaits observés par
I’exposition naturelle chez les individus sans TNI sont a relativiser, car ils n’étaient pas supérieurs a
ceux induits par les formes géométriques. Pour continuer, 1’exposition naturelle ne s’est pas non
plus révélée bénéfique pour diminuer la fatigue ou améliorer I’humeur, que ce soit chez les
participants TDI ou sans TNI. Autrement dit, les résultats issus de cette recherche ne permettent pas
de confirmer les observations de précédentes recherches attestant d’une diminution du stress ou de
la fatigue et d’une amélioration de 1'état émotionnel (Li et al., 2022 ; McMahan & Estes, 2015 ;
Thompson Coon et al., 2011: Van den Bosch & Ode Sang, 2017 ; Subiza-Pérez et al., 2018). Cela
est assez surprenant, car les bienfaits de I’exposition naturelle avaient d¢ja été constatés lors d’une
exposition vidéo (Ulrich, 1991 ; Van den Berg et al., 2014 ; Wang et al., 2016). De plus, cet
environnement naturel avait été¢ jugé comme une source particuliérement intéressante pour réduire
le stress au cours de notre premiere ¢tude de thése. Nous avions méme montré dans notre seconde
¢tude, que la méme vidéo prolongée a cinq minutes permettait de réduire efficacement I’anxiété
situationnelle d’adultes sans TNI. Dans cette étude, les bienfaits de la nature obtenus avec cette

vidéo étaient d’ailleurs similaires a ceux de la VR.

Plusieurs ¢éléments pourraient expliquer nos observations. Tout d’abord, plusieurs
participants sans TNI considéraient notre échelle comme étant trop réductrice en termes de
modalités de réponse. Ils étaient pour eux difficiles de nuancer leurs réponses et cela peut avoir eu
des répercussions sur 1’évolution de nos mesures. Deuxiémement, il est possible que les participants
présentant un TDI aient rencontré des difficultés a évaluer leur ressenti sur le moment présent.
Malgré les rappels de I'expérimentateur sur les notions de « stress », « fatigue » ou « d’état
emotionnel », les participants ont tout de méme éprouvé des difficultés a répondre aux questions. Ils
avaient tendance a envisager la réponse de manicre globale plutdt que de se focaliser sur l'instant
présent. A D’avenir, il serait donc préférable de s’assurer de la compréhension totale de ces

différentes notions en amont de la passation.

A P’opposé, I’exposition urbaine ne s’est pas révélée étre néfaste pour ces mesures chez les
adultes sans TNI. Par contre, pour les participants présentant un TDI, nous avons pu voir que

I’exposition a la ville pouvait étre négative en altérant ’humeur et en augmentant la fatigue. Cela
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rejoint les observations de Subiza-Pérez et al. (2018) qui suggéraient que 1’exposition aux
environnements urbains pouvait ne pas induire de changements significatifs au niveau émotionnel
(comme pour les participants sans TNI) ou s’avérer étre déléteére en réduisant les affects agréables et
en augmentant les affects désagréables (comme pour les participants TDI). Ainsi, il est plausible
que l'environnement urbain, souvent stressant et hyperstimulant, puisse avoir des effets plus
néfastes sur les personnes présentant un TDI. I est également pertinent de s'interroger sur la
familiarité du lieu pour les adultes sans TNI. En effet, la majorité des participants étaient lillois ou
avaient connaissance de I’endroit observé, contrairement a ceux présentant un TDI. Comme nous le
savons, la familiarité des participants avec le lieu aurait pu exercer une influence sur les individus

(Kaplan & Kaplan, 1989 ; Purcell et al., 2001) et avoir un effet sur nos mesures.
Effet de I’exposition sur les performances cognitives

Ensuite, nous avions également émis l'hypothése que l'exposition a des environnements
naturels induirait des bénéfices cognitifs en améliorant les performances attentionnelles et celles
liées a la MDT. En parallele, il était également attendu que l'exposition urbaine aurait un effet

oppos€, en épuisant les capacités cognitives et en entrainant une diminution des performances.

Pour les participants présentant un TDI, nous observons que les contenus naturel et urbain
entralnaient une augmentation significative des scores au test de barrage évaluant les capacités
attentionnelles. Par ailleurs, nous remarquons que cette amélioration était plus prononcée avec la
nature qu’en présence de la ville. En détaillant davantage, nous notons que les participants exposés
a la ville donnaient un plus grand nombre de bonnes réponses apres 1’exposition sans toutefois
commettre plus d'erreurs. Pour la nature, nous observons également une augmentation du nombre
de bonnes réponses qui était aussi accompagnée d'une augmentation du nombre d’erreurs. Malgré
I’augmentation des erreurs, les participants exposés a la nature ont obtenu de meilleurs scores apres

I’exposition comparativement a ceux de la ville, car ils donnaient encore plus de bonnes réponses.

Pour les participants sans TNI, nous constatons que tous les contenus étaient a 1’origine
d’une augmentation significative des scores. Tout comme pour le groupe présentant un TDI, nous
remarquons que cette amélioration était plus importante avec la nature. Nous retrouvons le méme
pattern de résultats pour le nombre de bonnes réponses a ce test. Par contre, le nombre d’erreurs

avait tendance a augmenter uniquement en présence de la ville et non avec la nature.
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Pour résumer, bien que la ville semble bénéfique au niveau attentionnel, la nature parait
I’étre encore plus. Toutefois, il est a noter que chez les participants TDI, la nature augmente le
nombre d’erreurs contrairement a la ville. Pour les sujets sans TNI, le schéma contraire s’observe
avec une augmentation du nombre d’erreurs pour les individus exposés a la ville. Ainsi, cette
recherche confirme donc les bienfaits de la nature sur ’attention des individus sans TNI au travers
d’une vidéo (Subiza-Pérez et al., 2018 ; Stevenson et al., 2018 ; Wang et al., 2016). Pour la premiére
fois, elle souligne également les bienfaits de la nature sur les performances attentionnelles d'adultes
présentant un TDI. Il semble donc que les espaces naturels soient également des cadres intéressants
pour régénérer les ressources attentionnelles des individus présentant un TDI (Herzog et al., 1997).
En revanche, les résultats ne démontrent pas la présence d’un effet néfaste de la ville (Berto, 2005 ;
Lin et al., 2014 ; Subiza-Pérez et al., 2018), mais au contraire, une amélioration des performances
des individus dans les deux populations d’étude. Il se peut toutefois que cela soit 1i€¢ au format vidéo

de I’exposition puisque les sujets sont moins hyper-stimulés que dans une exposition réelle.

Concernant la MDT, il est nécessaire de prendre en considération les résultats obtenus suite
au test de mémoire des chiffres en ordre direct et en ordre inverse. Pour les participants présentant
un TDI, nous observons que seul le contenu naturel est associé a une augmentation significative des
scores en ordre direct. Aucune différence n’a été constatée avec les formes géométriques ou pour le
groupe urbain. Cependant, méme si les scores augmentaient pour la nature, I’empan mnésique des
individus n’a pas évolué. Il en va de méme pour les sujets exposés aux formes géométriques ou a la
vie urbaine. Si nous prenons en compte I’ordre inverse, nous observons une nouvelle fois que le
seul le contenu naturel est associé a une augmentation significative des scores. Par contre, si aucun
changement n'est observé pour le groupe contrdle, nous remarquons que la ville est, quant a elle,
associée a une réduction significative des scores. Plus intéressant encore, nous retrouvons
exactement le méme schéma de résultats pour I’empan. Cela signifie que les sujets sont capables de
rappeler un plus grand nombre de chiffres apres avoir étaient exposés a la nature alors que I’inverse

s’observe pour ceux ayant observés des éléments urbains.

Pour les participants sans TNI, nous n’observons aucune différence dans les scores en ordre
direct pour les trois groupes. Pour autant, nous observons une augmentation significative de
I’empan pour les participants exposés a la nature uniquement alors qu’aucun changement n’a été
constaté pour les deux autres groupes. Pour 1’ordre inverse, seul le contenu naturel est associé a une

augmentation significative des scores. Pour le groupe urbain, les performances ont tendance a
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diminuer et aucune différence n’a été constatée avec les formes géométriques. Concernant I’empan,
seul le contenu naturel est associé a une augmentation significative alors que le groupe urbain est

associé a une baisse significative.

Pour résumé, la nature est donc a I’origine d’une amélioration des performances en ordre
direct pour les individus des deux groupes. Dans cet ordre, 1’exposition urbaine ne s’est pas relevée
néfaste, quelle que soit la population. En considérant I’ordre inverse, nous nous apercevons que
I’exposition naturelle a permis d’améliorer les performances et les empans pour les deux
populations. Au contraire, la ville était associée a une diminution des performances et de I’empan
mnésique. Etant donné que le test en ordre inverse sollicite davantage la MDT (Ohly et al., 2016 ;
Reynolds, 1997 ; Stevenson et al., 2018), ces résultats mettent en lumiére le fait que la nature est
une source intéressante pour améliorer les capacités en MDT, tandis que la ville semble plutdt avoir
des effets déléteres. Ces constatations s’appliquent aussi bien pour les adultes présentant un TDI
que ceux sans TNI. Par conséquent, cette recherche confirme I’existence d’un effet restaurateur de
la nature sur la MDT chez des adultes sans TNI (Ohly et al., 2016 ; Stevenson et al., 2018) et la
présence d’un effet plus négatif de la ville (Gidlow et al., 2016). Enfin, cette recherche permet
¢galement de mettre en évidence qu’une l’interaction en vidéo avec la nature peut aider les

individus présentant un TDI au niveau mémoriel.
Comparaison des bienfaits de I’exposition a la nature (TDI ; Sans TNI)

Avant de comparer les bienfaits restaurateurs de la nature chez les adultes présentant un TDI
et sans TNI, il est important de noter que ces derniers étaient plus anxieux, plus fatigués et se
sentaient moins bien juste avant I’exposition. Pour autant, nous n’avions pas trouvé de différences
entre les deux populations au début de I’expérience. Cette disparité pourrait s'expliquer par un désir
plus marqué de performer chez les participants sans TNI. De plus, dans la majorité du temps, les
participants du groupe sans TNI ont été recrutés dans I’entourage des expérimentateurs. Malgré
I’anonymat des passations, cela aurait pu augmenter l'investissement des participants face aux
enjeux des tests proposés. Ces observations se confirment également en fin d'évaluation, ou les
participants sans TNI avaient tendance a demander davantage leurs résultats et des explications sur
les différents tests. Par ailleurs, ils étaient également plus fatigués, se sentaient moins bien et

avaient tendance a étre plus stressés avant leur départ du box expérimental.
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Ainsi, si les sujets du groupe sans TNI étaient plus stressés et plus fatigués, nous aurions di
observer des bienfaits supplémentaires de la nature sur nos variables (Meuwese et al., 2021 ; Roe et
Aspinall., 2011a ; Stevenson et al., 2018). Cependant, les résultats vont a 1’encontre de cette
supposition, car les bénéfices de I’exposition naturelle ne différaient pas pour 1’ensemble des
mesures entre les participants présentant un léger TDI et ceux sans TNI. Nous avons seulement
observé une tendance a des bénéfices supplémentaires pour les performances en MDT en ordre

inverse chez les sujets du groupe sans TNI.
Limites de la présente étude

Il est important de souligner que cette étude est, a notre connaissance, la premiere a évaluer
les bénéfices psychologiques de 1’exposition a la nature chez des personnes présentant un TDI. Les
conclusions de cette recherche reposent sur un échantillon considérable pour une population
clinique et sur des instruments déja validés. Sur ce dernier point, il est nécessaire de rappeler que
nous avons opté pour l’utilisation d’un test spécifique a la MDT (rappel des chiffres a I’endroit et a
I’envers) et un autre pour évaluer les capacités attentionnées (test de barrage). De plus, nous avons
¢galement utilisé du matériel adapté aux caractéristiques de notre population d’étude en passant par
des échelles non-verbales quand il s’agissait de répondre a des questionnaires (fatigue, stress et état
émotionnel). Cette rigueur méthodologique renforce la crédibilité de cette premicre recherche sur
les bienfaits restaurateurs de la nature au sein d’une population présentant un TDI. Cependant, il est

important de noter que cette étude présente ¢galement certaines limites a prendre en considération.

Premiérement, il serait particuliérement intéressant de pouvoir reproduire cette recherche en
veillant a ce que les participants n’aient pas connaissance du milieu auquel ils ont été exposés.
Autrement dit, il serait intéressant de pouvoir contrdler la familiarit¢é comme cela avait été suggéré
suite a nos deux premiceres études. En effet, il a été constaté que la connaissance préalable d'un lieu
et les expériences antérieures dans cet environnement pouvaient influencer les évaluations
individuelles (Kaplan & Kaplan, 1989 ; Lin et al., 2014 ; Purcell et al., 2001). Cela pourrait ainsi

avoir des répercussions sur les effets restaurateurs ou délétéres des différentes expositions.

Une deuxieme limite concerne le choix des instruments pour évaluer les bienfaits de nos
expositions, en particulier 1'utilisation de questionnaires pour mesurer 1'état émotionnel, la fatigue et
le stress per¢u. Comme expliqué précédemment, nous avons opté pour des €chelles adaptées aux

personnes présentant un TDI, avec des modalités de réponse simples, limitées a 5 points, et
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accompagnées de pictogrammes. Pour maintenir la cohérence dans les analyses, nous avons utilisé
les mémes modalités de réponse pour les participants sans TNI. Cependant, il est possible que les
membres de ce groupe aient trouvé cette échelle trop restreinte, ne permettant pas une expression
optimale de leur ressenti. Il serait donc bénéfique de reproduire cette expérience en utilisant des
échelles plus adaptées aux caractéristiques de chaque groupe. Pour les participants présentant un
TDI, nous pourrions envisager d’utiliser des items déja validés dans divers questionnaires
spécifiques a ce trouble tels que « the Mood and Anxiety Semi-structured » (Charlot et al., 2007) ou
« the Glasgow Anxiety Scale for people with an Intellectual Disability » (Mindham & Espie, 2003).
Pour ’autre groupe, sans TNI, une option pourrait étre 1'utilisation d'un curseur gradué¢ de 0 a 100,
permettant aux individus de nuancer davantage leurs réponses. De plus, étant donné que les
participants TDI éprouvaient des difficultés a répondre sur I’instant présent, il serait envisageable de
contourner cet obstacle en utilisant des mesures physiologiques (fréquence cardiaque, conductance
cutanée, etc.). Cela pourrait également s'avérer utile dans le groupe sans TNI pour atténuer 'aspect

répétitif et ennuyeux des questionnaires tout en obtenant des mesures plus objectives.

Enfin, nous constatons également que nous avons di exclure un grand nombre de
participants qui ne répondaient pas aux criteéres d’inclusion pour le groupe présentant un léger TDI.
Malgré les avis préalables des professionnels des structures, 37 participants ont été exclus, car ils
présentaient des scores supérieurs ou inférieurs aux limites d’un léger TDI (55 < mesure de
I’efficience cognitive < 70). Malgré la simplicité de son administration et son utilisation fréquente
en recherche, des interrogations peuvent émerger concernant l'utilisation du test des matrices
progressives de Raven II. En effet, bien que ce test permette une évaluation rapide et fiable du
fonctionnement cognitif global, il ne tient pas compte des difficultés liées au comportement
adaptatif. Etant donné que les participants étaient institutionnalisés, il aurait été pertinent de vérifier
leur inclusion a partir de leur dossier médical, comprenant une évaluation plus compléte de leur
efficience cognitive et de leurs capacités d'adaptation. Une autre solution aurait ¢t¢ d’inclure
¢galement les individus présentant des scores inférieurs a 55 au test et de créer plusieurs niveaux de

déficience.
Perspectives de la présente étude

Bien que cette étude ait mis en lumiére les avantages cognitifs d'une exposition a la nature a
travers une vidéo, il est a noter que cela n'a pas ¢été le cas pour la fatigue, le stress et l'état

émotionnel. Ainsi, il serait judicieux de reproduire cette expérience en exposant directement les
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individus a la nature, avec une immersion réelle dans l'environnement. Cela pourrait remettre en
question le format d'exposition choisi. En effet, si I’exposition réelle s’avere étre bénéfique pour la
fatigue, le stress et I’état émotionnel, il sera nécessaire de répliquer ce type d’expérience par le biais
de nouveaux formats de substitution. Du moins, il sera nécessaire d’explorer d’autres propriétés
(degrés d’immersion, durée, etc.). Cette approche aurait plusieurs avantages. D’une part, cela
permettra aux individus n’ayant pas la possibilité de se rendre directement dans les espaces naturels
de profiter tout de méme de leurs bienfaits. D’autre part, si I’exposition réelle s’avére étre plus
bénéfique, cela inciterait certains décisionnaires de structures d’introduire davantage de nature. On
pense notamment au milieu professionnel ou aux structures prenant en charge certains patients.
Dans le cadre de notre étude, nous faisons nécessairement référence aux ESATs, aux foyers de vie,

aux FAM ou toutes autres structures accompagnant des individus présentant un TDI.

Dans cette optique, une méta-analyse de Sadick et Kamardeen (2020) a démontré les
bienfaits de 1'exposition a la nature au travail sous diverses formes (plantes d’intérieur, vues au-
travers de fenétre ou contact physique) sur les capacités cognitives, le stress physique et
psychologique, la motivation, la santé et le bien-Etre des employés. Toutefois, il a été observé que le
contact physique avec la nature engendrait des bénéfices restaurateurs plus significatifs que la
simple vue par la fenétre ou la présence de plantes a l'intérieur (Largo-Wight et al., 2011 ; Lottrup et
al., 2013 ; Sadick & Kamardeen, 2020). Dans cette perspective, reproduire une telle expérience au
sein des ESATs pourrait permettre d'observer les avantages de l'exposition a la nature chez les
travailleurs présentant un TDI. Eventuellement, il serait intéressant de pouvoir comparer différents
types d’expositions dont les modalités d'immersion varient (format, modalités sensorielles
sollicitées, etc.). Cette approche pourrait favoriser la création de postes de travail plus propices,
améliorant ainsi le bien-€tre et la productivité des travailleurs (Ayuso Sanchez et al., 2018 ;
Dravigne et al., 2008 ; Hyvonen et al., 2018 ; Mangone et al., 2017 ; Perrins et al., 2021). Ce
raisonnement s'applique également aux structures accueillant des personnes présentant un TDI. Par
exemple, une revue de Weerasuriya et al. (2019) a souligné I'importance des espaces verts dans
l'efficacité de I'accompagnement et I'épanouissement du personnel. Ces espaces peuvent améliorer
la qualité de vie des travailleurs ou des usagers en favorisant les expériences de socialisation, en
réduisant le stress et en favorisant le rétablissement de l'attention. Ils seraient, en autre, une source
d’évasion et d’apaisement. Les jardins thérapeutiques en sont un illustre exemple (Thaneshwari et

al., 2018).
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5. Conclusion

L'é¢tude cherchait a évaluer les effets positifs d’un contact avec la nature sur 1'état
émotionnel, le stress, la fatigue, I'attention dirigée, et la MDT. Ainsi, 1’objectif principal était de
démontrer I'existence d'un effet restaurateur de la nature au sein de la population TDI et de
comparer ces effets avec ceux observés chez les adultes sans TNI. L’exposition a la nature a été

faite au travers d’une vidéo de trois minutes diffusée sur un ordinateur.

