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La vulgarisation 
scientifique vous  

tient à cœur ?

Vous avez de l’expérience  
ou désirez en acquérir  

en révision d’articles de 
vulgarisation scientifique ? 
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Devinez quoi ? Il m'a été prescrit une balade en nature ! Au Québec, 
de plus en plus de professionnel·le·s de la santé reconnaissent 
les bienfaits du contact avec la nature sur la santé. Asseyez-vous à leur 
bureau et vous repartirez probablement avec une ordonnance prescrivant 
un temps à passer en plein air chaque semaine. En ville ou au grand air 
des parcs régionaux, il est possible de ressentir des bienfaits physiques 
et psychologiques. Mais quels sont ces effets, et qui peut prescrire 
de telles ordonnances ? Enfilez vos souliers de marche, je vous l’explique !

Et si l’on prenait maintenant une grande bouffée 
d’air frais ? Allons observer les oiseaux ou 
simplement nous asseoir au pied d’un arbre. 
Cela peut paraître anodin, mais il est montré 
que les personnes qui passent au moins deux 
heures par semaine en nature rapportent un 
meilleur état de santé et de bien-être1. Dès 
les premières 15 à 20 minutes, il est possible 
d’observer une baisse de la pression arté-
rielle, du rythme cardiaque et de l’hormone 
du stress : le cortisol*2. Passer du temps en 
nature, c’est aussi renforcer son système 
immunitaire, stimuler sa mémoire et son 
attention3,4, tout en réduisant son anxiété5. Et 
inutile de s’envoler pour la forêt amazonienne : 
une simple promenade dans un parc urbain 
suffit pour en ressentir les bienfaits, tant pour 
la santé physique que mentale.

Camille Saint-Etienne (elle)
étudiante à la maîtrise en santé publique (2e cycle) 

Camille est étudiante à la maîtrise en santé publique à l’Université Laval. Après quelques années 
de pratique infirmière, elle a choisi de reprendre ses études pour se spécialiser en santé 
planétaire, un domaine qui explore les liens étroits entre la santé humaine, la santé animale 
et celle des écosystèmes. Lorsqu'elle ne travaille pas à la bibliothèque, vous la retrouverez 
très certainement sur des sentiers de randonnée, en forêt ou au sommet d'une montagne !

QUAND LA nature 
devient VOTRE 
MEILLEURE prescription

En effet, plusieurs études montrent que pas-
ser du temps dans les espaces verts réduit 
le risque de maladies chroniques, telles que 
le diabète, les maladies cardiovasculaires et 
les accidents vasculaires cérébraux6. Être 
régulièrement en contact avec la nature 
facilite aussi l’atteinte des niveaux d’activité 
physique recommandés, diminuant ainsi le 
risque de surpoids ou d’obésité7. Vivre dans 
un quartier verdoyant favorise également le 
sentiment de connexion à sa communauté, 
ce qui contribue à réduire l’isolement social8.

Chez les enfants, les bienfaits sont tout aussi 
marqués. Ceux et celles qui jouent dans des 
cours d’école verdoyantes interagissent de 
façon plus coopérative et présentent moins 
de comportements agressifs que ceux 
et celles évoluant dans des cours moins 
végétalisées9,10. Ces enfants développent 
aussi de meilleures habiletés motrices, ainsi 
qu’un équilibre et une coordination accrus 
lorsqu’ils et elles s’amusent sur des terrains 
naturels11. Et, puisque les adultes restent de 
grands enfants dans l’âme, les escapades en 
pleine nature sont bénéfiques pour tous et 
toutes ! D’ailleurs, avez-vous déjà essayé les 
bains de forêt ? 

[...] il est montré que 
les personnes qui passent 
au moins deux heures 
par semaine en nature 

rapportent un meilleur état 
de santé et de bien-être1.

mailto:camille.saint-etienne.1@ulaval.ca


Cortisol : Hormone produite par les glandes surrénales et libérée en situation de stress. Elle augmente la disponibilité de l’énergie en mobilisant 
le glucose stocké dans le foie et module la réponse immunitaire pour aider l’organisme à faire face.

Composés organiques volatils (COV) biogènes : Famille de composés chimiques émis naturellement par les plantes et présents à l’état gazeux 
dans l’atmosphère.