Les résultats révelent une nette préférence des participants pour le contenu naturel par
rapport a celui urbain ou aux formes géométriques, soutenant 1'idée que les préférences pour la
nature semblent universelles. Cependant, il a ét¢ montré que la nature ne s’était pas révélée
particulierement bénéfique concernant le stress, la fatigue ou 1’état émotionnel dans les deux
populations d’étude. Sur 1’aspect cognitif, les résultats sont trés différents et démontrent de
véritables bienfaits de la nature. Cette étude confirme donc que le contact avec la nature permet
d’améliorer les performances attentionnelles et celles en MDT chez des adultes sans TNI. En
parallele, c’est également la premicre fois qu’une étude met en avant de tels avantages chez des

adultes présentant un léger TDI.

Ces découvertes suggerent la possibilité d'intégrer des espaces naturels dans les structures
accueillant ces personnes aussi bien dans la vie quotidienne que dans le domaine professionnel
(FAM, foyer de vie, ESAT, etc.). En cas d'impossibilité, des alternatives telles que des expositions
médiatisées, comme des vidéos, pourraient &étre envisagées pour permettre aux individus de

bénéficier des effets restaurateurs de la nature sur le plan cognitif.
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Partie 8

Expérience 4

Effet de la nature dans une population
d’enfants et adolescents avec un Trouble du

Développement Intellectuel
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Résumé :

Dans la littérature, de nombreuses études soulignent les bénéfices émotionnels, cognitifs
et comportementaux associés a une interaction avec la nature. Cependant, il existe un manque
de recherches examinant ces bénéfices chez les enfants et les adolescents présentant un trouble
du développement intellectuel (TDI). Ainsi, I'objectif principal de cette étude était de démontrer
l'existence d'un effet restaurateur de la nature chez la population atteinte de TDI et de comparer

ces effets a ceux de pairs sans trouble du neuro-développement identifié (TNI).

Ainsi, cette expérience a impliqué la participation de 86 individus, comprenant 42 filles
et 44 gargons. Les participants ont été répartis dans l'un des six groupes expérimentaux en
fonction du contenu de I'exposition (nature, urbain, formes géométriques) et de la présence ou
non d'un TDI. L'exposition consistait en la visualisation d'une vidéo de trois minutes diffusée
sur un ordinateur et I’étude visait a évaluer les effets positifs de la nature sur I'état émotionnel, le

stress, la fatigue, l'attention dirigée et la mémoire de travail (MDT).

Les résultats mettent en évidence une nette préférence des participants pour les contenus
naturels par rapport au milieu urbain ou aux formes géométriques, suggérant ainsi une
universalité des préférences pour la nature. Cependant, bien que cette exposition naturelle ait
significativement réduit le stress chez les participants avec un TDI, elle n'a pas entrainé de
bénéfices notables en termes de fatigue et d'état émotionnel pour les deux groupes d'étude. Sur
le plan cognitif, les résultats divergent et révelent des effets positifs de la nature, notamment en
ce qui concerne l'attention des enfants avec un TDI. De plus, les résultats sont prometteurs quant

a I'amélioration des performances en MDT pour les deux populations.

Ces conclusions encouragent les responsables des établissements accueillant des
mineurs, qu'ils présentent ou non un TDI, a envisager la création de nouvelles infrastructures
intégrant des espaces naturels. De cette maniére, ces environnements pourraient offrir aux
individus des bienfaits restaurateurs, que ce soit dans leur quotidien ou dans le cadre scolaire.
En cas d'indisponibilité d'espaces naturels, notre étude suggere que des méthodes alternatives
telles que des vidéos peuvent également étre envisagées pour permettre aux individus de

bénéficier des effets positifs de la nature sur les plans cognitif, émotionnel et comportemental.

Mots-clés : nature, trouble du développement intellectuel, mémoire de travail, attention,

enfants, adolescents.
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Effet de la nature dans une population d’enfants et adolescents avec
un trouble du développement intellectuel

1. Objectifs et hypothéses

De trés nombreuses recherches ont mis en lumiére les avantages psychologiques d’un
contact avec la nature chez des enfants et adolescents. Par exemple, des recherches en Belgique ont
démontré qu’une plus grande présence de verdure était liée a une diminution des problémes de
comportement et de 1’agressivité (Bijnens et al., 2020) ainsi qu’a une amélioration de I’état
émotionnel des enfants (Van Aart et al., 2018). D'autres études se sont intéressées spécifiquement
aux troubles neuro-développementaux indiquant que la nature pouvait étre bénéfique pour atténuer
les symptomes du TDAH (Luque-Garcia et al., 2022 ; Tran et al., 2022). Les espaces verts semblent
donc favoriser le fonctionnement attentionnel d’enfants présentant un TDA ou un TDAH et
contribueraient a une meilleure gestion des symptomes (Taylor & Kuo, 2009 ; 2011 ; Taylor et al.,

2001).

Si nous continuons sur le plan cognitif, une exposition prolongée et réguliére aux
environnements naturels aurait des effets positifs sur le développement intellectuel, cognitif et
langagier des enfants (Bijnens et al., 2020 ; Dadvand et al., 2015 ; De Keijzer et al., 2016 ; Liao et
al., 2019 ; Luque-Garcia et al., 2022 ; McCormick, 2017 ; Richardson & Murray, 2016). Cependant,
ces bienfaits ne se manifesteraient pas seulement a long terme, mais également sur des périodes plus
courtes. Par exemple, une étude de Schutte et al. (2015) a montré qu’une balade de 20 minutes dans
la nature permettait d’augmenter les capacités d’attention dirigée visuelle (contrairement aux
environnements urbains) chez des enfants américains agés de 4 a 8 ans. Cependant, ces auteurs
n’ont pas montré de bienfaits au niveau de la MDT verbale lors d’un test mémoire des chiffres en
ordre inverse. Une autre €tude, menée par Amicone et al. (2018), a révélé une amélioration des
performances attentionnelles et en MDT aprés un temps de récréation dans un espace vert chez des
enfants en école primaire. Ces observations rejoignent celles de Li et Sullivan (2016) qui avaient
observé un effet restaurateur de la nature a travers une fenétre chez des lycéens. En effet, apres
avoir accompli diverses taches scolaires, les chercheurs ont proposé aux éléves de prendre une
pause de 10 minutes. Les éléves se retrouvaient soit dans une salle avec une fenétre donnant sur un
espace vert ou sur une construction, tandis qu'un troisieme groupe prenait une pause dans une salle

sans fenétre. Les lycéens ayant eu une vue sur l'environnement naturel ont présenté une
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amélioration significative de la fatigue mentale globale, de I'attention et de la capacité a récupérer
face a une expérience stressante, contrairement aux deux autres conditions. Ces résultats rejoignent
ceux de Matsuoka (2010), notant que la vue sur des éléments naturels lors d’une pause dans une
cafétéria était associée a une diminution du stress et a de meilleurs résultats scolaires. La recherche
de Kelz et al. (2015) illustre parfaitement nos propos puisqu’ils ont montré que le fait de
revégétaliser les espaces scolaires permettrait de diminuer le stress physiologique et d’augmenter le

bien-étre psychologique des jeunes accueillis (Kelz et al., 2015).

Les résultats mentionnés ci-dessus semblent donc valider les arguments de [’effet
restaurateur de la nature développés dans la TRA (Kaplan, 1995) et la TRS (Ulrich, 1993 ; Ulrich et
al., 1991). Ces conclusions suggérent que le contact avec la nature semble étre une solution
privilégiée pour améliorer I'état émotionnel et les performances cognitives des enfants et des

adolescents tant dans leur vie quotidienne que dans leurs environnements scolaires.

Cette étude actuelle fait suite a la recherche précédente sur les adultes (étude 3). Le but était
de répliquer cette recherche, mais cette fois, en se focalisant sur des enfants et des adolescents
présentant un léger TDI qui ont €té appariés a d’autres enfants/adolescents sans TNI. L'objectif
demeurait inchangé : évaluer les effets positifs de I'exposition a la nature sur 1'état émotionnel, le
niveau de stress, la fatigue, l'attention dirigée et la MDT. Si les bienfaits de la nature sont avérés, il
devient plausible de considérer le développement de prises en charge fondées sur la nature. Ces
bénéfices du contact avec la nature pourraient représenter un soutien précieux pour faire face aux

défis spécifiques du TDI, mais aussi aux comorbidités telles que les troubles anxieux ou le TDAH.

D’un point de vue méthodologique, 1’exposition a été réalisée de la méme manicre que
I’étude précédente avec une courte vidéo de trois minutes. Trois types d'expositions ont été¢ mis en
place, comprenant des contenus naturels, urbains ou des formes géométriques. Nous avons aussi
opté pour ’usage d’un test spécifique a la MDT (rappel des chiffres a I’endroit et a I’envers) et d’un
autre pour évaluer les capacités attentionnées (test de barrage). Comme nous avons pu le dire
précédemment, le test de barrage est destiné a évaluer la rapidité de réponse, la vitesse de traitement
de l’information ou la discrimination visuoperceptive (Wechsler, 2016). Cependant, il peut
¢galement étre utilis¢é pour évaluer les capacités attentionnelles des individus. Les jeunes
participants se voyaient présenter deux planches (une en ordre aléatoire et une autre en ordre
structuré) contenant des animaux ou des objets et ils devaient barrer les cibles tout en faisant

abstraction des €¢léments distracteurs en un temps limité (Wechsler, 2016). Pour la MDT, le test de
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mémoire des chiffres a ’endroit et a I’envers a été également utilisé. L’expérimentateur lisait une
série de chiffres que le sujet devait répéter soit dans le méme ordre, soit a I’envers. Ces deux taches
nécessitent la capacité a enregistrer des informations, de 1’attention, de la discrimination auditive et
la faculté a apprendre par « ceur ». L’ordre direct fait davantage appel a 1’apprentissage par
« ceeur » tandis que I’ordre inverse sollicite davantage la MDT, car elle exige une transformation de
I’information et une manipulation mentale de celle-ci. Le passage entre ces deux versions demande

aux participants de la souplesse cognitive et de la vivacité intellectuelle (Wechsler, 2016).

Hypothéses :

* La nature sera préférée a I'urbanisation ou aux formes géométriques, quelle que soit la

population.

* Quelle que soit la population d’étude, le contenu naturel sera a I’origine d’une amélioration de
I’état émotionnel des individus et de leurs performances cognitives ainsi qu’a une réduction du
stress et de la fatigue. Il s’agit de 1’effet restaurateur de la nature. De plus, si les bienfaits sont
avérés dans les deux populations, il sera intéressant de les comparer pour observer la présence

d'une éventuelle différence entre les sujets présentant un TDI et ceux sans TNI.

* Quelle que soit la population d’étude, le contenu urbain sera a I’origine d’une détérioration de
I’état émotionnel des individus et de leurs performances cognitives ainsi qu’a une augmentation

du stress et de la fatigue. Il s’agit de 1’effet délétére de ’'urbanisation.

2. Méthode

Cette recherche a recu I’approbation du CER de I’Université de Lille en date du 20 avril
2023 (annexe L).

2.1. Participants

Au total, 86 participants ont ét¢ inclus dans cette expérience, dont 42 filles et 44 garcons. La
moyenne d'age de ces participants est d’environ 14 ans et 2 mois (avec un écart-type d’environ 2
ans et 1 mois). Les sujets ont été répartis dans 1’'un des six groupes expérimentaux selon les
variables indépendantes relatives au contenu de 1’exposition (environnement naturel ;
environnement urbain ; formes géométriques) et a la population (sans TNI ; TDI). Vous retrouvez
I’ensemble des données concernant les participants dans le tableau 12.
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Tableau 12.
Description des participants de |'étude.

Environnement Environnement Formes
% 5 Total
naturel urbain géométriques
Fille 7 7 7 21
. (%) (46.667) (50.000) (50.000)  (48.837)
Eflectis Garcon 8 7 A 22
(%) (53.333) (50.000) (50.000)  (51.163)
Groupe avec 1 Moyenne 13.800 14.286 14.429 14.163
TDI 8¢ | (écart-type) (2.426) (1.978) (1.950) (2.104)
as:i':;z . 442.600 439.640 444,640 442300
Ma:lrices deartstype) (11.109) (15.350) (11.640) (12.658)
e
Raven II stf:“:l;erd 65.267 63.071 64.714 64.372
Qe (3.105) (4.196) (3.539) (3.665)
Fille 7 7 7 21
; (%) (46.667) (50.000) (50.000)  (48.837)
Effectif |  Garcon 8 7 7 2
(%) (53.333) (50.000) (50.000)  (51.163)
Groupe sans i moyenne 13.600 14214 14.643 14.140
NI 8¢ | (écart-type) (2.230) (1.847) (2.240) (2.111)
as;':;‘ze 524.870 527.290 520.210 524.140
Matrices | (Ecart.type) (32.282) (32.589) (16.656)  (27.760)
de
Raven II stg;‘:l':’rd 100.400 100.070 96.286 98.953
(Ecart-ype) (13.146) (13.892) (9.186) (12.124)

Dans le groupe avec TDI, les participants devaient étre mineurs et présenter un léger
Trouble du Développement Intellectuel décrit selon la CIM-11 (OMS, 2022). Les participants
étaient institutionnalisés, avaient des déficits de 1’ordre du comportement adaptatif et présentaient
une mesure de leur fonctionnement intellectuel inférieur de 2 a 3 écarts-types en dessous de la
moyenne (55 < mesure de ’efficience cognitive < 70). De plus, ils ne devaient pas présenter de
troubles associés (TSA, déficience visuelle, etc.). De ce fait, nous avons dii exclure 17 participants
de I’étude pour ce groupe TDI, car ils ne respectaient pas les critéres d’inclusion malgré I’avis
préalable des professionnels des structures. On comptait 9 personnes avec un score aux matrices
supérieur a 70 et 6 avec un score aux matrices inférieur a 55. Enfin, une personne a souhaité arréter
la passation et une autre a été également exclue, car elle ne respectait pas les consignes durant le

test de barrage.
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Selon les performances obtenues avec les matrices progressives de Raven II (Pearson, 2019 ;
Raven, 1936), le Quotient intellectuel moyen des participants du groupe avec TDI était de 64.372
(avec un écart-type de 3.665 ; un minimum de 57 ; un maximum de 70). Les participants ont été

recrutés au sein des structures suivantes situées dans la région des Hauts-de-France :

* IME Louis Christiaens, 59820 Gravelines (AFEJI),

* IME Jean Lombard, 59116 Houplines (AFEJI),

« IM.E.D Institut Médico-Educatif de Dunkerque, 59140 Dunkerque (Les Papillons Blancs de
Dunkerque),

* IME du Banc Vert, 59640 Dunkerque (Les Papillons Blancs de Dunkerque),

* IME de Rosendaél, 59240 Dunkerque (Les Papillons Blancs de Dunkerque),

* IME de Coppenaxfort, 59279 Craywick (Les Papillons Blancs de Dunkerque),

* IME Jean Jaures, 62000 Dainville (La Vie Active),

» IME Marc Henri Darras, 62800 Li¢vin (EPDAHAH),

« IME L’Eveil, 59120 Loos (ASRL),

* IME Les deux Rives, 59410 Anzin (APEI du Valenciennois).

Dans le groupe sans TNI, les participants ont ét¢ recrutés par le biais d’affiches de
recrutement diffusées sur les réseaux sociaux, mais aussi au sein de colléges et de lycées dans les

Hauts-de-France. Voici la liste des établissements ayant participé a cette étude :

Collége Privé Catholique Saint-Jean, 59110 La Madeleine
* College Maxence Van Der Meersch de Cappelle-la-Grande
* Lycée Jeannine Manuel, 59700 Marcq-en-Barceul

* Lycée Biotech - Campus Wagnonville, 59500 Douai

Ils ont été recrutés selon un appariement avec les participants présentant un TDI basé sur
I’age en respectant un écart de plus moins un an. Ces participants devaient étre également mineurs
et présenter une mesure de leur fonctionnement intellectuel comprise entre 70 et 130. De ce fait,
nous avons di exclure deux sujets. L’un présentait un score égal a 70 aux matrices de Raven et
I’autre participant a été exclu, car un probléme est survenu durant la passation du test de barrage.
Ainsi, selon les performances obtenues avec les matrices progressives de Raven II (Pearson, 2019 ;
Raven, 1936), le Quotient Intellectuel moyen des participants du groupe sans TNI était de 98.953

(avec un écart-type de 12.124 ; un minimum de 79 ; un maximum de 128).
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Pour les deux groupes, la participation a cette expérience reposait sur un consentement écrit
et signé par les responsables légaux et par les mineurs eux-mémes. Les participants pouvaient se
retirer de celle-ci a tout moment et sans justification. Par ailleurs, une fois cette expérience réalisée,
les participants avaient la possibilité de contacter le responsable de la recherche. Ce contact pouvait
étre utilisé en cas de problémes, d'interrogations ou pour d'éventuelles précisions sur 1'objectif de la

recherche.
2.2. Matériel

Le support, le questionnaire socio-démographique et le contenu des trois expositions
(environnement naturel ; environnement urbain ; formes géométriques) sont identiques a I’étude 3.
L’exposition se fera toujours par le biais d’une vidéo de trois minutes diffusée sur un ordinateur

portable (17").

Comme pour 1’¢tude précédente, nous avons eu recours aux Matrices progressives de Raven
IT (Pearson, 2019 ; Raven, 1936) afin de nous assurer que les individus inclus dans le groupe TDI
présentent effectivement un TDI léger. Nous avons également utilis¢ les mémes modalités de

mesure concernant le stress et la fatigue ressentis, 1’état émotionnel et 1’agréabilité percue du lieu.

Concernant les performances cognitives, nous nous sommes également intéressés aux
capacités d’attention dirigée et de MDT. Toutefois, en raison de 1’age des participants nous avons
adapté les modalités d’exercices en nous basant sur les contenus issus de la WISC-V (Wechsler,

2016). Vous trouverez les descriptifs ci-dessous.

Mesure des capacités en attention dirigée via le test de barrage issu de la WISC-V
(Wechsler, 2016). Dans la batterie de tests de la WISC-V, il s’agit d’un subtest supplémentaire de
vitesse de traitement. Il permet notamment d’évaluer les capacités de vitesse de traitement, de
discrimination visuoperceptive ou d’attention visuelle sélective. C’est dans cette dernicre
perspective que nous avons utilisé ce test afin de mesurer les capacités en attention dirigée des
participants. Initialement, ce subtest est composé¢ de deux arrangements d’images contenant des
objets et des animaux universels. L’un est rangé en ordre aléatoire et I’autre de maniére structuré.
Etant donné que les participants réalisent deux fois le test, nous avons créé une seconde version de
ces planches par une rotation en miroir. Les deux items sont disponibles en annexe O. Il a été
demandé aux participants de regarder attentivement les planches tout en barrant les stimuli cibles
correspondant aux animaux. La consigne était la suivante : « Quand je te le dirai, barre chaque
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animal sans tracer de trait sur autre chose. Travaille le plus vite possible sans faire d’erreur ».
Avant que les participants ne débutent le test, une phase de démonstration était proposée afin
d’enseigner la tache puis une phase d’exemple leur permettait de s’entrainer. Les individus
réalisaient ce test une fois avant I’exposition avec les planches initiales (mesure pré-exposition) et
une seconde fois apreés l’exposition avec les planches en « rotation miroir » (mesure post-
exposition). Un contrebalancement a ¢été réalisé¢ de telle sorte que 50 % des participants débutent
avec les planches initiales et 50 % avec les planches modifiées. Les sujets avaient 45 secondes pour
répondre a chaque planche et nous mesurions le nombre de stimuli cibles correctement barrés ainsi

que le nombre d’erreurs (stimuli cibles omis ou stimuli non-cibles barrés).

Mesure des capacités de mémoire de travail via un test de mémoire des chiffres en ordre
direct et ordre inverse issu de la WISC-V (Wechsler, 2016). Dans la batterie de tests de la WISC-V,
il s’agit d’un subtest principal de MDT. Initialement, il est composé de trois parties (ordre direct,
ordre inverse et ordre croissant). Ici, nous avons décidé de nous concentrer uniquement sur I’ordre
direct et I’ordre inverse. Pour la tache en ordre direct, I’examinateur lisait une série de chiffres et le
sujet la répétait dans le méme ordre. Dans la tiche en sens inverse, I’examinateur lisait toujours une
série de chiffres, mais cette fois, le sujet la répétait dans 1’ordre inverse de 1’énoncé. Pour 1’ordre
direct, la consigne était : « Je vais te dire quelques chiffres. Ecoute bien attentivement, car je ne
peux les dire qu’une seule fois. Quand j’aurai terminé, tu les répéteras exactement comme moi. Dis-
les comme je les ai dits ». Pour I’ordre inverse, la consigne était : « Maintenant, je vais encore te
dire des chiffres, mais cette fois quand j aurai terminé, tu les répéteras a [’envers ». Chaque item de
I’ordre direct ou de I’ordre inverse était composé de deux essais comprenant le méme nombre de
chiffres allant de 2 a 10 pour I"ordre direct et de 2 a 8 pour I’ordre inverse. Le test se terminait
quand les sujets échouaient a deux essais d’'un méme item. Avant que les participants ne débutent le
test, deux exemples étaient proposés aux participants afin de leur permettre de s’entrainer. Les
individus réalisaient ce test une fois avant 1’exposition (mesure pré-exposition) et une seconde fois
aprés 1’exposition (mesure post-exposition). Etant donné qu’une seule version existe de ce test au
sein de la batterie de la WISC-V, nous avons créé une seconde version modifiée. Pour cela, nous
avons retiré 1 a chaque chiffre. Nous mesurons le nombre de bonnes réponses et I’empan (nombre
de chiffres du dernier essai complété correctement) des sujets en ordre direct et en ordre inverse.

Vous retrouverez en annexe P les deux versions initiales et modifiées.
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2.3. Procédure

La procédure est ¢galement identique a 1’é¢tude 3. Seulement, avant la passation, il était

nécessaire de recueillir le consentement du représentant 1égal en raison de leur minorité.

2.4. Analyses statistiques

Dans cette étude, nous avons mené des analyses similaires a celle de I’étude précédente par

le biais du logiciel JASP (Version 0.16.3) (JASP Team, 2022).

3. Résultats

3.1. Population avec trouble du développement intellectuel (TDI)
3.1.1. Description de 1’échantillon et équivalence des groupes

Les participants TDI de I’étude ont été répartis aléatoirement dans I’'un des trois groupes
expérimentaux (nature ; urbain ; formes géométriques). Il s’aveére que ces trois groupes étaient
équivalents pour 1’age (y22)= .386, p = .824) et les scores aptitudes et standards aux Matrices de
Raven (respectivement (y22)= 1.049, p = .592 et x22)= 1.854, p = .396). Ces trois groupes ne se

différenciaient pas non plus concernant la répartition du sexe (2= .043, p=.979).

Nous remarquons également que les trois groupes étaient équivalents pour 1’ensemble des
mesures au premier temps de mesure, a savoir : le stress ressenti (¥22)= 1.828, p = .401), la fatigue
(2= 1.103, p = .576) ainsi que I’état émotionnel (y%2)= 2.425, p = .298). De maniere générale, les

individus n'étaient pas du tout a peu stressés, peu fatigués et se sentaient plutdt bien a trés bien.

Au deuxiéme temps, nous constatons que les trois groupes étaient restés équivalents pour les
trois mesures relatives au stress ressenti (y22)= .478, p =.787), a la fatigue (}2)= 1.458, p = .482) et
a I’état émotionnel (y22)= 2.207, p = .332). Globalement, les individus n’étaient toujours pas du tout
a peu stressés, peu fatigués et se sentaient plutdt bien a trés bien. Les trois groupes étaient
¢galement équivalents pour les performances du test de barrage, aussi bien pour les scores obtenus
(F(2,40) = .005, p = .995) que pour le nombre d’erreurs (y%»)= 1.678, p = .432). C’est également le
cas pour les résultats au test de MDT en ordre direct (2= 2.934, p = .231) et en ordre inverse

(2= 962, p = .618). Les mémes constatations sont observables en tenant compte des empans en

ordre direct ()%= 3.252, p = .197) et en ordre inverse (32~ 3.489, p = .175).
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Concernant I’exposition, les résultats mettent en évidence un effet du type de contenu sur
I’agréabilité percue des sujets (y22)= 6.736, p = .035, €2 = .160). Les individus avaient nettement
préféré 1’exposition naturelle a celle urbaine (U(15,14) = 51.000, p = .007) ou aux formes
géométriques (U(15,14) = 66.500, p = .038). Aucune différence n’a été constatée entre I’exposition

controle et celle urbain (U(14,14) = 79.000, p = .382) . Cette observation se retrouve en figure 34.

Agréabilité exposition

Forme géométrique Vidéo Nature Vidéo Urbain

Figure 34. Agréabilit¢ de [’exposition en fonction du contenu (nature ; urbain ; formes
géométriques) chez les enfants/adolescents TDI.

3.1.2. Effet du contenu de I’exposition sur le stress, la fatigue et 1’état émotionnel

Pour la variable « stress », les résultats de ’ANOVA avec la correction de Greenhouse-
Geisser montrent une tendance a un effet significatif du temps (F(1.687,67.459) = 3.065, p = .062,
n% = .071), mais une absence d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de 1’exposition
(F(3.373,67.459) = 1.633, p = .185). Toutefois, nous observons que seule la nature est associée a
une diminution significative du stress (W(15) = 10.000, p = .049). Aucune différence significative
n’a été observée pour les formes géométriques (W(14) = 0.000, p = 1.000) ou pour le contenu

urbain (W(14) = 5.000, p = .579). Ces observations sont visibles en figure 35 (A).

A propos de la variable « fatigue », les résultats de PANOVA avec la correction de
Greenhouse-Geisser ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1.141,45.645) = .183, p =.704),
ni d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de I’exposition (F(2.282,45.645) = .450,
p = .666). Quel que soit le contenu de I’exposition, aucun changement significatif n’a été constaté

entre les mesures pré et post-exposition (p > .681). Ces observations sont visibles en figure 35 (B).
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Pour 1I’état émotionnel, les résultats de ’ANOVA avec la correction de Greenhouse-Geisser
ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1.627,65.075) = 1.132, p = .319), ni d’effet
d’interaction entre le temps et le contenu de I’exposition (F(3.254,65.075) = .143, p = .944). Quel
que soit le contenu de 1’exposition, aucun changement significatif n’a été constaté entre les mesures

pré et post-exposition (p > .773). Ces observations sont visibles en figure 35 (C).
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Figure 35. Stress per¢u (A), fatigue percue (B) et état émotionnel (C) en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (ligne de base ; pré-exposition ;

post-exposition) chez les enfants/adolescents TDI.
3.1.3. Effet du contenu de 1’exposition sur les performances cognitives

Pour le test attentionnel, le score, le nombre de bonnes réponses et le nombre d’erreurs ont

¢été évalués. L’ensemble de ces observations sont disponibles en figure 36.

Concernant le score au test, les résultats de I’ANOVA montrent un effet significatif du temps

(F(1,40) = 8.015, p = .007, n?, = .167) et une tendance a un effet d’interaction entre le temps et le
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contenu de I’exposition (F(2,40) = 2.361, p = .107, n?, = .106). Nous observons que le contenu
naturel est a I’origine d’une augmentation significative des scores (#(40) = 3.322, p < .001) et
qu’aucune différence significative n’a été observée pour les formes géométriques (#40) = 1.428,

p =.161) ou pour le contenu urbain (#(40) = .212, p = .834).

Plus précisément, le contenu naturel est associ¢ a une augmentation significative du nombre
de bonnes réponses a ce test (#(14) = 3.556, p = .002), alors qu’aucun changement n’a été constaté
pour le contenu urbain (#(13) = 1.099, p = .292). Dans le cas du groupe controle, une différence
significative a été¢ observée avec des scores supérieurs apres I’exposition (#(13) = 2.437, p = .030).
Ici, les améliorations associées a la nature n’étaient pas supérieures a celles observées avec les
formes géométriques (#(27) = 1.048, p = .152). Concernant les erreurs, il est observé que le contenu
urbain a tendance a les augmenter (W(14) = 6.000, p = .053). Aucune différence n’a été constatée

avec la nature (W(15) =26.000, p = .916) ou les formes géométriques (W(14) =24.500, p = .473).
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Figure 36. Score (A), nombre de bonnes réponses (B) et nombre d’erreurs (C) au test attentionnel
en fonction du contenu (nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-
exposition ; post-exposition) chez les enfants/adolescents TDI.
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Concernant le test relatif a la MDT en ordre direct, les résultats de ’ANOVA montrent un
effet significatif du temps (F(1,40) = 5.200, p = .028, n?, = .115), mais une absence d’effet
d’interaction entre le temps et le contenu de 1’exposition (F2,40) = .031, p = .970). Le contenu
naturel a tendance a diminuer les scores a ce test (W(15) = 22.000, p = .094), alors qu’aucune
différence n’a été constatée pour le groupe urbain (W(14) = 52.000, p = .303) ou en présence des
formes géométriques (W(14) = 56.000, p = .166). Concernant I’empan en ordre direct toujours, les
résultats de ’ANOVA montrent des résultats similaires aux scores avec un effet significatif du
temps (F(1,40) = 5.359, p = .026, n?, = .118), mais une absence d’effet d’interaction entre le temps
et le contenu de I’exposition (F(2,40) = .843, p = .438). Cette fois, aucune différence n’a été
constatée pour les trois contenus entre les données observées en pré-exposition et celles en post

(p = .110). L’ensemble de ces observations est visible en figure 37.
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Figure 37. Score (A) et empan (B) au test de mémoire en ordre direct en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-exposition ; post-
exposition) chez les enfants/adolescents TDI.

Concernant les scores en ordre inverse, les résultats de I’ANOVA montrent une tendance a
un effet significatif du temps (F(1,40) = 2.889, p = .097, n?, = .067), mais une absence d’effet
d’interaction entre le temps et le contenu de 1’exposition (F(2,40) = 1.272, p = .291). Seul le
contenu naturel a tendance a augmenter les scores a ce test et dans cet ordre (W(15) = 15.000,
p =.057). Aucune différence n’a été constatée avec les formes géométriques (#13) = .611, p = .552)

ou avec le contenu urbain (#(13) = .201, p = .844). Concernant I’empan en ordre inverse, les
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résultats de ’ANOVA ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1,40) = .001, p = .985), ni
d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de 1’exposition (F(2,40) = .233, p =.793). Aucune
différence n’a été constatée pour I’ensemble des trois contenus entre les données observées en pré-

exposition et celles en post (p > .766). Ces observations sont visibles en figure 38.
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Figure 38. Score (A) et empan (B) au test de mémoire en ordre inverse en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-exposition ; post-
exposition) chez les enfants/adolescents TDI.

3.2. Population sans trouble du neuro-développement identifié¢ (TNI)
3.2.1. Description de I’échantillon et équivalence des groupes

Les participants sans TNI de ’étude ont été répartis aléatoirement dans 1’un des trois
groupes expérimentaux (nature ; urbain ; formes géométriques). Il s’avere que ces trois groupes
étaient équivalents pour I’age (x2e= 1.519, p = .468) et les scores aptitudes et standards aux
Matrices de Raven (respectivement (}22)= .523, p = .767 et F(2,40) = .493, p = .615). Ces trois

groupes ne se différenciaient pas non plus concernant la répartition du sexe (y22)=.043, p =.979).

Nous remarquons également que les trois groupes étaient équivalents au premier temps de
mesure pour le stress ressenti (y22)= .728, p = .695) et I’état émotionnel (y22)= 4.410, p = .110). De
manicre générale, les individus étaient peu stressés et se sentaient plutdt bien. Par contre, nous
remarquons une différence pour la fatigue (¥2)= 5.180, p = .075, €2 = .123) avec une intensité plus
importante pour le groupe urbain comparativement au groupe nature (U(15,14) = 60.500, p = .021)

et a ceux du groupe controle (U(14,14) = 60.000, p = .036). Aucune différence n’a été constatée
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entre ces deux derniers groupes (U(15,14) = 101.500, p = .886). Les individus du groupe nature et
du groupe contrdle étaient donc peu fatigués alors que ceux du groupe urbain étaient moyennement

fatigués.

Au deuxiéme temps de mesure (pré-exposition), nous constatons que les trois groupes
¢taient restés équivalents pour les trois mesures relatives au stress ressenti (y2)= .947, p = .623), a
la fatigue (y22)= 2.344, p = .310) et a I’état émotionnel (y22)= 1.022, p = .560). Globalement, les
individus étaient toujours peu stressés et se sentaient toujours plutot bien. Concernant la fatigue, les
sujets étaient peu a moyennement fatigués, mais 1’écart entre les individus du groupe urbain et ceux
des deux autres groupes n’était plus significatif. Les trois groupes étaient également équivalents
pour les performances du test de barrage, aussi bien pour les scores obtenus (F(2,40) = .411,

p = .666) que pour le nombre d’erreurs (y2= .692, p = .708). C’est €galement le cas pour les
résultats au test de MDT en ordre direct ()%= 2.318, p = .314) et en ordre inverse (F(2,40) = .718,

p = .494). Les mémes constatations sont observables en tenant compte des empans en ordre direct

(@)= -805, p = .669) et en ordre inverse (}%)= .696, p = .706).

Concernant I’exposition, les résultats mettent en évidence un effet du type de contenu sur
I’agréabilité pergue des sujets (y22)= 9.836, p = .007, €> = .234). Les individus ont nettement préféré
I’exposition naturelle a celle urbaine (U(15,14) = 46.500, p = .003) ou aux formes géométriques
(U(15,14) = 49.000, p = .006). Aucune différence n’a été constatée entre 1’exposition contrdle et
celle urbain (U(14,14) = 83.000, p = .467) . Cette observation se retrouve en figure 39.
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Figure 39. Agreabilité de [’exposition en fonction du contenu (nature ; urbain ; formes
géométriques) chez les enfants/adolescents sans TNI.
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3.2.2. Effet du contenu de I’exposition sur le stress, la fatigue et 1’état émotionnel

Pour la variable « stress », les résultats de ’ANOVA avec la correction de Greenhouse-
Geisser ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1.466,58.648) = .556, p = .524), ni d’effet
d’interaction entre le temps et le contenu de 1’exposition (F(2.932,58.648) = .589, p = .621).
Toutefois, nous observons que le contenu urbain est a 1’origine d’une diminution significative du
stress (W(14) = 24.500, p = .035), alors que pour la nature et les formes géométriques aucune
différence significative n’a été observée (respectivement W(15) = 4.500, p = .586 et

W(14) = 6.000, p =.766). Ces observations sont visibles en figure 40 (A).
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Figure 40. Stress per¢u (A), fatigue percue (B) et état émotionnel (C) en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (ligne de base ; pré-exposition ;

post-exposition) chez les enfants/adolescents sans TNI.
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A propos de la variable « fatigue », les résultats de PANOVA avec la correction de
Greenhouse-Geisser ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1.745,69.783) = .309, p = .706)
ni d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de I’exposition (F(3.489,69.783) = 1.584,
p = .195). Quel que soit le contenu de I’exposition, aucun changement significatif n’a été constaté

entre les mesures pré et post-exposition (p > .424). Ces observations sont visibles en figure 40 (B).

Concernant 1’état émotionnel des sujets, les résultats de I’ANOVA ne montrent pas d’effet
significatif du temps (F(2,80) = 1.192, p = .309), mais bien une tendance a un effet d’interaction
entre le temps et le contenu de I’exposition (F(4,80) = 2.164, p = .081, n2, = .098). Quel que soit le
contenu de I’exposition, aucun changement significatif n’a été constaté entre les mesures pré et

post-exposition (p > .180). Ces observations sont visibles en figure 40 (C).
3.2.3. Effet du contenu de I’exposition sur les performances cognitives

Pour le test attentionnel, le score, le nombre de bonnes réponses et le nombre d’erreurs ont

été évalués. L’ensemble de ces observations sont disponibles en figure 41.

Concernant le score au test, les résultats de ’ANOVA montrent un effet significatif du temps
(F(1,40) = 55.452, p < .001, n?, = .581) et un effet d’interaction entre le temps et le contenu de
I’exposition (F(2,40) = .433, p = .652, n2, = .021). Nous observons que les trois contenus sont
associés a une amélioration des scores a ce test de barrage (nature : #(14) = 5.441, p <.001 ; urbain :
W(14) =7.000, p = .004 ; formes géométriques : #(13) =4.907, p <.001). Aucune différence n’a été

constatée dans I’importance des progres réalisés entre ces trois groupes (}22)= 2.240, p = .326).