Anti-inflammatoire : Se dit d’une substance ou d’un traitement qui réduit ou prévient une inflammation, c’est-à-dire une réaction naturelle 
de l’organisme face à une agression, se manifestant notamment par de la rougeur, de l’enflure, de la douleur et de la chaleur.

Antioxydante : Se dit de substance qui réduit ou prévient les dommages causés aux cellules.

Anxiolytique : Se dit d’une substance ou d’un traitement qui réduit ou prévient l’anxiété. 
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Bâtir sa santé 
en nature
Même si certains programmes de santé visent à faciliter 
l’accès à la nature, tant sur le plan financier que géo-
graphique, cet accès demeure encore très inégalitaire. 
Le coût d’entrée dans certains parcs ou la nécessité d’un 
véhicule pour s’y rendre constituent des obstacles pour une partie 
de la population, comme la communauté étudiante. Il devient alors 
essentiel de promouvoir la nature en ville ! L’approche 3-30-300 part 
du postulat que chaque personne devrait voir 3 arbres autour d’elle, se 
déplacer dans des quartiers où 30 % de l’espace est couvert d’arbres et 
vivre à moins de 300 mètres d’un espace vert16. L’urbanisme est étroitement 
lié à la santé et au bien-être, tant individuel que collectif. Ainsi, prendre soin 
de sa santé, c’est également inviter votre municipalité et vos élu·e·s à enfiler eux 
aussi leurs souliers de marche !

Pas besoin 
de maillot pour 
un bain de forêt
Les bains de forêt (« shinrin-yoku » en japonais) sont une pratique contemplative qui vise à faire 
l’expérience de la forêt à travers ses cinq sens. Il ne s’agit donc pas de faire de la randonnée, 
de ramasser des champignons ou encore d’identifier les arbres rencontrés. L’idée est plutôt 
de se promener en forêt en restant attentif à ce que l’on sent, entend, touche et voit autour de 
soi12. La stimulation des sens par un contact direct avec la nature montre des effets positifs sur 
le bien-être13. Garder les yeux grands ouverts sur les couleurs et les paysages aux alentours 
offre des effets relaxants immédiats. Il est également recommandé de prendre de grandes 
inspirations. Les arbres libèrent dans l’air de petits composés, appelés composés organiques 
volatils biogènes*, qui possèdent des propriétés anti-inflammatoires*, antioxydantes* et anxio-
lytiques* bénéfiques pour la santé. De même, avoir une écoute attentive sur le bruit du vent ou 
le bruissement des feuilles à chaque nouveau pas et toucher les écorces des arbres permettent 
de ressentir des effets calmants. Ceci dit, la dégustation d’éléments comestibles de la forêt, 
comme des baies ou encore certains champignons, n’est pas nécessaire pour vivre l’expé-
rience des bains de forêt. Elle reste à votre entière discrétion ! 

Qui peut faire une 
prescription nature ? 

Au Québec, le personnel infirmier, médical, 
en physiothérapie, en ergothérapie, en 

travail social, en psychologie et en psy-
choéducation sont autorisées à prescrire 

du temps à passer en nature. Plus large-
ment, cette pratique s’adresse à l’ensemble 
des professionnel·le·s de la santé régis 
par un organisme de réglementation ou un 
ordre professionnel au Canada. Aujourd’hui, 
plusieurs de ces ordres reconnaissent et 
soutiennent la « prescription nature », une 
approche simple, accessible et peu coûteuse 
pour favoriser la santé et le bien-être14. À cet 
égard, le programme Prescri-Nature offre 
des formations et un accompagnement aux 
professionnel·le·s souhaitant intégrer cette 

démarche à leur pratique15. Si vous consultez 
un de ces professionnel·le·s de la santé, il 
pourrait vous recommander des itinéraires de 
promenades en nature, que ce soit en milieu 
urbain, à proximité de votre domicile, ou dans 
des espaces naturels situés à l’extérieur de la 
ville. Les personnes qui prescrivent ces acti-
vités en plein air ont également parfois accès 
à différentes offres, telles que des entrées 
gratuites dans certains parcs ou des rabais. 
Ces avantages visent à réduire les obstacles 
financiers et logistiques qui pourraient limiter 
l’accès à la nature pour leur patientèle. Si cet 
accompagnement vous intéresse, partez à 
la rencontre de ces professionnel·le·s de la 
santé pour obtenir votre prescription. 