Plus précisément, les trois expositions sont associées a une augmentation significative du
nombre de bonnes réponses a ce test (nature : #14) = 6.528, p < .001 ; urbain : W(14) = 8.000,
p = .005 ; formes géométriques : #(13) = 4.989, p < .001). Aucune différence n’a été constatée dans

I’augmentation du nombre de bonnes réponses entre ces trois groupes (¥22)= 3.358 ; p = .187).

Concernant les erreurs, aucune différence n’a ¢été constatée pour I’ensemble des trois
groupes en comparant les mesures pré et post-exposition (nature : W(15) = 36.000, p = .841 ;

urbain : #13) =1.031, p=.321 ; les formes géométriques : W(14) = 24.000, p =.901).
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Figure 41. Score (A), nombre de bonnes réponses (B) et nombre d’erreurs (C) au test attentionnel
en fonction du contenu (nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-
exposition ; post-exposition) chez les enfants/adolescents sans TNI.

Concernant le test relatif a la MDT en ordre direct, les résultats de ’ANOVA ne montrent ni
d’effet significatif du temps (F(1,40) = .304, p = .585), ni d’effet d’interaction entre le temps et le
contenu de 1’exposition (F(2,40) = 1.833, p = .173). Seul le contenu naturel a tendance a augmenter
les scores observés a ce test (#(14) = 1.661, p = .060). En parall¢le, aucune différence n’a été
constatée pour le contenu urbain (#13) = .414, p = .686) ou en présence des formes géométriques
(#(13) = .563, p = .583). Concernant ’empan en ordre direct toujours, le pattern de résultats est
similaire. Les résultats de ’ANOVA ne montrent ni d’effet significatif du temps (F(1,40) = .463,
p = .500), ni d’effet d’interaction entre le temps et le contenu de 1’exposition (F(2,40) = .967,
p = .389). Toutefois, une nouvelle tendance a I’augmentation de I’empan mnésique s’observe pour
les individus exposés a la nature (W(15) = 6.000, p = .094), alors qu’aucune différente significative

ne s’observe chez les personnes ayant regardé un contenu urbain (W(14) = 8.500, p = .890) ou des
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formes géométriques (W(14) = 10.500, p = 1.000). L’ensemble de ces observations est visible en

figure 42.
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Figure 42. Score (A) et empan (B) au test de mémoire en ordre direct en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-exposition ; post-
exposition) chez les enfants/adolescents sans TNI
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Figure 43. Score (A) et empan (B) au test de mémoire en ordre inverse en fonction du contenu
(nature ; urbain ; formes géométriques) et du moment de la mesure (pré-exposition ; post-
exposition) chez les enfants/adolescents sans TNL
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Concernant les scores en ordre inverse, les résultats de ’ANOVA ne montrent ni d’effet
significatif du temps (F(1,40) = .023, p = .881), ni d’effet d’interaction significatif entre le temps et
le contenu de 1’exposition (F(2,40) = .720, p = .493). Aucune différence n’a été constatée entre les
mesures pré et post exposition pour les trois contenus (p > .247). Concernant I’empan en ordre
inverse, les observations sont trés similaires. En effet, les résultats de ’ANOVA ne montrent ni
d’effet significatif du temps (F(1,40) = .098, p = .755), ni d’effet d’interaction significatif entre le
temps et le contenu de I’exposition (F(2,40) = .394, p = .677). De plus, aucune différence n’a été
constatée entre les mesures pré et post exposition pour les trois contenus (p > .437). L’ensemble de

ces observations est visible en figure 43, ci-dessus.

3.3. Comparaison des bienfaits de la nature dans les deux populations (TDI et sans

TNI)

Avant tout, il était nécessaire de vérifier 1’équivalence des deux groupes exposés a la nature
(TDI, sans TNI). Au début de I’expérience, nous remarquons que les individus de ces deux groupes
¢taient équivalents pour le stress (U(15,15) = 103.500, p = .687), mais pas pour la fatigue
(U(15,15) = 57.500, p = .017) ou I’état émotionnel (U(15,15) = 75.000, p = .074). Les sujets du
groupe sans TNI étaient plus fatigués et avaient tendance a se sentir moins bien que ceux du groupe
présentant un TDI. Juste avant I’exposition, soit apres avoir réalisé le test des Matrices de Raven,
nous retrouvons les mémes résultats puisque les individus de ces deux groupes étaient équivalents
pour le stress (U(15,15) = 96.000, p = .459), mais pas pour la fatigue (U(15,15) = 55.500, p = .012)
ou I’état émotionnel (U(15,15) = 51.500, p = .003). Ces différences allaient une nouvelle fois dans
le sens d’une supériorité¢ des observations pour le groupe sans TNI dont les sujets étaient plus
fatigués et se sentaient moins bien que ceux du groupe présentant un TDI. Au dernier temps de
mesure, les résultats sont similaires, mais une tendance a la différence apparait également pour le
stress. Ainsi, nous observons des différences significatives pour la fatigue (U(15,15) = 63.500,
p =.029) ou I’état émotionnel (U(15,15) = 73.000, p = .044) et une tendance apparait pour le stress
(U(15,15) = 78.000, p = .090). En fin d’expérimentation, les individus sans TNI étaient donc plus

fatigués, se sentaient moins bien et avaient tendance a &tre plus stressés.

Dans cette partie, les bienfaits de 1’exposition a la nature ont été¢ étudiés en fonction du type
de population (TDI ; sans TNI). Pour cela, des tests non-paramétriques correspondant au U de
Mann-Whitney ont été réalisés sur chaque variable relativement aux bénéfices de la nature. Au

préalable, comme pour ’expérience précédente avec les adultes, les bénéfices de la nature ont été
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calculés a partir de soustractions entre les mesures en post-exposition et celles en pré-exposition. Ce
procédé a été utilisé quand les bénéfices supposés correspondaient a une amélioration des mesures
(scores aux tests ou empan en MDT). Lorsque les bénéfices attendus correspondaient a une
réduction des mesures (stress, fatigue, état émotionnel, nombre d’erreurs), la soustraction inverse

était appliquée (pré-exposition - post-exposition).

Comme nous pouvons le voir dans le tableau 13, les bénéfices de 1’exposition ne différent
que pour certaines variables cognitives, a savoir le score au test attentionnel et le nombre de bonnes
réponses apportées au cours de ce méme test. Il est également observé une tendance a la différence
pour les scores en MDT direct. Pour ces trois indices, les différences observées traduisent des
bénéfices supplémentaires de I’exposition naturelle chez les individus ne présentant pas de TNI qui
étaient plus fatigués et se sentaient moins bien que ceux du groupe présentant un TDI (avant

I’exposition).

Tableau 13.

Bénéfices moyens (et écarts-types) de l'exposition naturelle en fonction du type de population
(TDI ; sans TNI).

Variables TDI Sans TNI U&irnae’;“' P
Moyenne (ET) Moyenne (ET)
Stress 467 (.915) 133 (.640) 91.500 251
Fatigue .000 (.000) 133 (.516) 97.500 308
Etat émotionnel .000 (.378) 133 (.516) 98.500 422
Score (attention) 4.333 (5.219) 9.200 (6.549) 64.000 046
Bonnes réponses (attention)  4.133 (4.502) 9.333 (5.538) 54.500 016
Erreurs (attention) .200 (2.210) -.133 (3.068) 112.500 1.000
Score MDT direct -.333 (.900) 733 (1.710) 70.500 075
Empan MDT direct -.067 (.458) .333 (.900) 85.500 189
Score MDT inverse 933 (1.945) .200 (2.455) 93.000 425
Empan MDT inverse -067 (.593) 133 (1.126) 100.500 602

Note. MDT = Mémoire de Travail.
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4. Discussion

Apres avoir démontré les avantages cognitifs de 'exposition a la nature chez les adultes
présentant un TDI, nous avons cherché a explorer ces effets chez les enfants et adolescents
présentant le méme trouble. A ce jour, aucune recherche n'avait examiné les bénéfices de
l'interaction avec la nature dans cette population spécifique. L'objectif était donc de démontrer
l'existence d'un effet restaurateur de la nature chez les enfants et les adolescents présentant un TDI.
De plus, nous avons entrepris de comparer les avantages potentiels de cette interaction avec ceux
observés chez des pairs sans TDI. Les variables étudiées étaient identiques a celles de 1'étude
précédente, et nous avions l'hypotheése que l'exposition a la nature pourrait offrir une solution
intéressante pour améliorer 1'état émotionnel ainsi que les performances cognitives (attention et
MDT), tout en réduisant la fatigue et le stress percu. Les aspects méthodologiques étaient également

trés similaires a ceux de 1'étude précédente, avec une exposition vidéo de trois minutes.

A Tinstar de 1'étude précédente, nous avons d'abord évalué les enfants et les adolescents
présentant un TDI, puis, dans un second temps, les participants sans TDI, appariés en termes de
sexe et d'age (avec un écart maximal d'un an). Pour le groupe présentant un TDI, nous avons
constaté que la répartition aléatoire s’était bien effectuée, puisque les trois groupes étaient équilibrés
en termes d'dge, de sexe et d’efficience cognitive. Au début de 1'expérience, ces trois groupes
présentaient des niveaux similaires de fatigue, de stress et de bien-&tre. De plus, juste avant
l'exposition (lors de la deuxiéme mesure), ces groupes maintenaient des niveaux comparables sur
ces trois mesures. Ils étaient méme équivalents en termes de performances en MDT et en maticre

d'attention.

Pour ce qui est du groupe sans TDI, la répartition basée sur I'appariement semble avoir été
correctement effectuée, car aucune disparité n'a été relevée en termes d'dge, de sexe et d’efficience
cognitive. Les participants des trois groupes étaient également comparables en ce qui concerne le
niveau de stress et 1'état émotionnel au début de l'expérience ou lors de la deuxiéme mesure.
Cependant, il a été observé que les sujets du groupe exposé a I'environnement urbain étaient plus
fatigués au début de I'¢tude. Cette observation aurait pu influencer les analyses étant donné que le
niveau de fatigue peut avoir un effet sur les bénéfices observés lors d’une exposition a un
environnement (Meuwese et al., 2021 ; Roe et Aspinall, 2011a ; Staats et Hartig, 2004 ; Stevenson

et al., 2018). Néanmoins, il est remarquable qu'au moment de la deuxiéme mesure, juste apres
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l'exposition, cette différence ne fiit plus significative, et tous les sujets pouvaient étre considérés
comme comparables en termes de fatigue percue. Enfin, il a été démontré que les sujets des
différents groupes présentaient également des performances cognitives comparables en attention et

en MDT.
Une préférence marquée pour la nature

Comme pour les adultes, nous avions supposé que le contenu naturel serait préféré a celui
urbain ou aux formes géométriques pour les deux populations étudiées. Cette hypotheése a été
confirmée, car les participants, qu'ils aient ou non un TDI, ont montré une préférence pour les
vidéos naturelles par rapport aux vidéos urbaines ou géométriques. Par ailleurs, aucune distinction

n'a été observée entre ces deux derniers types de contenu.

Cette étude est la premicre a souligner une préférence pour la nature chez les enfants et
adolescents présentant un TDI. Pour les enfants dont le développement est plus typique, les
observations tirées de la littérature étaient moins concordantes. En effet, certaines études ont
indiqué que les enfants et adolescents avaient une préférence pour les environnements urbains
(Berto, 2007 ; Meidenbauer et al., 2019), bien qu'ils aient également tendance a favoriser la
végétalisation de leurs environnements scolaires (Tranter & Malone, 2004 ; Van Dijk-Wesselius et
al., 2018). Cependant, Meidenbauer et al. (2019) ont mené une recherche sur les préférences
environnementales des enfants et de leurs parents. Leurs résultats ont révélé que les parents
préféraient les images de nature, tandis que les enfants préféraient les images d'urbanisation. De
plus, ils ont observé que les préférences des enfants se rapprochaient de celles des parents a mesure
qu'ils vieillissaient. Nos observations pourraient donc étre liées a 1'age moyen de nos participants,
qui est de 14 ans et 2 mois. Il est important de noter que dans 1'étude de Meidenbauer et al. (2019),
les enfants étaient agés de 4 a 11 ans, et ils avaient déja observé une évolution des préférences
environnementales vers la nature au fur et a mesure que les enfants grandissaient. Dans notre étude,
la majorité des enfants étaient plus agés, ce qui peut expliquer les similitudes dans les préférences

environnementales avec celles des adultes (étude 3 de la thése).

Par ailleurs, il est intéressant de noter que les préférences pour la nature étaient
particuliérement significatives alors que les sujets €taient peu stressés, peu a moyennement fatigués
et se sentaient plutoét bien lors de la deuxiéme mesure (mesure précédant I’exposition). Si l'on

considére que l'attrait pour les environnements naturels augmente a mesure que les besoins de
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récupération augmentent (fatigue et stress), il est donc raisonnable de supposer que cette tendance
sera encore plus prononcée dans des contextes plus stressants ou énergivores (comme les

déplacements en milieu urbain, les interactions sociales ou la scolarité).
Effet de ’exposition sur le stress, la fatigue et I’état émotionnel

Par la suite, nous avons également supposé que I'exposition naturelle serait bénéfique pour
I'état émotionnel, le stress et la fatigue des individus. En revanche, nous avons également supposé
que l'exposition a du contenu urbain aurait 'effet contraire, entrainant une détérioration de I'état

émotionnel et une augmentation du stress et de la fatigue.

Parmi les individus présentant un TDI, nous observons que seule l'exposition a la nature
¢tait liée a une diminution significative du stress, tandis qu'aucun changement notable n'a été
constaté pour les deux autres types de contenu. Par conséquent, la nature s'est avérée bénéfique
spécifiquement pour réduire le stress, tandis que l'exposition a la ville n'a pas entrainé de

conséquences négatives particulieres.

Au sein de la population sans TNI, nous n'avons remarqué aucun avantage spécifique de
I'exposition naturelle en ce qui concerne le stress percu, la fatigue ou 1'état émotionnel des
participants. Cela s'est manifesté par I'absence de différence significative entre les mesures prises
avant et apres l'exposition. En parallele, nous n’avons pas non plus observé que I’exposition urbaine
¢tait néfaste pour ces participants. Au contraire, I'exposition a une vidéo urbaine a entrainé une

diminution significative du stress percu chez les participants.

En résumé, notre recherche n'a pas permis de mettre en évidence les avantages de
l'exposition a la nature sur le stress, la fatigue ou I'état émotionnel chez les enfants ou adolescents
ne présentant pas de TDI. Ces résultats ne concordent pas avec les observations de la littérature qui
soulignent les bienfaits de l'exposition naturelle sur le stress et les émotions (McMahan & Estes,
2015 ; Subiza-Pérez et al., 2018 ; Van den Bosch & Ode Sang, 2017), ainsi que sur la fatigue
(Felsten, 2009 ; Li & Sullivan, 2016). Il est cependant important de noter que les conclusions de ces
recherches concernaient principalement des adultes et non des mineurs, comme dans notre cas
présent. Néanmoins, les résultats obtenus sont surprenants, étant donné que I'environnement naturel
utilisé dans cette étude avait ¢ét¢ considéré comme une source prometteuse pour réduire le stress
(chapitre 5, expérience 1). Justement, chez les enfants/adolescents présentant un TDI, une
diminution significative du stress aprés une exposition a la nature a été observée. Il est donc
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possible que les individus présentant ce trouble soient plus sensibles ou réceptifs a ce type
d'exposition. Par ailleurs, les conditions de passation pourraient également influencer ces résultats.
En effet, pour les sujets sans TNI, une partie des évaluations a eu lieu dans leur environnement
scolaire, ou certains ont pu étre perturbés par des caractéristiques inhérentes de ce milieu. On peut

notamment penser a un contrdle scolaire a la suite de 1I’expérimentation.

Contrairement a ce que nous avions initialement supposé, 1'exposition urbaine n'a pas été
préjudiciable dans ces deux populations. Au contraire, elle s'est avérée bénéfique pour réduire le

stress chez les sujets sans TNI.
Effet de I’exposition sur les performances cognitives

Nous avions également émis 1'hypothése que l'exposition & des environnements naturels
pourrait engendrer des avantages cognitifs en améliorant les performances attentionnelles et celles
associées a la MDT. En revanche, il était également envisagé que l'exposition urbaine aurait un effet

contraire, en épuisant les capacités cognitives et en entrainant une baisse des performances.

Pour les participants présentant un TDI, nous constatons que seul le contenu naturel a
amélioré les performances attentionnelles alors qu’aucune différence n'a été observée pour les deux
autres contenus. En examinant de plus prés, nous remarquons que les participants exposés a la
nature ont donné un nombre plus élevé de bonnes réponses apres 1'exposition, de maniére similaire
a ceux du groupe controle. En ce qui concerne 1'environnement urbain, aucun changement dans les

scores n'a été observé malgré une augmentation du nombre d'erreurs commises.

Concernant les participants sans TNI, nous observons que tous les contenus ont entrainé une
augmentation significative des scores. Les données montrent également qu'aucun contenu ne
présente d'avantage particulier, car ces augmentations étaient comparables pour les trois groupes.
Nous constatons le méme schéma de résultats pour le nombre de bonnes réponses a ce test et aucun

contenu n'était associ¢ a une augmentation ou a une diminution du nombre d'erreurs commises.

En résumé, notre étude n'a pas réussi a démontrer des avantages significatifs de 1'exposition
a la nature sur l'attention chez des enfants et des adolescents sans TNI. Ainsi, nos résultats ne
corroborent pas les bénéfices antérieurement observés de la nature sur l'attention lors de
promenades (Schutte et al., 2015) ou d'activités récréatives dans des espaces naturels (Amicone et

al., 2018). Il convient de rappeler que dans notre étude, l'exposition a la nature se faisait
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indirectement a travers des vidéos, ce qui pourrait expliquer 1'absence d'effets bénéfiques de cette
exposition. Il a ét¢ démontré que ces substituts ne parviennent pas a reproduire pleinement les
bienfaits d'une exposition directe et réelle a la nature (Browning et al., 2020c ; Kahn et al., 2008 ;
Kellert, 2002 ; Kjellgren & Buhrkall, 2010 ; Mayer et al., 2009 ; McMahan & Estes, 2015). De plus,
nos résultats n'ont pas non plus mis en évidence un effet déléteére de I'exposition urbaine (Schutte et
al., 2015). En ce sens, il est possible que I'exposition via des vidéos soit moins préjudiciable qu'une

exposition réelle, qui est plus immersive et donc plus exigeante sur le plan cognitif.

Pour les sujets présentant un TDI, les résultats obtenus vont davantage dans le sens de nos
hypothéses puisque la nature était le seul contenu qui améliorait les performances attentionnelles.
Par conséquent, cette étude souligne pour la premicre fois les bienfaits de la nature sur les
performances attentionnelles des enfants et des adolescents présentant un TDI. Il semble donc que
les espaces naturels puissent €galement servir de cadre intéressant pour régénérer les ressources
attentionnelles de ces individus (Herzog et al., 1997). Parallélement, il semble que 1'exposition
urbaine ne soit pas aussi préjudiciable que nous l'avions supposé, car elle est associée a une

augmentation des erreurs sans avoir un impact significatif sur la performance attentionnelle globale.

En ce qui concerne la MDT, examinons les résultats du test de rappel de chiffres, a la fois
dans l'ordre direct et dans l'ordre inverse. Pour les participants présentant un TDI, nous constatons
que le contenu naturel avait tendance a entrainer une diminution des scores en ordre direct alors
qu’aucune différence n'a été observée avec les formes géométriques ou pour le groupe exposé au
milieu urbain. Cependant, bien que les scores aient tendance a diminuer pour le contenu naturel, les
empans mnésiques des individus n'ont pas évolué. Cette observation est également valable pour les
participants exposés aux formes géométriques ou a l'environnement urbain. En ce qui concerne le
rappel en ordre inverse, nous observons le contraire, car seul le contenu naturel est associ¢ a une
augmentation des scores. Cependant, malgré cette augmentation, les empans de ces participants
n’ont pas évolué. De plus, aucune différence n'a été observée avec les formes géométriques ou pour
le groupe exposé a l'environnement urbain. Ainsi, contrairement aux adultes, l'environnement

urbain ne s'est pas révélé préjudiciable pour ces participants.

\

Chez les participants sans TNI, nous constatons un schéma de résultats opposé a celui
observé chez les sujets présentant un TDI. En effet, dans le test de rappel des chiffres dans l'ordre
direct, seul le contenu naturel avait tendance a améliorer les performances et I’empan mnésique des

participants, tandis qu'aucun changement n'a été¢ observé pour les deux autres groupes. En ce qui
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concerne le rappel dans l'ordre inverse, aucune différence n'a été constatée pour les trois groupes,

que ce soit en termes de scores ou d'empans mnésiques.

En résumé, le contenu urbain n'a pas montré d'effet néfaste pour les deux populations
étudiées. Pour la nature, les résultats sont plus mitigés. Chez les individus sans TNI, il a été observé
que la nature avait tendance a diminuer les performances en MDT dans I'ordre direct, mais a les
améliorer dans l'ordre inverse, tout en n'affectant pas les empans. En revanche, chez les sujets
présentant un TDI, I'exposition naturelle a été associée a une augmentation des scores dans l'ordre
direct ainsi que des empans, sans bénéfice notable pour l'ordre inverse. Ainsi, les résultats ne
montrent pas de cohérence lorsque l'on examine les deux ordres simultanément. Cependant, ces
résultats semblent prometteurs et suggeérent que le contact avec la nature pourrait étre une
potentielle source d'amélioration des capacités mnésiques. Il serait donc intéressant de reproduire
cette expérience avec un ¢échantillon plus important et en se concentrant spécifiquement sur les

performances en MDT.
Comparaison des bienfaits de ’exposition a la nature (TDI ; Sans TNI)

Avant de comparer les effets restaurateurs de la nature chez les enfants et les adolescents
présentant ou non un TDI, il est essentiel de noter que ces derniers présentaient un niveau de fatigue
plus élevé et se sentaient moins bien au début de I'expérience ou juste avant I’exposition. Cette
disparité pourrait étre attribuée a un désir plus marqué de bien performer chez les participants sans
TNI, ou bien a une durée plus longue des passations des matrices de Raven induisant une fatigue
plus importante. Ces observations se confirment également a la fin de I'évaluation, ou les
participants sans TNI semblaient plus enclins a demander leurs « notes » et des explications sur les
différents tests. De plus, ils étaient également plus fatigués, se sentaient moins bien et cette fois, ils

avaient également tendance a étre plus stressés.

Ainsi, étant donné que les sujets du groupe sans TNI présentaient une plus grande fatigue,
on aurait pu s'attendre a observer des bénéfices supplémentaires de I'exposition a la nature sur nos
variables, notamment celles cognitives (Meuwese et al., 2021 ; Roe et Aspinall., 2011a ; Stevenson
et al., 2018). Cependant, notre hypothése n’est que partiellement validée puisque les bénéfices de
I’exposition naturelle n’étaient supérieurs pour les sujets sans TNI que pour quelques variables a
savoir le score au test attentionnel et le nombre de bonnes réponses apportées au cours de ce méme

test ainsi que pour les scores en MDT direct.
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Limites de la présente étude

Il convient de souligner que cette étude est, a notre connaissance, la premiére a évaluer les
bienfaits psychologiques de I'exposition a la nature chez des personnes présentant un TDI. Comme
pour les adultes, les conclusions de cette recherche reposent sur un échantillon considérable pour
une population clinique, ainsi que sur des instruments déja validés, adaptés aux caractéristiques des
sujets et spécifiques a nos variables étudiées. Cette rigueur méthodologique renforce la crédibilité
de cette premiere recherche sur les bienfaits réparateurs de la nature au sein d'une population
présentant un TDI. Cependant, il est important de noter que cette étude présente également certaines

limites tres similaires a celles exposées dans le cadre de I'é¢tude menée avec les adultes.

Une premiére limite concerne le choix des instruments pour évaluer les bienfaits de nos
expositions, notamment l'utilisation de questionnaires pour mesurer 1'état émotionnel, la fatigue et le
stress percu. Comme mentionné précédemment, nous avons opté pour des échelles adaptées aux
personnes présentant un TDI, avec des modalités de réponse limitées a 5 points et accompagnées de
pictogrammes. Pour un souci de continuité et de cohérence, les mémes modalités de réponse ont été
utilisées pour les participants sans TNI. Cependant, il est possible que les membres de ce groupe
aient éprouvé des difficultés pour exprimer leur ressenti, car cette échelle était percue comme étant
trop restrictive. Il serait donc bénéfique de reproduire cette expérience en utilisant des échelles plus
adaptées aux caractéristiques de chaque groupe. Pour les participants présentant un TDI, une échelle
non-verbale adaptée du Self-Assessment Manikin (SAM) (Bradley & Lang, 1994) semble plutot
appropriée. Toutefois, il serait utile de vérifier la compréhension adéquate des notions de fatigue ou
de stress ainsi que la capacité des participants a répondre sur le moment présent. Pour l'autre
groupe, sans TNI, une option pourrait consister a utiliser un curseur gradué¢ de 0 a 100, permettant
aux individus de nuancer davantage leurs réponses. De plus, il pourrait étre envisagé d’utiliser des
mesures physiologiques (fréquence cardiaque, conductance cutanée, etc.) pour atténuer l'aspect

répétitif et ennuyeux des questionnaires tout en obtenant des mesures plus objectives.

Enfin, nous avons di exclure un nombre conséquent de participants ne répondant pas aux
criteres d'inclusion pour le groupe présentant un léger TDI. Malgré les recommandations préalables
des professionnels des structures, 15 participants ont été exclus, car leurs scores étaient supérieurs
ou inférieurs aux limites définies pour un léger TDI (55 < mesure de l'efficience cognitive < 70).
Etant donné que les participants étaient institutionnalisés, il aurait été pertinent de vérifier leur

inclusion a partir de leur dossier médical qui comprend une évaluation plus complete de leur
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efficience cognitive et de leurs capacités d’adaptation allant au-dela des résultats obtenus avec les
matrices de Raven II. Nous aurions pu également inclure les individus présentant des scores

inférieurs a 55 au test pour créer plusieurs niveaux de déficience.
Perspectives de la présente étude

Dans cette étude, 1’exposition a été réalisée par le biais d’une vidéo de trois minutes projetée
sur un écran d’ordinateur. L'une des perspectives de recherche consisterait a reproduire cette
expérience avec une immersion réelle dans I'environnement. Cela pourrait remettre en question le
format d'exposition choisi. En effet, si I'exposition réelle s'avere étre bénéfique, il sera nécessaire de
répliquer ce type d'expérience par le biais de nouveaux formats de substitution. Du moins, il sera
nécessaire d'explorer d'autres propriétés telles que les degrés d’immersion ou la durée. D'une part,
cette approche permettrait aux individus n'ayant pas la possibilité de se rendre directement dans les
espaces naturels de profiter, de manicere optimale, de leurs bienfaits. D'autre part, si l'exposition
réelle s'avere étre plus bénéfique, cela pourrait inciter certains décisionnaires de structures a
introduire davantage de nature. On pense notamment aux environnements scolaires ou aux
structures prenant en charge des jeunes présentant TDI. Dans le cadre de notre étude, nous faisons
donc appel nécessairement aux colléges, lycées et aux IMEs ou toutes autres structures

accompagnant des enfants et adolescents présentant un TDI.

Dans cette perspective, des études ont démontré que l'environnement scolaire exerce une
influence considérable sur les apprentissages et les performances des ¢éleéves. Il a notamment été
¢tabli que la présence d'éléments naturels dans l'environnement des écoliers joue un rodle crucial
dans la réussite académique et les résultats scolaires (Kuo et al., 2018 ; Leung et al., 2019 ; Li et al.,
2019 ; Lin & Van Stan, 2020 ; Sivarajah et al., 2018). Cela serait notamment associé¢ a une
perception plus positive des enseignements, a une meilleure récupération face au stress, a une
réduction de la fatigue mentale liée aux activités scolaires, ainsi qu'a une amélioration des capacités
cognitives telles que l'attention (Benfield et al., 2015 ; Li & Sullivan, 2016). Au-dela de la réussite
académique, Matsuoka (2010) souligne que la présence d'arbres et d'arbustes sur le campus scolaire
est liée a une diminution des comportements problématiques. Par conséquent, les données issues de
la littérature et celles de notre expérience indiquent la nécessité¢ d'adapter les environnements
scolaires en intégrant des éléments naturels afin de favoriser la réussite scolaire et le développement
des ¢leves (Hodson & Sander, 2017). Plus récemment, il a été démontré que l'utilisation de la VR

pourrait constituer une solution intéressante pour soutenir la réussite scolaire des étudiants. En effet,
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O'Meara et al. (2020) ont constaté qu'une immersion naturelle en VR avait permis de réduire les
émotions négatives chez des étudiants anxieux avant un examen. Cependant, cette exposition n'avait

pas eu d'effet direct sur les résultats d'examen ou sur les émotions positives.

Ce raisonnement est également applicable aux structures accueillant des enfants et
adolescents présentant un TDI, telles que les IMEs. Par exemple, une revue menée par Weerasuriya
et al. (2019) a souligné l'importance des espaces verts dans I'efficacité de 1'accompagnement et
1'épanouissement du personnel au sein de ces structures. Ces espaces peuvent améliorer la qualité de
vie des travailleurs ou des usagers en favorisant les interactions sociales, en réduisant le stress et en

favorisant la restauration de l'attention. Ils constituent également une source d'évasion et de calme.

5. Conclusion

Dans le prolongement de la recherche menée chez les adultes, cette étude visait a évaluer les
effets bénéfiques d'une exposition vidéo de trois minutes a la nature sur 1'état émotionnel, le stress,
la fatigue, l'attention dirigée et la MDT. L'objectif principal était ainsi de démontrer 1'existence d'un
effet restaurateur de la nature au sein d'une population d'enfants et d'adolescents présentant un TDI

et de comparer ces effets a ceux observés chez des jeunes sans TNI.

Les résultats indiquent une nette préférence des participants pour le contenu naturel par
rapport a celui urbain ou aux formes géométriques, ce qui soutient 1'idée que les préférences pour la
nature semblent universelles. Cependant, bien que cette exposition naturelle ait significativement
réduit le stress ressenti par les participants présentant un TDI, elle n'a pas été particulierement
bénéfique en ce qui concerne la fatigue et 1'état émotionnel dans les deux groupes d'étude. En ce qui
concerne les aspects cognitifs, les résultats différent et montrent des bienfaits de la nature, en
particulier sur l'attention des enfants présentant un TDI. De plus, les résultats sont encourageants en

ce qui concerne l'amélioration des performances en MDT pour les deux populations.

Ces découvertes suggerent la possibilité d'intégrer des €léments naturels dans les structures
accueillant des mineurs, que ce soit dans leur quotidien ou dans le cadre scolaire, comme les IMEs,
les colléges ou les lycées. Les bienfaits pourraient également s'étendre aux mineurs fréquentant les
IEMs ou les ITEPs. Lorsque cela n'est pas réalisable, envisager des expositions naturelles sous
forme de vidéos ou de VR pourrait permettre aux individus de tirer parti des bienfaits de la nature

sur les plans cognitif, émotionnel et méme comportemental.
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Partie 9

Discussion générale
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Discussion générale

1. Objectifs et principaux résultats de la thése

Le processus d'urbanisation, bien qu'associ¢ a des avantages pour le développement des
citadins, est a I’origine d’effets néfastes sur la santé physique et mentale des individus. En effet,
l'expansion urbaine réduit 1'exposition des citadins a la nature et entraine une déconnexion rapide
avec le monde naturel. Selon Kruize et al. (2019), cette tendance est peu susceptible de s'inverser et
le développement urbain devrait continuer d'entrainer la dégradation voire la disparition des espaces
verts. Ces transformations environnementales pourraient s'accentuer, réduisant encore davantage le

contact des individus avec la nature.

En parall¢le, il est observé que la santé mentale des citadins décline avec une prévalence
accrue de divers troubles psychiatriques. Les chercheurs avancent plusieurs explications a ce
phénoméne, notamment le caractére stressant des environnements urbains (Gifford et al., 2011 ;
Kabisch et al., 2017 ; King, 2018 ; Ventriglio et al., 2020). D’autres suggerent que la prévalence
¢élevée des troubles mentaux en milieu urbain est due a un manque de contact avec la nature, privant
ainsi les individus des bienfaits émotionnels, cognitifs et comportementaux qu'elle procure (Cox et
al., 2018 ; Soga & Gaston, 2016). Dans cette optique, I'OMS (2016) a suggéré que les espaces verts
pourraient atténuer les problemes de santé liés aux maladies non-transmissibles, comme I'obésité et
les troubles mentaux, en réduisant les facteurs de stress, en encourageant des comportements sains
et en ayant un effet restaurateur sur le stress et ’attention. Ces éléments ont été décrits dans le
modele biopsychosocial de Markevych et al. (2017). Un résumé complet des avantages de

l'interaction avec la nature est présenté dans la figure 44, ci-dessous.

En considérant ces données, faciliter I'acces des citadins a la nature pourrait potentiellement
améliorer leur santé¢ physique et mentale. Cependant, nos recherches ne se sont pas limitées aux
bénéfices pour les citadins puisqu’elles ont également exploré les impacts sur les enfants,
adolescents et adultes présentant un Trouble du Développement Intellectuel. L'objectif global de
cette theése ¢€tait donc d'approfondir nos connaissances sur l'exposition et l'interaction avec les
environnements naturels, ainsi que sur leurs avantages pour la santé et le bien-étre des individus.
Pour ce faire, nous avons mené quatre études, dont les objectifs et les principaux résultats sont

résumés dans la figure 45.
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Aspect environnemental : Santé mentale :

+ Réduit la pollution atmosphérique T
A long-terme

+ Réduit la pollution acoustique

s ; Favorise le bien-étre et I’épanouissement des individus
* Réduit les températures ambiantes P

Participe 4 une meilleure récupération face & un événement stressant

- Contribue 4 la diminution des symptomes dépressifs ou anxieux
Aspect social :

Diminue les difficultés d’internalisation (problémes émotionnels ou au niveau relationnel)
* Favorise I'intégration et la cohésion

.

Diminue les difficultés d’externalisation (problémes de comportement, symptomes du

sociale TDAH)
Maintien de la sécurité en réduisant

A court-terme :
la criminalité

Améliore I'humeur (augmentations des émotions agréables et réduction des émotions

désagréables)
Santé physique ; + Augmente 'activité parasympathique du systéme nerveux central et baisse celle du systéme
* Encourage 1’activité physique sympathique

(accentue méme ces bénéfices) Favorise |’estime de soi

Contribue 4 une meilleure santé Diminue le stress et les ruminations
physique (baisse de I'IMC, de
l1’asthme, des maladies
cardiovasculaires et des problémes Aspect cognitif :

respiratoires, etc.)

Diminue 1’agressivité

Favorise le développement intellectuel, cognitif et langagier des enfants

Ameéliore les défenses immunitaires

Limite le déclin cognitif des personnes dgées

Favorise le sommeil » Augmente les performances attentionnelles et celles en mémoire de travail

Favorise le développement intra- » Favorise les compétences d’autorégulation
utérin du feetus

» Bénéfices se généralisant aux performances scolaires et professionnelles

Figure 44. Apport de la nature dans les spheres sociale, environnementale, cognitive et de la santé
physique ou mentale.

La premicre étude visait a évaluer les perceptions des Francais lorsqu'ils visionnaient des
photographies représentant différents types d'environnements (naturels, mixtes ou urbains). Au
total, 320 personnes ont participé a cette enquéte en ligne. Les résultats ont montré que les
environnements naturels « citadins » étaient préférés et considérés comme plus restaurateurs que les
environnements mixtes et urbains. De maniére générale, il a été observé que plus un environnement
comportait des ¢léments naturels, plus il était appréci€é et per¢u comme restaurateur, ce qui
contribuait a réduire le stress et a améliorer les fonctions cognitives des individus. Cette premiére
étude a servi de base a la thése en permettant la sélection de l'environnement le plus naturel ainsi

que celui considéré comme le plus représentatif du paysage urbain. IlIs ont été utilisés comme

supports d'exposition pour les trois autres expériences.

Dans la deuxi¢me partie de notre recherche, nous avons observé une tendance croissante a
l'urbanisation, susceptible de réduire les interactions des individus avec la nature. Cette tendance
devrait s'accentuer dans les années a venir, nécessitant ainsi l'identification d'alternatives pour

permettre aux citadins de maintenir leur connexion avec la nature. L'objectif était donc de
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déterminer le support le plus efficace parmi un diaporama de photographies, une vidéo et la VR
pour réduire les ruminations, l'anxiété, et améliorer I'humeur et 1'estime de soi des participants. Les
résultats ont montré que la VR et la vidéo offraient des bénéfices supérieurs a ceux des
photographies sur l'ensemble de ces variables. Bien que la VR puisse présenter une légere
supériorité sur certaines variables par rapport a la vidéo, dans l'ensemble, ces deux formats se sont
avérés comparables en termes d'avantages. Par conséquent, étant donné le coft, la disponibilité et
l'accessibilité de la VR, il est l1égitime de questionner sa véritable plus-value par rapport a la vidéo.

Ainsi, nous avons eu tendance a privilégier le format vidéo pour la poursuite de nos recherches.