LEXIQUE

La stimulation 
des sens par un 

contact direct avec 
la nature montre des 
effets positifs sur le 

bien-être13.
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Pour survivre, certains parasites doivent développer plusieurs stratégies pour infecter leur 
hôte. C’est le cas de Steinernema carpocapsae, un ver parasite d’insectes. Sa reproduction 
n’est assurée que s’il réussit un saut, sur une distance excédant 20 fois sa taille, afin d'atteindre 
une cible aux mouvements imprédictibles. L’infection exige une performance biomécanique 
remarquable, confrontée à la résistance de l’air1. Cette prouesse semble un défi insurmontable. 
Pourtant, la persistance de ces parasites dans l’environnement révèle que ce mécanisme 
d'infection est viable. Comment atteignent-ils cette précision olympienne ? Une étude récente 
révèle leur secret : l’électricité statique2.

Vous connaissez bien ce phénomène : vos 
cheveux qui se dressent sur votre tête après 
avoir retiré votre tuque par une froide journée 
d’hiver. Pour vous, c'est une opportunité de 
rire ou de jouer un tour à quelqu’un. Pour ces 
organismes microscopiques, c'est la diffé-
rence entre la vie et la mort. Sans l’électricité 
statique, leur cycle de vie ne pourrait tout 
simplement pas se compléter2.

Charles Gagnon (il)
étudiant au doctorat en biologie 
à l'Université de Montréal 

Charles Gagnon étudiant en biologie, je m'intéresse à 
l'impact des parasites sur les écosystèmes. Également 
passionné par le sport et le plein-air, je passe le plus 
clair de mon temps libre à parcourir les sentiers forestiers 
du Québec à la course.

QUAND l’électrostatique 
DEVIENT UNE ARME 
D’infection parasitaire

Steinernema carpocapsae est un ver rond 
dit « entomopathogène ». Il s’agit d’un terme 
compliqué pour dire qu'il doit impérativement 
parasiter un insecte pour survivre3. À son 
stade infectieux, il n’a qu’une mission : trouver 
un hôte dont il pourra se nourrir. Autrement, il 
est voué à mourir de faim ou à se dessécher4,5. 

Le défi est colossal. Long de moins d'un 
demi-millimètre, ce petit ver vit dans le sol 
humide, alors que son hôte, une mouche, par 
exemple, se déplace vivement dans les airs. 
Pour atteindre son repas, S. carpocapsae 
a développé une capacité spectaculaire : le 
saut6 (Fig. 1). D'abord, il plie lentement son 
corps rigide pour accumuler une grande quan-
tité d'énergie élastique. Une minuscule goutte 
d’eau sert alors de loquet, maintenant toute 
cette tension. Quand le loquet cède, l’énergie 
est libérée en quelques microsecondes, pro-
jetant le ver à une hauteur impressionnante¹. 
Mais cet exploit est terriblement imprécis : 
l'animal est à la merci de la moindre brise. 
Toucher une si petite cible aussi mobile de 
cette manière relève donc de l'impossible… 
sans un coup de main des lois de la physique.

Figure 1 : 
Attraction électrostatique 
des nématodes sauteurs 
par un hôte insecte chargé2.

Toucher une si petite 
cible aussi mobile de cette 

manière relève donc de 
l'impossible… sans un 

coup de main des lois de 
la physique.

mailto:Charles.gagnon3@uqtr.ca


Saisir l'influence de ces forces 
invisibles est indispensable 

pour anticiper la manière dont 
nos actions transforment 

les milieux naturels.
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Bien plus 
qu'un cas isolé
Par exemple, lorsqu’un insecte volant s'ap-
proche d’une toile d'araignée, sa charge 
électrique peut déformer les fils8. La toile 
se rapproche alors légèrement de l’insecte, 
ce qui augmente les chances de capture⁹. 
Chez d’autres espèces, ce débalancement 
de charges agit plutôt comme un système 
d’alerte : certaines chenilles détectent le 
champ électrique généré par une guêpe en 
vol grâce à leurs poils sensoriels. Elles réa-
gissent immédiatement en se contractant ou 
en se débattant, un réflexe de survie¹⁰. L’élec-
tricité statique joue aussi un rôle clé chez 
les pollinisateurs. Par exemple, les abeilles 
accumulent une charge en volant qui suffit à 
attirer le pollen sur leur corps¹¹. À l’échelle de 
millions d’insectes, ce mécanisme représente 
un phénomène écologique majeur, potentiel-
lement capable d’influencer la pollinisation à 
grande échelle¹². 