Ensuite, partant du postulat selon lequel les bienfaits de la nature sont robustes et
généralisables a I'ensemble de la population (Bratman et al., 2015a), les deux dernieres études
visaient a démontrer l'existence de cet effet chez des enfants, des adolescents et des adultes
présentant un TDI. Cette démarche était motivée par le manque de recherches dans ce domaine et
par le soutien financier de I'IME Louis Christiaens et de I'AFEJI pour cette thése. L'AFEJI accorde
une importance particuliére aux questions environnementales et cherche a développer des structures

ou la dimension naturelle joue un role central dans le bien-Etre des personnes accueillies.

Ainsi, deux études ont ét¢ menées aupres d'enfants/adolescents et d'adultes présentant un
léger TDI. Dans les deux cas, il a été observé que les participants avaient une nette préférence pour
les environnements naturels. Ceci constitue un premier argument en faveur du postulat de Bratman
et al. (2015a), suggérant ainsi une universalit¢ des préférences pour la nature au sein de la

population présentant un TDI.

Chez les adultes avec TDI, les résultats ont démontré les bienfaits du contact avec la nature
sur le plan cognitif, notamment en améliorant les performances attentionnelles et celles en MDT. En
revanche, aucune amélioration significative n'a été observée en termes de réduction du stress et de
fatigue ou d’amélioration de I'état émotionnel. Chez les enfants et les adolescents présentant un
TDI, l'exposition a la nature n'a pas non plus entrainé¢ de bénéfices notables en termes de fatigue et
d'état émotionnel, mais a permis de réduire le stress percu. De plus, cette exposition naturelle a été
associée a une amélioration des performances attentionnelles et de celles en MDT dans un sens
inverse. Ces données permettent de mettre en évidence que le contact avec la nature peut €tre une
solution intéressante pour accompagner les personnes présentant un TDI dans leur vie quotidienne

et dans des domaines plus particuliers tels que le travail ou la scolarité.
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En paralléle, ces deux études ont également inclus des participants ne présentant pas de TNI
et appariés sur I’age et le genre des individus présentant un TDI. De maniére similaire aux adultes
avec un TDI, il a également été observé que l'exposition a la nature améliorait les performances
attentionnelles et celles en MDT chez les adultes sans TNI. En ce qui concerne les enfants, seules
les performances en MDT dans un sens direct semblaient bénéficier du contact avec la nature. En
revanche, aucun avantage significatif n'a été¢ observé en termes de réduction du stress, de la fatigue
ou de I'état émotionnel pour les enfants et les adultes sans TNI. Une nouvelle fois, ces données
confirment les observations d’études précédentes et permettent d’avancer que 1’interaction avec la

nature peut étre envisagée pour améliorer les performances cognitives d’individus sans TNI.

2. Perspectives cliniques et de recherche

2.1. L’exposition a la nature au service des citadins

Dans les années a venir, la majorité de la population devrait résider en milieu urbain, ce qui
pourrait étre 1ié a une détérioration de leur santé. Cette préoccupation serait largement partagée par
les Francais, qui reconnaissent I'importance de la présence de la nature dans ces environnements
notamment sur les dimensions psychologiques. Ainsi, les municipalités s'engagent progressivement
dans des initiatives de revégétalisation des espaces urbains. En réponse a cette préoccupation, le
gouvernement francais a lancé un programme de renaturation des villes le 14 juin 2022, doté d'un
financement de 500 millions d'euros provenant du « Fonds Vert ». Ce programme vise a contrer les
effets néfastes du changement climatique (tels que les vagues de chaleur, la sécheresse et les
inondations) dans les environnements urbains fortement artificialisés. De plus, il reconnait les
nombreux avantages sociaux et environnementaux de la renaturation urbaine, notamment ses
impacts positifs sur la santé des citadins. Selon un rapport du Ministére de la Transition Ecologique
et de la Cohésion des Territoires en 2024, cette initiative répond a une demande sociétale, avec
92 % des Francais estimant qu'il n'y a pas assez de nature en ville et 63 % jugeant prioritaire

d'accorder davantage d'espaces verts et de végétalisation dans leur quartier.

Depuis 2014, I'Observatoire des Villes Vertes établit un classement des 50 plus grandes
villes de France pour mettre en lumiére leur engagement en faveur de la nature et du végétal dans
les espaces urbains. En 2023, Angers s'est maintenue en téte de ce classement, comme lors des
éditions précédentes. La ville accorde une place prépondérante a la nature, réservant un tiers de sa

superficie aux espaces verts. De plus, elle a aménagé des espaces paysagers accessibles a moins de
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500 metres pour tous ses habitants, et a moins de 300 métres pour 80 % d'entre eux. Actuellement,
Angers poursuit ses efforts en offrant des bons de plantation aux propriétaires, avec des subventions
de 40 € pour I’achat d’un arbre dont le prix est compris entre 80 € et 100 € TTC, et de 50 € pour
tout achat dépassant les 100 € TTC (Angers, s. d). Ces initiatives soulignent I'importance pour les
villes d'allouer des budgets conséquents pour réintroduire la nature au cceur de l'environnement
urbain, créant ainsi un cadre de vie épanouissant et favorable a la santé des habitants. Par exemple,
le budget moyen par habitant dédi¢ aux espaces verts s'éléve a 80 €, en augmentation par rapport a
2020 ou il était de 76 € par habitant. Pour étendre cette politique de revégétalisation a I'ensemble du
territoire et répondre aux objectifs du « Pacte Vert » de la Commission Européenne (2022) visant a
restaurer la nature en Europe d'ici 2050, il est impératif de débloquer des fonds pour soutenir les

projets « verts ».

Par ailleurs, en 2023, Paris a fait son entrée pour la premiere fois dans le top 10 de ce
classement des villes vertes (Observatoire des villes vertes, 2023), démontrant ainsi que les
investissements réalisés pour revégétaliser la capitale portent leurs fruits. En effet, en 2019, la
Maire de Paris, Anne Hidalgo, avait annoncé un programme de végétalisation de 54 hectares entre
le Trocadéro et la Tour Eiffel d'ici 2024. En revanche, la Ville de Lille ne fait toujours pas partie des
grandes villes les plus vertes de France. Aprés avoir échoué dans sa candidature au titre de Capitale
verte de I'Europe en 2019, la ville développe de nouveaux projets pour réintroduire la nature en
milieu urbain. Elle met notamment en place un permis pour la végétalisation des facades et
I'embellissement des rues, lance des initiatives de végétalisation des espaces urbains et organise
réguliecrement des chantiers de plantation d'arbres. En 2020, Martine Aubry estimait qu'une

superficie de 90 hectares d'espaces verts serait créée ou réaménagée d'ici 2026.
2.2. L’exposition a la nature au service de la personne

Il est important de rappeler que 1’objectif de notre seconde étude (étude 2 : Effet du format
de présentation sur le pouvoir restaurateur de la nature : ruminations, anxiété, humeur et estime de
soi) était d’identifier le meilleur substitut possible parmi un diaporama de photographies, une vidéo
et la VR pour compenser l'absence de contact direct avec la nature. Notre objectif n'était pas de
remplacer le contact réel avec la nature, mais plutét de le compléter ou de le substituer
temporairement. Ainsi, les résultats de cette recherche ne se limitent pas aux citadins, mais
s'étendent a toute personne confrontée a l'impossibilité d'accéder a la nature, notamment lors de

périodes de confinement (Anderson et al., 2017 ; Appel et al., 2020 ; Browning et al., 2020c ; Chan
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et al., 2021 ; Spano et al., 2023 ; White et al., 2018 ; Zabini et al., 2020), de grossesses (Sun et al.,
2023), de séjours hospitaliers (Appel et al., 2020 ; Browning et al., 2020b ; 2020c ; Gerber et al.,
2017 ; Hsieh & Li, 2022 ; Spano et al., 2023) ou d'incarcérations (Browning et al., 2020c ; Spano et
al., 2023). Ils ont également démontré leur efficacité pour surmonter les contraintes de déplacement
liées a des problémes de mobilité (Appel et al., 2020 ; Browning et al., 2020b ; 2020c ; McMahan &
Estes, 2015 ; Spano et al., 2023 ; White et al., 2018).

Comme nous avons pu le constater, le contact direct avec la nature a déja fait 1'objet de
nombreuses études, qui ont révélé ses bienfaits pour les personnes souffrant de troubles mentaux.
Une ¢étude notable est celle de Berman et al. (2012), qui a examiné l'effet restaurateur de la nature
sur des individus atteints de trouble dépressif majeur. Ils ont observé qu'une promenade de 50
minutes dans un environnement naturel, dans le cadre d'un rappel d'un événement négatif non-
résolu, améliorait 'humeur de ces patients. Roe et Aspinall (2011a) sont allés encore plus loin en
comparant les effets d'une marche en pleine nature chez des individus en bonne santé a ceux chez
des personnes souffrant d'anxiété, de dépression, de trouble bipolaire ou de troubles psychotiques.
Ils ont constaté que la balade en nature entrainait une réduction du stress ressenti par les participants

avec un effet encore plus prononcé chez le groupe souffrant de troubles mentaux.

En outre, Kim et al. (2009) ont examiné I'impact d'un environnement naturel dans le cadre
d'une thérapie TCC chez des patients souffrant de trouble dépressif majeur et recevant un traitement
médicamenteux. Cette thérapie en milieu forestier consistait en quatre séances de trois heures
réparties sur quatre semaines. Cette prise en charge était comparée a une prise en charge
hospitaliére (séance a 1’hopital) ou ambulatoire plus habituelle. Les résultats ont montré que la
thérapie en milieu forestier entrainait une diminution plus significative des symptomes dépressifs et
un taux de rémission plus élevé par rapport aux deux autres approches. Ainsi, la TCC dispensée en
milieu forestier a favorisé la rémission de la dépression, surpassant les effets de la thérapie effectuée
a I'hopital et lors de la prise en charge ambulatoire habituelle. Ces résultats soulignent I'importance
d'un environnement favorable, comme une forét, pour optimiser l'efficacité des interventions
psychothérapeutiques basées sur les TCC, généralement réalisées en milieu hospitalier ou en

ambulatoire.

A la lumiére des résultats obtenus dans notre seconde étude, il semble que l'interaction avec
des ¢léments naturels pourrait constituer une solution envisageable pour accompagner les personnes

confrontées a des difficultés d'ordre psychologique. Bien que les substituts ne parviennent pas a
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reproduire intégralement les bienfaits d'une exposition directe et réelle a la nature (Browning et al.,
2020c ; Kahn et al., 2008 ; Kellert, 2002 ; Kjellgren & Buhrkall, 2010 ; Mayer et al., 2009 ;
McMahan & Estes, 2015), ils peuvent tout de méme représenter une alternative bénéfique pour
favoriser la santé des individus. Par conséquent, offrir aux personnes en difficulté la possibilité
d'avoir un contact indirect avec la nature pourrait contribuer a soulager temporairement ces
symptomes et la souffrance qui les accompagne. Dans cette optique, il a déja ét¢ démontré que
l'utilisation de la VR était particulierement efficace en clinique pour traiter les phobies sociales, les
phobies spécifiques, les TSPT, les TOCs, les troubles de panique, le tabagisme, 1'agoraphobie, les
TCAs et les addictions (Dascal et al., 2017 ; Frost et al., 2022 ; Jerdan et al., Maples-Keller et al.,
2017 ; Morina et al., 2015 ; White et al., 2018 ; Wiederhold, 2006).

Dans le cadre de notre recherche, nous avons démontré que la vidéo offre des avantages
similaires a ceux de la VR en termes de bienfaits pour la santé mentale. Ainsi, il ne serait pas
nécessaire ou obligatoire d'encourager les individus a investir dans du matériel de VR. Il pourrait
simplement étre envisagé de les inviter a regarder des vidéos présentant des contenus naturels
lorsqu'ils identifient certains signes anxieux ou dépressifs, une dégradation de 1’humeur ou une
tendance a la rumination par exemple. Cette approche pourrait étre considérée comme un moyen de
réguler les émotions ou, dans notre cas, de réduire le processus ruminatif. De ce fait, cette méthode
pourrait constituer un outil supplémentaire dans le cadre d'un accompagnement ou d'une prise en
charge psychothérapeutique. Pour aller plus loin, la création d'une application permettant aux
utilisateurs d'accéder a des vidéos naturelles de haute qualité regroupées par thémes (plage,
montagne, forét, etc.) pourrait simplifier cette démarche. Par le biais d’un questionnaire, les
utilisateurs pourraient évaluer l'efficacité des vidéos a procurer un effet restaurateur (réduction du
stress ou amélioration des capacités cognitives) ainsi que leur appréciation personnelle. En fonction
de ces retours, l'application pourrait suggérer des environnements pour mieux répondre aux besoins
des utilisateurs. De plus, un avantage supplémentaire serait la possibilité pour les utilisateurs de
sélectionner une zone géographique particuliere afin que I'application propose des vidéos
correspondant a leur localisation. Dans cette optique, l'utilisation d'expositions particuliérement
réalistes pourrait encourager les individus a se rendre directement dans des lieux naturels, comme

'ont montré Yu et al. (2020) grace a I'utilisation de la VR.
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2.3. L’exposition a la nature dans le domaine professionnel

Dans notre troisieme ¢étude, nous avons observé que l'exposition a la nature a travers une
vidéo permettait d’améliorer l'attention et les performances en MDT chez des adultes, qu'ils
présentent ou non un TDI. Ces deux capacités sont largement sollicitées dans notre vie quotidienne
et sont donc essentielles a notre bon fonctionnement. Des difficultés attentionnelles ou en MDT
peuvent donc avoir un impact significatif sur nos activités, notamment professionnelles. C'est
particulierement le cas pour les personnes présentant un TDI, dont les capacités attentionnelles et

mémorielles peuvent étre déficitaires.

Par conséquent, il est important de considérer 1'environnement de travail comme un élément
essentiel pour le bien-étre et l'efficacité des travailleurs. Nos résultats corroborent les conclusions de
la méta-analyse menée par Sadick et Kamardeen (2020), qui soulignent les bienfaits de I'exposition
a la nature sous différentes formes (plantes d'intérieur, vues a travers les fenétres ou contact
physique) sur les capacités cognitives, le stress physique et psychologique, la motivation, la santé et

le bien-étre des travailleurs.

Ainsi, les gestionnaires ou responsables devraient prendre en compte les avancées
théoriques et les preuves scientifiques concernant les bienfaits de la nature dans le contexte
professionnel. Intégrer des éléments naturels dans les environnements de travail pourrait contribuer
a accroitre la productivit¢ et la satisfaction des employés tout en réduisant 1’épuisement
professionnel (Hyvonen et al., 2018 ; Mangone et al., 2017). Idéalement, la priorité devrait étre
donnée a l'ajout d'espaces naturels directement sur les lieux de travail afin que les travailleurs
puissent bénéficier pleinement de ces avantages (Chang & Chen, 2005 ; Sadick & Kamardeen,
2020). Cependant, si cela n'est pas possible, il est fortement recommandé d'accorder aux employés
des pauses leur permettant de se rendre dans des espaces naturels. Par exemple, des études ont
montré qu'une promenade pendant la pause-déjeuner dans un environnement naturel pourrait étre
plus bénéfique en termes de récupération physiologique qu'une simple séance de relaxation
(Torrente et al., 2017). De plus, comme nous l'avons démontré, il serait envisageable d'offrir des
micro-pauses aux employés pour favoriser leur récupération cognitive et émotionnelle a travers des
vidéos de nature. En outre, la VR pourrait ¢galement représenter une alternative intéressante en

combinant effet restaurateur et aspect ludique.
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En conséquence, il est crucial d'intégrer la nature dans l'organisation du travail et la
conception des espaces de travail afin de permettre aux travailleurs de restaurer leurs ressources
cognitives et psychologiques (Hyvonen et al., 2018). En particulier, les ESAT devraient s'efforcer de
proposer ce type d’adaptation pour favoriser I'épanouissement et le développement professionnel
des travailleurs confrontés a des difficultés cognitives plus ou moins importantes. Il s'agit 1a d'une
approche simple et économique qui contribue a la création d'un environnement de travail sain et

bénéfique pour les travailleurs (Largo-Wight et al., 2011).
2.4. L’exposition a la nature en milieu scolaire

Les individus conviennent généralement que l'environnement scolaire exerce une influence
significative sur les apprentissages et les performances académiques. Comme nous l'avons
précédemment souligné, des études ont montré que la présence d'éléments naturels dans
I'environnement des €coliers joue un role crucial dans leur réussite scolaire (Kuo et al., 2018 ; Li et
al., 2019 ; Sivarajah et al., 2018) et dans la prévention des comportements problématiques observés
en milieu scolaire (Matsuoka, 2010). De manic¢re générale, une revue systématique de Vella-
Brodrick et Gilowska (2022) souligne I'importance de l'intégration de la nature dans les
environnements scolaires sous différentes formes (apprentissages en plein air, terrains de jeux verts,
promenades, plantes, vues naturelles depuis la classe) pour atténuer le stress et la charge cognitive
des ¢leves. Ces interventions peuvent conduire a une amélioration significative du bien-Etre des

¢léves et a une optimisation de leurs apprentissages.

En outre, selon Van Dijk-Wesselius et al. (2018), I'ajout de verdure dans les cours de
récréation permet de contrer les effets négatifs de I'urbanisation en renouant le lien des enfants avec
la nature. La présence d'éléments naturels rend ces espaces plus attrayants (Tranter & Malone,
2004 ; Van Dijk-Wesselius et al., 2018), favorise le sentiment d'autonomie et de compétence
(Chawla, 2009 ; Tranter & Malone, 2004) et encourage l'activité physique (Ozdemir & Yilmaz 2008
; Raney et al., 2018 ; Van Dijk-Wesselius et al., 2018). De plus, ces cours de récréation contribuent
a la socialisation en augmentant le soutien social, les comportements coopératifs, et en réduisant les
comportements agressifs et les conflits entre pairs (Chawla, 2009 ; Dyment & Bell, 2008 ; Raney et
al., 2018 ; Tranter & Malone, 2004 ; Van Dijk-Wesselius et al., 2018).