Une discipline 
émergente
Ainsi, de plus en plus de scientifiques dans 
le monde s’intéressent à la manière dont 
ces phénomènes physiques influencent les 
organismes vivants. Nous assistons à la nais-
sance d’une nouvelle discipline : l’écologie 
électrostatique. Elle explore les liens entre les 
organismes vivants et les forces électriques 
qui les entourent. Cependant, le rôle de cette 
interaction dans le fonctionnement de nos 
écosystèmes est d’une ampleur qui reste un 
mystère2. Ainsi, son exploration n'est pas seu-
lement une contribution à nos connaissances : 
elle met de l’avant l'immensité de ce que 
nous ignorons encore. Elle suggère qu'une 
multitude de mécanismes sont à l'œuvre, si 
fondamentaux et discrets que nous n'avions 
même pas songé à leur existence. L'électros-
tatique, ce phénomène de la vie courante, est 
la preuve que nous sommes encore loin de 
décrypter tous les secrets du fonctionnement 
des écosystèmes. Saisir l'influence de ces 
forces invisibles est indispensable pour antici-
per la manière dont nos actions transforment 
les milieux naturels. Et peut-être qu'en levant 
le voile sur l'électrostatique, nous décou-
vrirons que le vivant exploite bien d'autres 
mécanismes insoupçonnés.

Les lois de la physique 
à son avantage
Le secret du ver repose sur un principe simple. Le mécanisme se déroule en trois étapes2 (Fig. 2), et il débute avec l'insecte hôte. 
Lorsqu’il vole, ce dernier accumule naturellement une charge positive par la friction de ses ailes avec les particules dans l’air, un 
peu comme un ballon que l’on frotte sur un chandail. Dans ce cas précis, le ballon représente la mouche et notre chandail, l’air. En 
s’approchant, l’hôte crée alors un champ électrique qui « réorganise » les charges du parasite : les charges négatives montent vers 
sa tête, et les positives descendent vers le sol. C’est la polarisation. Comme le ver repose sur un sol humide, les charges positives 
se dissipent immédiatement dans la terre. Il ne lui reste donc qu’un excès de charges négatives : c’est la mise à terre. Au moment où 
il saute, il emporte enfin ce surplus négatif avec lui. Résultat : il est littéralement attiré vers l’insecte chargé positivement, comme un 
petit aimant vers son opposé. Ce phénomène corrige sa trajectoire en plein vol… et contribue à l’atteinte de sa cible.

Un succès olympique
Ce mécanisme d’infection a été testé en laboratoire2. Des scientifiques 
ont placé des spécimens de S. carpocapsae sur une plateforme humide, 
puis, juste au-dessus, une mouche maintenue en position fixe. Ils ont 
d’abord observé les sauts en conditions neutres. Les vers bondissaient 
et retombaient, ratant presque toujours leur cible. Ils ont ensuite appliqué 
une charge positive à la mouche, simulant celle qu'elle accumule natu-
rellement en volant. Cette fois-ci, le résultat a été spectaculaire. Grâce à 
des caméras à haute vitesse, les scientifiques ont observé les parasites 
sauter, puis changer de trajectoire en plein vol, comme s’ils étaient guidés 
par une force invisible, pour venir se coller à la mouche. Les simulations 
étaient encore plus frappantes : sous l’influence du champ électrique, 
19 individus sur 19 ont atteint leur cible. Sans elle, seul 1 sur 19 y serait 
parvenu. L’électricité statique n’est donc pas un simple coup de pouce : 
elle est indispensable à la survie de S. carpocapsae.

Mouche chargée
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Figure 2 : Mécanisme d'attachement électrostatique du nématode parasite à un hôte. (1) Polarisation : La charge positive de l'hôte fait séparer les charges 
mobiles du nématode. (2) Mise à terre : Le contact avec le sol provoque le départ de la charge positive. (3) Détachement : Le nématode s'envole avec une 
charge négative et est attiré par son hôte. Adapté de Ran et al. (2025).

[...] sous l’influence 
du champ électrique, 
19 individus sur 19 
ont atteint leur cible.



Derrière les accusations de superficialité 
et de paresse, le féminisme en ligne* est 
un phénomène complexe. Travail exigeant 
pour les créateur·ice·s de contenu, il produit 
des représentations alternatives*, nourrit 
des solidarités et soutient une reprise 
de pouvoir pour celleux qui y parti-
cipent. Il peut toutefois se transformer 
en un outil marketing et réduire des 
enjeux collectifs à des responsabilités 
individuelles. Et si, plutôt que de cher-
cher à trancher entre « vrai » et « faux » 
militantisme, on le considérait comme une 
pratique imparfaite, mais qui s’inscrit dans 
un écosystème plus large d’actions qui, ensemble, 
contribuent au changement social ?

« Les féministes en ligne se plaignent, mais 
n’agissent pas vraiment : ce sont des slack-
tivists* » ; « Il faut agir dans la vraie vie pour 
que ça ait un impact. Ce qui se passe sur les 
médias sociaux, c’est superficiel, ça ne sert 
à rien » ; « Les féministes sur Internet utilisent 
juste la cause pour se vendre. Iels transforment 
l’action politique en produit à consommer ». 
Les critiques contre le féminisme en ligne sont 
nombreuses. Mais qu’en est-il vraiment ? Lors-
qu’on s’y intéresse de plus près, on se rend 

compte que ces affirmations simplifient 
une réalité qui est en fait beaucoup 

plus nuancée.

Audrey Pepin (elle)
étudiante au doctorat en communication

Audrey détient une maîtrise en science politique, concentration études féministes, de l'Uni-
versité du Québec à Montréal. Elle prévoit poursuivre ses études au doctorat en communica-
tion. Ses recherches portent sur les féminismes en ligne, leur potentiel politique et leurs liens 
avec le néolibéralisme. Lorsqu'elle n'est pas en train de travailler, vous pouvez la trouver le 
nez plongé dans un roman, dans une partie de Donjons et Dragons, ou dans le poil de son 
gros chat roux, Monsieur Gentil.

ÊTRE FÉMINISTE 
SUR INTERNET : 
ENTRE likes, luttes 
ET contradictions

Loin d’être un activisme de « slackers », le 
féminisme en ligne est en réalité très exi-
geant. Les féministes en ligne y consacrent 
souvent plusieurs heures par jour pour gérer 
leur page, répondre aux messages, préparer 
du contenu et modérer les commentaires. 
Plusieurs témoignent aussi d’effets négatifs 
sur leur santé mentale, voire de périodes 
d’épuisement1,2. C’est sans compter que faire 
valoir des idées féministes en ligne expose les 
militant·e·s à de la violence et du harcèlement 
qui vont parfois très loin, débordant jusque 
dans leur vie privée au-delà de l’écran1,3. Mili-
ter sur Internet n’a donc rien de paresseux : 
c’est composer avec un travail exigeant et 
même potentiellement violent !

Du contenu numérique 
qui transforme et mobilise
De plus, il est inexact d’affirmer que le mili-
tantisme féministe en ligne ne « sert à rien ». 
Il s’appuie sur des pratiques qui ont un vrai 
potentiel de changement et qui sont bien 
documentées. Les féministes en ligne font 
circuler des discours et des images qui 
ébranlent les normes établies. Cela passe par 
des publications informatives, éducatives ou 
même humoristiques, comme les memes4. 
D’autres militant·e·s créent des représenta-
tions alternatives, en montrant leurs corps qui 
ne correspondent pas aux normes dominantes 
(parce qu’ils sont gros, poilus ou boutonneux 
par exemple !) pour combattre les standards 
de beauté toxiques. Ces espaces favorisent 
aussi la solidarité, que ce soit par des colla-
borations et de l’entraide entre créateur·ice·s 
de contenu, ou par l’animation de groupes de 
partage et de soutien.