Un aspect essentiel du développement réside dans les possibilités de jeu et d'exploration

offertes par les paysages naturels présents dans les cours de récréation (Little & Wyver, 2008 ;
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Tranter & Malone, 2004). Fondée sur la notion d'affordance de Gibson (1986), cette approche
montre que l'introduction de verdure dans les cours diversifie les types de jeux et répond a différents
besoins et intéréts spécifiques des enfants. Les cours traditionnelles, principalement constituées de
vastes étendues d'asphalte ou de pelouse, favorisent les jeux compétitifs tels que le football ou « /e
loup ». En revanche, les cours vertes, avec leurs arbres, arbustes, rochers, espaces sablonneux et
rondins, offrent aux enfants la possibilité de s'engager dans des jeux imaginatifs, de construction, de
coopération et d'exploration. Cela leur permet d'apprendre de maniére formelle et informelle a
travers le jeu, tout en interagissant davantage avec les autres enfants et leur environnement (Chawla,
2009 ; Dyment & Bell, 2007 ; 2008 ; Kuh et al., 2013 ; Tranter & Malone, 2004 ; Van Dijk-
Wesselius et al., 2018). Ces espaces, souvent équipés pour des activités en plein air, favorisent
¢galement le développement de compétences spécifiques telles que le jardinage ou la préservation
des especes (Dyment & Bell, 2008 ; Kuh et al., 2013 ; Ozdemir & Yilmaz 2008 ; Tranter & Malone,
2004). Ainsi, dans ces environnements, les enfants peuvent se développer et explorer de manicre

constante a travers une expérience stimulante et sensoriellement immersive.

Ces constatations sont aussi observées dans les cours de garderie accueillant des enfants
agés de 3 a 4 ans. En présence d'éléments naturels, les enfants manifestent des réactions positives,
montrent plus de calme et d'attention, sont plus actifs et t¢émoignent d'un engagement sensoriel plus
marqué. Lors des moments de jeu, les enfants font preuve d'une plus grande imagination, d'un

comportement plus calme et d'une concentration accrue (Nedovic & Morrissey, 2013).

Dans certains contextes, il peut étre difficile, voire impossible, d'adapter I'environnement
extérieur. Il est alors envisageable de modifier certains espaces intérieurs tels que les couloirs ou les
salles de pauses et de cours en utilisant des peintures (Felsten, 2009) ou des plantes (Han, 2009).
Toutefois, il est également envisageable de recourir a des moyens indirects pour offrir un contact
avec la nature, comme nous l'avons fait dans notre étude la plus récente. En effet, visionner une
vidéo de nature a été¢ bénéfique pour réduire le stress d’enfants et d’adolescents présentant un TDI,
tout en améliorant leurs performances attentionnelles et celles en MDT. Pour les enfants et
adolescents sans TNI, seules les performances en MDT semblent avoir bénéficié du contact avec la
nature de maniere directe. Ainsi, offrir aux ¢éleéves la possibilité de prendre de courtes pauses pour
regarder des vidéos de nature pourrait leur permettre de restaurer leurs capacités cognitives et de
suivre les cours de maniere optimale. Cela nécessite évidemment une adaptation du temps scolaire

et de l'organisation des espaces pour répondre aux besoins individuels des €léves. Cette approche
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semble plus réalisable au sein des IMEs ou le nombre d'éléves est moins élevé que dans les classes
traditionnelles. Les bienfaits du contact avec la nature pourraient constituer un soutien précieux
pour relever les défis spécifiques liés au TDI, ainsi que pour faire face aux comorbidités telles que

['anxiété ou le TDAH.

Par ailleurs, il serait pertinent d'envisager la réalisation de recherches directement au sein
des milieux scolaires pour évaluer les bénéfices réels de telles adaptations sur le comportement des
éleves et leur réussite scolaire. Cette approche permettrait de quantifier précisément les impacts de
ces dispositifs. Parallélement, il serait également intéressant d'explorer les bienfaits de la nature a
travers la VR qui permettrait de combiner les avantages d'une exposition naturelle avec l'aspect

ludique de l'activité, offrant ainsi une expérience enrichissante pour les éléves.
2.5. Les apports de I’exposition a la nature a I’échelle de la recherche

L’¢tude des bienfaits de la nature sur la santé mentale représente un domaine en pleine
expansion ces dernieres décennies. Cependant, la diversité des mesures, des variables étudices, des
méthodes expérimentales, des populations d’étude, des types d’environnements naturels ou des
formes d’exposition ne permet pas encore d’aboutir a un réel consensus scientifique (Hartig et al.,
2014). Ce champ de recherche nécessite donc 1’apport de nouvelles recherches permettant de mieux

appréhender I’effet restaurateur de la nature et ses bienfaits sur la santé des individus.

Dans notre contexte, nous avons constaté qu'il y avait peu de recherches menées en France
sur ce sujet. Nous avons donc cherché a combler cette lacune en réalisant quatre études portant sur
des populations d'ages divers, avec ou sans troubles. Cela nous a permis d'évaluer les perceptions
des Francais vis-a-vis des environnements naturels et de tester les effets de l'exposition sur des
enfants, des adolescents et des adultes présentant ou non un TDI. Cependant, dans notre derniére
étude, nous aurions souhaité inclure des enfants plus jeunes (le plus jeune participant ayant 8 ans
dans notre cas présent), car notre échantillon, composé principalement d’adolescents, correspondait
davantage aux caractéristiques des adultes. Par ailleurs, il serait également intéressant d'explorer les
effets de la nature au sein d'une population francaise vieillissante, en vue de sensibiliser et d'adapter
les environnements d'accueil de maniére plus spécifique a cette population, notamment dans les

¢tablissements d'hébergement pour personnes agées dépendantes (Ehpad).

Dans le méme esprit, dans notre deuxiéme étude, nous avions exclu les participants
présentant un trouble dépressif. 1l serait judicieux de reproduire notre recherche afin d'identifier les
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formats d'exposition les plus efficaces au sein de populations cliniques, en répondant plus
précisément aux besoins spécifiques des patients. Nous pensons notamment aux personnes souffrant
de troubles dépressifs, car nos variables étaient caractéristiques des symptdmes observés dans cette
population. Toutefois, il serait aussi pertinent d'examiner l'efficacité¢ de ces recherches sur un
éventail plus diversifi¢ de troubles mentaux, comme cela a ét¢ démontré dans une étude portant sur

des patients atteints d'addiction a I'alcool (Shin et al., 2011).

En outre, il serait bénéfique de poursuivre les recherches sur 1'exposition a la nature a travers
des substituts. Avec 1'évolution constante de la technologie, ces médias offrent un potentiel
considérable pour aider et accompagner les individus qui ne peuvent pas accéder directement a la
nature. Cependant, il est essentiel de mieux comprendre comment utiliser ces substituts de manicre
optimale. Il est donc nécessaire d'examiner les aspects tels que la durée et la qualité de I'exposition,
le type d'environnement naturel simulé, la présence d'animaux, le nombre de modalités sensorielles
impliquées et l'intensité relative de chaque stimulation sensorielle. Il pourrait également étre
intéressant de tester ces outils sur des supports mobiles, tels que les smartphones, pour permettre un
acces thérapeutique vari€ et flexible a tout moment ou cela est nécessaire pour ’utilisateur. De plus,
dans le cadre de I'é¢tude de ces substituts, il nous semble important d'inclure une comparaison avec
une exposition réelle a la nature afin de proposer une exposition aux bénéfices similaires a ceux
d’un contact direct. Bien que nous ayons envisagé cette démarche, divers obstacles

méthodologiques et administratifs ne nous ont pas permis de la réaliser.

3. Mise en garde : la préservation de nos espaces naturels

Au vu des bienfaits de la nature au niveau environnemental, sanitaire, scolaire ou au travail,
il semble primordial de porter une attention toute particuliere a la préservation de celle-ci. Cela est
d’autant plus important que nous avons pu remarquer que la nature médiatisée, aussi efficace
qu’elle ne le soit, ne remplace pas totalement la nature « réelle » (Kellert, 2002 ; McMahan &
Estes, 2015). De plus, Levi et Kocher (1999), ont montré que [’utilisation de supports médiatisés
¢tait associée a une dévalorisation des paysages naturels locaux en faveur d’environnements
naturels exceptionnels, mais plutot rares. Les concepts d’appréciation et de protection de la nature
sont distincts, mais sont tout de méme corrélés positivement et cela peut avoir des répercussions

négatives en termes de préservation environnementale (Kaiser et al., 2011).
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Plusieurs études ont mis en avant que 1’attention portée a la nature prend naissance des le
plus jeune age. En effet, il est montré que les enfants développent un lien étroit et important avec la
nature lors des premiéres expériences naturelles. Par exemple, le temps passé dans une créche
disposant d’espaces naturels est un prédicateur de la connexion avec la nature (Barrable & Booth,
2020). Au-dela de favoriser le bien-Etre et le développement des enfants, les expériences positives
avec la nature permettent de créer un lien émotionnel avec celle-ci et font naitre chez eux des
attitudes et des comportements pro-environnementaux qui se prolongeront a I’age adulte (Beery &
Lekies, 2021 ; Chawla, 2009 ; Hatty et al., 2020 ; Hinds & Sparks, 2008 ; Whitburn et al., 2019).
Cheng et Monroe (2012), confirment que cette relation avec la nature est un prédicateur important
des attitudes et des comportements respectueux de I’environnement chez 1’adulte. A titre
d’illustration, les enfants appréciant et ayant développé un lien avec la nature montrent davantage
d’empathie pour les autres especes vivantes et se sentent responsables de la nature au sens large
(Cheng & Monroe, 2012). Ainsi, les enfants développeraient des comportements pro-
environnementaux (éteindre la lumiére par exemple) en lien avec les expériences positives dans la
nature et les avantages restaurateurs associés. Collado et Corraliza, (2013) ont montré que la
restauration percue des environnements annuels prédisait 37 % des comportements pro-

environnementaux.

En se basant sur des mémoires autobiographiques, Chawla (2007) a mis en évidence que les
personnes exercant dans la protection de I’environnement avaient tendance a passer beaucoup de
temps dans la nature en participants a des randonnées ou des campings durant 1’enfance et
I’adolescence. Les enfants ayant grandi a proximité d’éléments naturels développeront davantage de
lien avec la nature, auront des attitudes pro-environnementales plus fortes et émettront plus de
comportements écologiques (Chawla, 2020 ; Lohr & Pearson-Mims, 2005). La multiplication des
expériences naturelles durant I’enfance, leur permet de créer un lien de confiance avec la nature. Au
contraire, une absence de ce type d’expérience sera liée a de la méfiance envers la nature (Chawla,
2020 ; Green et al., 2015). Il existe donc un impact majeur des expériences dans la nature durant
I’enfance sur 1’utilisation, les attitudes, I’engament émotionnel, la confiance et la vitalité associés

aux espaces verts a I’age adulte (Ward Thompson et al., 2008 ; Wells & Lekies, 2006).

Cependant, un certain nombre d’enfants n’ont pas ou trés peu acces a la nature (Chawla,
2020 ; Cheng & Monroe, 2012 ; Soga et al., 2016 ; Ward Thompson et al., 2008). En plus de ne pas

bénéficier des avantages restaurateurs de la nature, ils sont limités dans les activités naturelles et
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cela peut s’accompagner d’une baisse d’intérét pour ce type d’environnement. Le risque étant que
ce désintéressement se traduise par une diminution voire une disparition des attitudes et des
comportements pro-environnementaux dans les générations actuelles et futures (Chawla, 2020 ;
Soga & Gaston, 2016 ; Soga et al., 2016 ; Zhang et al., 2014). Par exemple, Hughes et al. (2018) ont
montré que 46 % des enfants britanniques de 10 a 11 ans de leur étude avaient une faible connexion
a la nature. Ce faible lien était associ¢ a une diminution des possibilités de mettre en place des
comportements pro-environnementaux. Au contraire, seulement 18 % éprouvaient un fort lien avec
la nature. Cette constatation met donc en lumiére que I’urbanisation est un obstacle important au

développement d’un lien avec la nature.

Cependant, ce frein peut €tre surmonté et atténué¢ par diverses méthodes. Dans une revue
systématique, Ardoin et al. (2017) ont mis en évidence que la majorité des programmes d’éducation
environnementale avait des effets bénéfiques en termes de connaissances, de compétences et
d’attitudes environnementales chez les enfants. Ces programmes sont plus efficaces s’ils sont de
longues durées et centrés sur I’apprentissage et la mise en pratique des compétences telles que la
construction d’abris pour les animaux (Chawla & Cushing, 2007). En dehors des programmes
d’éducation environnementale, le simple fait d’exposer les enfants durant quatre heures a la nature
(comparativement a la visite d’'un musée) permet d’augmenter le lien avec la nature et les
comportements de protection (Dopko et al., 2019). Dans des conditions plus immersives et de
longues durées, les séjours en camps de vacances d’été sont une solution effective pour augmenter
le lien émotionnel avec la nature, les croyances écologiques et la volonté¢ de mettre en place des
comportements pro-environnementaux (Collado et al., 2013). Dans cette expérience, 1’exposition a
la nature était si intense que les expérimentateurs n’ont pas relevé de différence dans la volonté de
mettre en place des comportements pro-environnementaux en présence ou non d’un programme
d’éducation environnementale. Ici, il ne s’agissait pas de comportements réels, mais bien

d’intentions.

A 1’age adulte, il est également possible de modifier le lien entretenu avec la nature et, par
conséquent, les attitudes de protection. Mayer et al. (2009) ont montré que le fait de regarder une
vidéo de 10 minutes retragant une promenade dans un environnement naturel était associé¢ a une
augmentation du sentiment d’appartenance a la nature. Plus tard, Zelenski et al. (2015) ont confirmé
ces résultats et expliquent que la multiplication d’expériences naturelles favorise le développement

de ce sentiment d’appartenance et les comportements pro-environnementaux durables. Une
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augmentation du sentiment de connexion a la nature était aussi associée a une baisse de la
consommation d’¢€lectricité (Frantz & Mayer, 2014). Enfin, récemment, plusieurs études ont
¢galement montré que des expériences naturelles par le biais de la VR pouvaient également €tre une
solution alternative au contact réel pour promouvoir efficacement des comportements €cologiques

(Deringer & Hanley, 2021) ou de conservation de I’environnement (Hofman et al., 2021).

Par conséquent, il est pertinent de favoriser 1’acces aux zones naturelles durant I’enfance et a
I’4ge adulte afin de favoriser le développement d’un lien privilégié avec les environnements
naturels. Toutefois, faciliter I’accés ne suffit pas, il faut aussi orienter les personnes vers ces espaces
(Soga & Gaston, 2016). Cela contribuera au développement d’une identité environnementale
salutaire (Clayton, 2003) et a la préservation des écosystémes naturels pour les générations futures
(Beery & Lekies, 2021 ; Cheng & Monroe, 2012 ; Collado et Corraliza, 2013 ; Green et al., 2015).
Cette volonté de pérenniser ce lien a la nature ne doit pas uniquement se focaliser sur 1’acces a la
nature, mais doit aussi s’étendre aux valeurs et aux attitudes familiales ainsi qu’aux connaissances
et compétences relatives a la nature (Chawla, 2007 ; 2020 ; Chawla & Cushing, 2007 ; Cheng &
Monroe, 2012).
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des données (RGPD) en vigueur depuis 2018. Pour cela, vous pouvez solliciter les conseils du Correspondant informatique et libertés
(DPO) ou du service juridique de votre université ou de votre organisme de recherche. Le comité éthique rappelle I'obligation
d'inscrire au registre des traitements de l'université tout traitement de dennées a caractére personnel conformément a I'article 30
du Réglement Général sur le Protection des données.

Par cet avis favorable, le CER U-Lille ne se prononce pas sur le respect des mesures barriéres contre le Covid-19. Afin de protéger les
participants et les chercheurs et enseignants-chercheurs, les organismes responsables de la recherche doivent impérativement se
mettre en conformité avec les mesures préconisées pour toutes recherches sur site et hors site par les tutelles hébergeant les unités
de recherche concernées.

Le Président du comité d'éthique

Cédric PATIN

Direction de I'Appui a la Recherche
Service Partenariats et Structures
Comité d'Ethigue de Lille

Bureau 60A Bat A3

59655 Villeneuve d'Ascq

Tel 03-62-26-80-82
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Annexe B. Questionnaire relatif a la connexion a la nature : adaptation frangaise (Navarro et al.,
2017) du questionnaire intitulé « the connectedness to nature scale » (CNS) (Mayer & Frantz,
2004)

Consigne : lisez chacune des propositions présentées ci-dessous, puis indiquez ce qui décrit au

mieux habituellement.

1 = pas du tout d'accord ; 5 = tout a fait d’accord.

Item 1 2 3 4 5

1. Je me sens souvent en union avec la nature qui

, 1 2 3 4 5
m’entoure
2. Je pense a la nature comme a une communauté a 1 5 3 4 5
laquelle j’appartiens
3. Je reconnais et apprécie ’intelligence des autres | 5 5 / -
étres vivants
4. Quand je pense a ma vie, je m’imagine faisant ] 5 3 4 5
partie d’un cycle de vie plus large
5. Je me sens souvent un lien de parenté avec les

) 1 2 3 4 5
animaux et les plantes
6. Je me considére comme faisant partie de la Terre de : 5 3 4 .
la méme fagon qu’elle fait partie de moi
7. Je comprends trés bien comment mes actions ont un " 5 5 p, -
effet sur le monde naturel
8. Je me sens souvent comme faisant partie d’un 1 5 3 4 5
écosysteme plus large
9. Je pense que tous les habitants de la Terre, humains
et non humains, partagent une « force vitale » 1 2 3 4 5
commune
10. Tout comme 1’arbre fait partie de la forét, je me 1 5 3 4 5
sens comme faisant partie de la nature
11. J’ai souvent I’impression que je ne suis qu’une
petite partie de la nature qui m’entoure et que je ne | 5 3 4 5
suis pas plus important que 1’herbe sur le sol ou les
oiseaux dans les arbres
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Annexe C. Approbation du Comité d’éthique de la Recherche (CER) de 1’Université de lille pour
I’étude n°2

Lu_ Université
de Lille

Comité d'éthique en sciences comportementales

Président :
Cédric PATIN

Vice-Présiden
Soléene KALENINE

Gestionnaire administrative : Villeneuve d'Ascq, 02/11/2022
Stella BOUAMRIRENE

Tél: 03-62- 26- 80- 82

E-mail : Stella.Bouamrirene@univ-Lille.fr

Références comité d‘éthique : 2022-637-S110

Sigle : CERN-RUM

Numéro de version et date : Version 2 du 20/10/2022
Promoteur : ULILLE

Responsable Scientifique du projet : Stéphane RUSINEK

Date de la soumission : 20/10/2022
Date de la réunion du comité d‘éthique : 21/10/2022

Avis du comité d'éthique : Avis favorable

Le protocole est accepté en état. 5i pour une quelconque raison, vous souvhaitez modifier le protocole (en termes de calendrier,
inclusion d'un nouveau groupe...), vous étes tenu d'informer le comité d'éthique par I'envoi d'un avenant expliquant les motivations
mais également les modifications apportées au protocole initial. Cet avenant sera réévalué par le comité d'éthique.