Le féminisme en ligne est ainsi un véritable 
outil de reprise de pouvoir, ou empowerment*. 
Grâce aux liens qui se tissent, aux informa-
tions partagées et aux représentations qui 
circulent, les personnes qui suivent ou qui 
s’engagent dans ces communautés déve-
loppent leurs connaissances et apprennent 
à se faire confiance. Loin d’être superficiel, le 
militantisme féministe en ligne nourrit ainsi un 
engagement qui dépasse l’écran et qui pro-
duit des changements bien réels. 
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LEXIQUEComment réconcilier 
les dimensions positives 
du féminisme en ligne avec 
ses dérives néolibérales ?

Cet article reprend les résultats et réflexions du mémoire 
de maîtrise de l’autrice

Pepin, A. (2025 – soumis). La reconstruction de l’intime : 
militantisme féministe en ligne [Mémoire, Université du Québec 
à Montréal].
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Le féminisme 
en ligne face 
au néolibéralisme*
Cela ne signifie toutefois pas que les cri-
tiques adressées au féminisme en ligne sont 
entièrement infondées. Même s’il produit des 
changements positifs, il véhicule parfois des 
valeurs néolibérales. Il s’agit d’une vision du 
monde axée sur la performance, la rentabilité 
et l’individualisme*, qui peut parfois limiter 
son potentiel politique. Lorsqu’il intègre 
des valeurs néolibérales, le féminisme en 
ligne risque de basculer vers le branding. 
L’activisme se transforme alors en « image 
de marque » et sert à se démarquer d’autres 
créateur·ice·s de contenu pour vendre des 
produits, des services ou obtenir des contrats. 
Les activistes peuvent ainsi être tenté·e·s 
d’édulcorer leurs discours pour éviter de 
perdre des vues ou des collaborations5.

En valorisant l’empowerment et le refus 
des normes établies, le féminisme en ligne 
peut aussi laisser entendre, parfois malgré 
lui, que les individus sont responsables de 
leur situation. C’est un peu comme si ne pas 
aimer son corps, par exemple, était le signe 
d’un « manque de travail sur soi ». C’est 
le principe de l’individualisme néolibéral : 
l’idée que les problèmes sociaux doivent 
être réglés par des choix individuels plutôt 
que par des actions collectives.

Il faut toutefois apporter une nuance. Beau-
coup de féministes en ligne cherchent 
davantage à gagner leur vie décemment qu’à 
accumuler des profits6. Plusieurs tentent 
d’ailleurs de limiter les effets négatifs de la 
commercialisation en triant leurs collabora-
tions, en prenant du recul face aux exigences 
de productivité et de rentabilité ou encore en 
critiquant ouvertement ces dérives.

Ni parfait ni inutile
Comment réconcilier les dimensions positives 
du féminisme en ligne avec ses dérives néo-
libérales ? Il faut d’abord abandonner l’idée 
que les activistes doivent toujours être par-
faitement aligné·e·s avec leurs valeurs. Cette 
exigence s’inscrit dans ce qu’on appelle la 
« culture de la pureté militante* »7. Elle crée 
un idéal à la fois inatteignable et contre-pro-
ductif. Dans une société qui pousse constam-
ment les activistes à agir à l’encontre de leurs 
principes, il leur est pratiquement impossible 
d’être parfait·e·s. Cela ne les empêche toute-
fois pas d’apporter des changements positifs 
dans la société. Prétendre le contraire amène 
les militant·e·s à se comparer, créant un climat 
de compétition toxique, de la démobilisation 
et du découragement.

Aucune forme d’activisme n’est parfaite, mais 
heureusement, elles sont variées ! Chacune 
a ses forces et ses limites. Le féminisme en 
ligne s’inscrit dans un mouvement féministe 
beaucoup plus large. Ce mouvement com-
prend des pratiques très diverses, comme 
les groupes communautaires, le lobbyisme 
auprès du gouvernement, la recherche uni-
versitaire, les productions artistiques, les 
manifestations, les collages clandestins, et 
bien d’autres. C’est en combinant ces formes 
d’action que l’on parvient à transformer la 
société. On parle alors de « diversité des 
tactiques* »8. Cette diversité fait la force d’un 
mouvement, car elle permet de répondre à 
des besoins multiples et d’agir sur plusieurs 
fronts à la fois.

Le féminisme en ligne n’est donc pas une 
solution miracle. Relié aux autres formes 
d’activisme, il devient toutefois l’un des nom-
breux fils qui tissent le changement social ! 
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Féminisme en ligne : Ensemble de pratiques militantes qui utilisent 
les plateformes numériques pour parler d’enjeux liés à l’égalité de 
genre et à la justice sociale et encourager les gens à agir9.

Représentations alternatives : Images ou modèles qui divergent 
des normes établies et valorisent des identités et/ou des corps 
marginalisés.

Slacktivist / slactivism : Terme péjoratif né de la fusion du verbe 
« to slack » (se relâcher, négliger) et du nom « activist / activism ». Il est 
utilisé pour accuser les activistes en ligne d’être paresseux·euse·s. 

Empowerment : Processus de reprise de pouvoir par lequel les per-
sonnes marginalisées gagnent confiance, esprit critique et capacité 
d’agir à la fois sur le plan personnel et politique10.

Néolibéralisme : Idéologie qui met de l’avant des principes poli-
tiques et économiques (comme le libre marché et la faible implica-
tion de l’État dans l’économie), mais aussi des valeurs sociales et 
une certaine vision du monde (comme la performance, la rationalité, 
la rentabilité, l’optimisation, la compétition, l’indépendance et l’es-
prit entrepreneurial)11.

Individualisme : Un des principes mis de l’avant par le néolibéra-
lisme. L’individualisme postule que les intérêts individuels priment 
sur le bien commun, et que les individus sont responsables de leurs 
conditions de vie.

Culture de la pureté militante : L’idée que les actions des mili-
tant·e·s doivent être parfaitement alignées à leurs valeurs en tout 
temps, même s’iels vivent dans une société qui les incite, voire les 
force, à en déroger7. Elle se traduit souvent dans une tendance 
au perfectionnisme et une recherche de radicalité qui paralyse les 
efforts de mobilisation12.

Diversité des tactiques : Une approche de l’action politique qui 
met de l’avant la cohabitation des différentes formes de militantisme 
plutôt que leur unification. Dans cette perspective, l’avancement 
des causes sociales reposerait sur la complémentarité des actions, 
en fonction des spécificités et capacités des groupes et des mili-
tant·e·s individuel·le·s8.



 Et si cette « bonne 
note » commandait 

son humeur avant 
même qu'elle ne la 

ressente ?

Dormir huit heures par nuit, marcher dix mille pas et boire 
deux litres d’eau par jour, telles sont des recommandations 
que nous entendons souvent. Et si cette quête de bien-être 
s’était transformée en une compétition invisible ? Chaque matin, 
des millions de personnes vérifient la qualité de leur sommeil, leur 
stress ou encore leur rythme cardiaque grâce à des montres 
connectées leur promettant une meilleure connaissance 
de soi. Mais jusqu’où l’autosurveillance se transforme-t-elle 
en contrainte ? Et si cette quête de bien-être faisait perdre 
de vue ce que nous ressentons vraiment ? 

Le réveil sonne dans une chambre encore sombre. Sans même ouvrir les yeux, le poignet d’Ines 
se soulève. « Score sommeil 82 % - Bravo ! Vous êtes en forme aujourd’hui ». Pourtant, avant 
même d’avoir posé un pied par terre, une légère contrariété s’installe. Le résultat s’impose, mais 
ne correspond pas à son ressenti : a-t-elle vraiment bien dormi ? Et si cette « bonne note » 
commandait son humeur avant même qu'elle ne la ressente ? Ce rituel, devenu banal, marque 
l’entrée dans l’ère du Quantified Self* (QS) ou quantification de soi en français.

Anir Hamdaoui (il)
étudiant au baccalauréat en informatique et génie logiciel

Anir étudiant au baccalauréat en informatique et génie logiciel à l’UQAM, je m'intéresse à 
l’influence des technologies numériques sur le comportement humain, la santé et la prise de 
décision. Curieux de tous les domaines, je suis passionné par le monde de l’aviation et j'ai 
également un intérêt pour tous ce qui est nature, aventure et toutes nouvelles expériences 
(road trips, randonnée, sport extrême...).