L'avis du CER-Lille n'exonére pas des formalités réglementaires. A cet égard, il vous appartient notamment, si vous traitez des données
se rapportant a un individu directement ou indirectement identifiable, de vous conformer au réglement européen sur la protection
des données (RGPD) en vigueur depuis 2078. Pour cela, vous pouvez solliciter les conseils du Correspandant informatigue et libertés
(DPO) ou du service juridique de votre université ou de votre organisme de recherche. Le comité éthique rappelle 'obligation
d'inscrire au registre des traitements de ['université tout traitement de données a caractére personnel conformément a l'article 30
du Réglement Général sur le Protection des données.

Par cet avis favorable, le CER U-Lille ne se prononce pas sur le respect des mesures barriéres contre le Covid-19. Afin de protéger les
participants et les chercheurs et enseignants-chercheurs, les organismes responsables de la recherche doivent impérativement se
mettre en conformité avec les mesures préconisées pour toutes recherches sur site et hors site par les tutelles hébergeant les unités
de recherche concernées.

Le Président du comité d'éthique

Ceédric PATIN

Direction de I'Appui a la Recherche
Service Partenariats et Structures
Comité d’Ethique de Lille

Bureau 60A Bat A3

59655 Villeneuve d'Ascq

Tel 03-62-26-80-82

L1
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Annexe F. Mesure « trait » des pensées répétitives négatives avec la version frangaise (Devynck et

al., 2017) du Perseverative Thinking Questionnaire (PTQ) (Ehring, et al., 2011)

Consigne : Dans ce questionnaire, nous allons vous demander de décrire la maniére dont vous
pensez habituellement a des probléemes ou des expériences négatives. Lisez chacune des
propositions présentées ci-dessous, et évaluez dans quelle mesure cela s’applique a vous lorsque
vous pensez a des expériences négatives ou a des problemes. Ne passez pas trop de temps a

répondre, c’est votre premicre impression qui est importante.

0 =jamais ; 1 =rarement ; 2 = parfois ; 3 = souvent ; 4 = presque toujours.

Item 0 1 2 3 4
1. Les mémes pensées continuent a traverser mon
. 0 1 2 3 4
esprit encore et encore.
2. Des pensées s’immiscent dans mon esprit. 0 1 2 3 4
3. Je ne peux pas m’arréter d’y penser. 0 1 2 3 4
4. Je ne peux rien faire d’autre lorsque je suis en train 0 1 5 3 )
de penser a mes problémes.
5. Mes pensées se répetent. 0 1 2 3 4
6. Des pensées me viennent a I’esprit sans que je le
) 0 1 2 3 4
veuille.
7. Mes pensées m’empéchent de me concentrer sur 0 " 5 : .
d’autres choses.
8. Je continue a penser aux mémes problémes tout le
0 1 2 3 4
temps.
9. Mes pensées ne sont pas d’une grande aide pour
e P s P o | 1 | 2| 3 | 4
moi.
10. Mes pensées mobilisent toute mon attention. 0 1 2 3 4
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Annexe G. Mesure « état » du niveau de rumination avec la version francaise (Devynck, 2017)) de

la MRSI : The Momentary Ruminative Self-focus Inventory (Mor et al., 2014)

Consigne : Lisez attentivement chacun des items ci-dessous. Utilisez 1’échelle présentée au- dessus
du tableau afin d’indiquer dans quelle mesure chacun de ces items correspond a ce que vous

ressentez A L’INSTANT, JUSTE EN CE MOMENT.

1 = Fortement en désaccord ; 2 = En désaccord ; 3 = Plut6t en désaccord ; 4 = Ni en accord, ni en

désaccord ; 5 = Plutdt d’accord ; 6 = En accord ; 7 = Tout a fait d’accord

Item 1 2 3 4 5 6 7

1.En ce moment, je suis en train de réfléchir
sur ma vie.

2. En ce moment, je suis en train de réfléchir
a quel point je me sens triste ou joyeux(se).

3. En ce moment, je me demande pourquoi je
réagis de la manicre dont je suis en train de 1 2 3 4 5 6 7
réagir.

4. En ce moment, je suis en train de réfléchir
aux significations possibles de ce que je 1 2 3 4 5 6 7
ressens.
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Annexe H. Mesure de 1’anxiété trait avec la traduction frangaise (Gauthier & Bouchard, 1993) de

State-Trail Anxiety Inventory (STAI-Y) (Spielberger, 1983)

Consigne : Un certain nombre de phrases que I’on utilise pour se décrire sont données ci-dessous.
Lisez chaque phrase, puis cochez la case qui correspond le mieux a ce que vous ressentez
GENERALEMENT. Il n’y a ni bonnes ni mauvaises réponses. Ne passez pas trop de temps sur
I’une ou I’autre de ces propositions, et indiquez la réponse qui décrit le mieux vos sentiments

habituels.

1 = jamais ; 2 = presque jamais ; 3 = presque toujours ; 4 = toujours.

Item 1 2 3 4
Je me sens de bonne humeur, aimable 1 2 3 4
Je me sens nerveux (nerveuse) et agité(e) 1 2 3 4
Je me sens content(e) de moi 1 2 3 4
Je voudrais étre aussi heureux (heureuse) que les autres 1 2 3 4
J'ai un sentiment d'échec 1 2 3 4
Je me sens reposé(e) 1 2 3 4
J'ai tout mon sang-froid 1 2 3 4
J'ai l'impression que les difficultés s'accumulent - je ne peux 1 ) 3 4
plus les surmonter
Je m'inquicte a propos de choses sans importance 1 2 3 4
Je me sens heureux (heureuse) 1 2 3 4
J'ai des pensées qui me perturbent 1 2 3 4
Je manque de confiance en moi 1 2 3 4
Je me sens sans inquiétude, en sécurité, en streté 1 2 3 4
Je prends facilement des décisions 1 2 3 4
Je me sens incompétent(e), pas a la hauteur 1 2 3 4
Je suis satisfait(e) 1 2 3 4
Des idées sans importance trottant dans ma téte me dérangent 1 2 3 4
Je prends les déceptions tellement a cceur que je les oublie
difficilement ! 2 3 4
Je suis une personne posée, solide, stable 1 2 3 4
Je deviens tendu(e) et agité(e) quand je réfléchis a mes soucis 1 2 3 4
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Annexe I. Mesure de 1’anxiété situationnelle avec la traduction frangaise (Gauthier & Bouchard,

1993) de State-Trail Anxiety Inventory (STAI-Y) (Spielberger, 1983)

Consigne : Un certain nombre de phrases que I’on utilise pour se décrire sont données ci-dessous.
Lisez chaque phrase, puis cochez la case qui correspond le mieux a ce que vous ressentez A
L’INSTANT, JUSTE EN CE MOMENT. Il n’y a ni bonnes ni mauvaises réponses. Ne passez pas
trop de temps sur [’une ou I’autre de ces propositions, et indiquez la réponse qui décrit le mieux vos

sentiments actuels.

1 = pas du tout ; 2 =un peu ; 3 = assez ; 4 = tout a fait.

Item 1 2 3 4
Je me sens calme 1 2 3 4
Je me sens en sécurité, sans inquiétude, en sireté 1 2 3 4
Je suis tendu(e), crispé(e) 1 2 3 4
Je me sens surmené(e) 1 2 3 4
Je me sens tranquille, bien dans ma peau 1 2 3 4
Je me sens ému(e), bouleversé(e), contrarié(e) 1 2 3 4
L'idée de malheurs éventuels me tracasse en ce moment 1 2 3 4
Je me sens content(e) 1 2 3 4
Je me sens effrayé(e) 1 2 3 4
Je me sens a mon aise (je me sens bien) 1 2 3 4
Je sens que j'ai confiance en moi 1 2 3 4
Je me sens nerveux (nerveuse), irritable 1 2 3 4
J'ai la frousse, la trouille (j'ai peur) 1 2 3 4
Je me sens indécis(e) 1 2 3 4
Je suis décontracté(e), détendu(e) 1 2 3 4
Je suis satisfait(e) 1 2 3 4
Je suis inquiet, soucieux (inquiéte, soucieuse) 1 2 3 4
Je ne sais plus ou j'en suis, je me sens déconcerté(e),
dérouté(e) ! 2 3 4
Je me sens solide, posé(e), pondéré(e), réfléchi(e) 1 2 3 4
Je me sens de bonne humeur, aimable 1 2 3 4
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Annexe J. Version francaise (Caci & Bayle, 2007) de la PANAS : Positive and negative affect
schedule (Watson et al., 1988)

Consigne : Ce questionnaire contient des adjectifs qui décrivent des sentiments et des émotions.
Veuillez lire chacun de ces adjectifs. Pour chacun de ces adjectifs, vous devez sélectionner le chiffre
qui décrit le mieux comment vous vous sentez en ce moment. Pour ce faire, vous devez utiliser le

choix de réponses suivant:

1 = trés peu ou pas du tout ; 2 = peu ; 3 = modérément ; 4 = beaucoup ; 5 = énormément.

N’oubliez pas, il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses. Nous voulons savoir comment

VYOUS vous sentez en ce moment.

Item 1 2 3 4 5
Intéressé(e) 1 2 3 4 5
angoissé(e) 1 2 3 4 5

excité(e) 1 2 3 4 5
faché(e) 1 2 3 4 5
fort(e) 1 2 3 4 5
coupable 1 2 3 4 5
effrayé(e) 1 2 3 4 5
Hostile | 2 3 4 5
Enthousiaste 1 2 3 4 5
fier(e) 1 2 3 4 5
irrité(e) 1 2 3 4 5
Alerte 1 2 3 4 5
honteux(se) 1 2 3 4 5
inspiré(e) | 2 3 4 5
nerveux(se) 1 2 3 4 5
déterminé(e) 1 2 3 4 5
attentif(ve) 1 2 3 4 5
agité(e) 1 2 3 4 5
actif(ve) 1 2 3 4 5
craintif(ve) 1 2 3 4 5
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Annexe K. Mesure de I’estime de soi avec la version frangaise (Vallieres & Vallerand, 1990) de la

Rosenberg Self-Esteem Scale (Rosenberg, 1965)

Consigne : Pour chacune des caractéristiques ou descriptions suivantes, indiquez a quel point

chacune est vraie pour vous en encerclant le chiffre approprié.

1 = Tout a fait en désaccord ; 2 = Plutdt en désaccord ; 3 = Plut6t en accord ; 4 = Tout a fait en

accord

Item 1 2 3 4
1. Je pense que je suis une personne de valeur, au moins 1 5 5 A
¢gal(e) a n'importe qui d’autre.
2. Je pense que je possede un certain nombre de belles 1 5 3 4
qualités.
3. Tout bien considéré, je suis porté(e) a me considérer " 5 3 ;
comme un(e) raté(e).
4. Je suis capable de faire les choses aussi bien que la 1 5 3 4
majorité des gens.
5. Je sens peu de raisons d'étre fier(e) de moi. 1 2 3 4
6. J'ai une attitude positive vis-a-vis moi-méme. 1 2 3 4
7. Dans I'ensemble, je suis satisfait(e) de moi. 1 2 3 4
8. J'aimerais avoir plus de respect pour moi-méme. 1 2 3 4
9. Parfois je me sens vraiment inutile. 1 ) 3 4
10. Il m'arrive de penser que je suis un(e) bon(ne) a rien. 1 2 3 4
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Annexe L. Approbation du Comité d’éthique de la Recherche (CER) de I’Université de Lille pour

les études n°3 et n°4

@_ Université
de Lille

Comité d'éthique en sciences comportementales
Présiden
Cédric PATIN

Vice-Présidente :
Soléne KALENINE

Gestionnaire administrative : Villeneuve d'Ascq, 20/04/2023
Stella BOUAMRIRENE

Tél:03-62- 26-80- 82

E-mail : Stella.Bouamrirene@univ-Lille.fr

Références comité d'éthique : 2023-680-5114

Sigle : ERN-DI
Numéro de version et date : Version 2 du 11/04/2023
Promoteur : ULILLE

Responsable Scientifique du projet : Stéphane RUSINEK

Date de |la soumission : 11/04/2023
Date de la réunion du comité d'éthique : 20/04/2023

Avis du comité d'éthique : Avis favorable

Le protocole est accepté en état. 5i pour une guelcongue raison, vous souhaitez modifier le protocole (en termes de calendrier,
inclusion d‘un nouveau groupe...), vous étes tenu d'informer le comité d'dthique par I'envoi d'un avenant expliquant les motivations
mais également les modifications apportées au protocole initial. Cet avenant sera réévalué par le comité d'éthigue.

L*avis du CER-Lille n'exonére pas des formalités réglementaires. A cet égard, il vous appartient notamment, si vous traitez des données
se rapportant & un individu directement ou indirectement identifiable, de vous conformer au réglement evropéen sur la protection
des données (RGPD) en vigueur depuis 2018. Pour cela, vous pouvez solliciter les conseils du Correspondant informatique et libertés
(DPO) ou du service juridigue de votre université ou de votre organisme de recherche. Le comité éthique rappelle l'obligation
d'inscrire au registre des traitements de ['université tout traitement de données 3 caractére personnel conformément 2 l'article 30
du Réglement Géneéral sur le Protection des données

Par cet awvis favorable, le CER U-Lille ne se prononce pas sur le respect des mesures barriéres contre le Covid-19. Afin de protéger les
participants et les chercheurs et enseignants-chercheurs, les organismes responsables de la recherche doivent impérativernent se
mettre en conformité avec les mesures préconisées pour toutes recherches sur site et hors site par les tutelles hébergeant les unités
de recherche concernédes.

Le Président du comité d'éthique

Cédric PATIN

Direction de I'Appui a la Recherche
Service Partenariats et Structures
Comité d’'Ethigue de Lille

Bureau 60A Bat A3

59655 Villeneuve d'Ascq

Tel 03-62-26-80-82

s
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Annexe M. Deux items du test de barrage de la WAIS-IV (version initiales)

ITEM 1 ITEM 2

(A Dk o]
ATATNAATAATRALALA O kO X O KO KO A KOk k® %k @ %
N A A A AN Al A P Ak AKX KAXKOAO A KAKOAOAXO X OO
A A )NAABAIAALATAADR AOAKXOKAO A KAOAOAOO KX X O
A HAA A A \AACHEA XOO Ak KXOO A A AXOO A XOOOO
ALATAA | A N REEARARANERSANERS AR &
HAABRAIENIOAA/ A OhA KO AKXOOOAOAXO®O Xk O %
A A AANA AN A QOO KXO KO KO KO XO O %%k 0%
A B AAA AT A QO XOO A KXOKXOOO XA KO X XO
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AAA A A H(AA AAKXKOOO A AOO AKX O®O® % ® ki

Annexe N. Les deux versions de la tiche de mémoire des chiffres en sens direct et sens inverse

issus de la WAIS-IV

Sens direct

Sens direct

version intiale

Sens direct
version modifiée

8 - 6 (créé) 7 - 5(créé)
Items d’exemple
5- 2 (créé) 4 - 1 (créé)
9-7 1-8
Empan de 2 chiffres
6-3 7-4
5-8-2 6-9-3
Empan de 3 chiffres
6-9-4 7-1-5
7-2-8-6 8-3-9-7
Empan de 4 chiffres
6-4-3-9 7-5-4-1
4-2-7-3-1 5-3-7-4-2
Empan de 5 chiffres
7-5-8-3-6 8-6-9-4-7
3-9-2-4-8-7 4-1-3-5-9-8
Empan de 6 chiffres
6-1-9-4-7-3 7f=-2-1-5-8-4
4-1-7-9-3-8-6 5-2-8-1-4-9-7
Empan de 7 chiffres
6-9-1-7-4-2-8 7-1-2-8-5-3-9
3-8-2-9-6-1-7-4 4-9-3-1-7-2-8-5
Empan de 8 chiffres
5-8-1-3-2-6-4-7 6-9-2-4-3-7-5-8
2-7-5-8-6-3-1-9-4 3-8-6-9-7-4-2-1-5
Empan de 9 chiffres
7-1-3-9-4-2-5-6-8 8-2-4-1-5-3-6-8-9
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Sens inverse
version intiale

Sens inverse
version modifiée

7-1 8-2
Items d’exemple
3-4 4-5
3-1 4-2
Empan de 2 chiffres
2-4 3-5
4-6 5-7
Empan de 2 chiffres
5-7 6-8
6-2-9 7-3-1
Empan de 3 chiffres
4-7-5 5-8-6
8-2-7-9 9-3-8-1
Empan de 4 chiffres
4-9-6-8 5-1-7-9
6-5-8-4-3 7-6-9-5-4
Empan de 5 chiffres
1-5-4-8-6 2-6-5-9-7

Empan de 6 chiffres

5-3-7-4-1-8

7-2-4-8-5-6

6-4-8-5-2-9

8-3-5-9-6-7

Empan de 7 chiffres

8-1-4-9-3-6-2

4-7-3-9-6-2-8

9-2-5-1-4-7-3

5-8-4-1-7-3-9

Empan de 8 chiffres

9-4-3-7-6-2-1-8

7-2-8-1-5-6-4-3

1-5-4-8-7-3-2-7

8-3-9-2-6-7-5-4
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Annexe O. Deux items utilisé du test de barrage de la WISC-V (version structurée initiale a gauche

et « miroir » a droite)

ITEM 2
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Annexe P. Les deux versions de la tiche de mémoire des chiffres en sens direct et sens inverse issus

de la WISC-V
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Sens direct
version intiale

Sens direct
version modifiée

Empan de 9 chiffres

7-2-6-1-9-4-8-3-5

4-3-8-9-1-7-5-6-2

6-1-5-9-8-3-7-2-4

3-2-7-8-9-6-4-5-1

Empan de 10 chiffres

6-2-5-3-1-9-8-5-4-7

9-4-3-8-7-5-2-9-6-1

5-1-4-2-9-8-7-4-3-6

8-3-2-7-6-4-1-8-5-9

Sens inverse
version intiale

Sens inverse
version modifiée

9-4 8-3
Items d’exemple
5-6 4-5
2-1 1-9
Empan de 2 chiffres
1-3 9-2
3-9 2-8
Empan de 2 chiffres
8-5 7-4
2-3-6 1-2-5
Empan de 3 chiffres
5-4-1 4-3-9
4-5-8 3-4-7
Empan de 3 chiffres
2-7-5 1-6-4
7-4-5-2 6-3-4-1
Empan de 4 chiffres
9-3-8-6 8-2-7-5
2-1-7-9-4 1-9-6-8-3
Empan de 5 chiffres
5-6-3-8-7 4-5-2-7-6

Empan de 6 chiffres

1-6-4-7-5-8

6-3-7-2-9-1

1-5-3-6-4-7

5-2-6-1-8-9

Empan de 7 chiffres

8-1-5-2-4-3-6

4-3-7-9-2-8-1

7-9-4-1-3-2-5

3-2-6-8-1-7-9

Empan de 8 chiffres

3-1-7-9-4-6-8-2

9-8-1-6-3-2-4-7

2-9-6-8-3-5-7-1

8-7-9-5-2-1-3-6
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