LE « Moi » QUANTIFIÉ : 
jusqu’où doit-on mesurer 
notre vie ?

Cette routine prend racine en 2007, lorsque 
deux éditeurs du magazine Wired, Gary Wolf 
et Kevin Kelly, avancent l’idée que la techno-
logie pourrait offrir un niveau d’introspection 
inédit5. L’idée est simple, mais puissante : 
collecter nos propres données (rythme car-
diaque, nombre de pas, alimentation, humeur) 
pour mieux se connaître et améliorer sa santé.  
L’essor des montres intelligentes et des 
applications mobiles donnera un élan specta-
culaire à cette vision. Le marché de la santé 
numérique devrait d’ailleurs dépasser les 
420 milliards de dollars US en 2025 (Fortune 
Business Insights)2. Que ce soit pour gérer 
une maladie chronique ou courir un marathon, 
la motivation première est louable : prendre 
activement son destin en main. Pourtant, 
au-delà de cet idéal, on se retrouve face à un 
paradoxe : plus on se mesure, moins on est 
sûr de se sentir mieux.
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Retrouver l’équilibre
Les outils de mesure du soi ne sont pas 
intrinsèquement mauvais. Ils sont d’une 
utilité indéniable pour la recherche, pour la 
détection précoce d'arythmies ou pour la 
gestion rigoureuse de conditions médicales. 
Le véritable défi de cette ère numérique 
n'est donc pas de tourner le dos à la tech-
nologie, mais d’apprendre à l’utiliser avec 
discernement en la plaçant au service de 
l'être humain, et non l'inverse. L’avenir du 
bien-être passe par un équilibre lucide entre 
ce que les données mesurent et ce que le 
corps ressent. Les chiffres peuvent éclairer, 
mais ils ne doivent pas remplacer l’écoute de 
l’expérience vécue. Car au fond, se connaître 
ne signifie pas tout mesurer : c’est aussi 
savoir lâcher prise. Après tout, le corps ne 
s’exprime pas toujours en chiffres.

Quantified Self (QS) : Concept consistant à utiliser 
des capteurs et des applications pour auto-mesu-
rer différents aspects de sa vie (sommeil, activité, 
humeur…) dans le but de mieux se connaître.

Self-tracking : Pratique de collecter, stocker et 
analyser ses propres données physiologiques ou 
comportementales.

La satisfaction subjective : Sentiment qui repose 
sur les émotions, opinions et ressentis personnels, 
contrairement à la satisfaction objective qui serait liée 
à des critères mesurables et rationnels. 

Surcharge cognitive : Situation où le cerveau reçoit 
plus d’informations qu’il ne peut en traiter efficacement.

Biais d’ancrage : Tendance cognitive à se fier de 
manière disproportionnée à la première information 
reçue (appelée « ancre ») lors d’un jugement ou d’une 
prise de décision, même si cette information est par-
tielle ou peu pertinente.

Capitalisme de surveillance : Concept sociopolitique 
selon lequel les données personnelles, même biolo-
giques, sont exploitées par des entreprises pour profit.

Le bien-être n’est pas 
une feuille de calcul
La quête du « moi » quantifié, c’est-à-dire l’idée de mesurer et suivre ses données person-
nelles, soulève des enjeux psychologiques profonds. Peut-on vraiment réduire la com-
plexité du bien-être humain à une série d’indicateurs, aussi sophistiqués soient-ils ?

La psychologie nous enseigne que la santé globale émane d’un mélange com-
plexe d'intuition, d'adaptation et de lâcher-prise3. À force de tout mesurer, on 
finit parfois par voir son corps comme une simple machine dont les pièces 
(sommeil, cœur, muscles) doivent être inspectées et optimisées en perma-
nence. En cherchant à « mieux se comprendre » au travers des données, on 
risque de se fier uniquement au verdict numérique, remplaçant la perception 
interne par un indicateur externe.

Les données collectées par les dispositifs de self-tracking* ne restent pas tou-
jours entre nos mains. De nombreuses entreprises ont accès à ces informations 
physiologiques. Shoshana Zuboff, professeure en psychologie sociale, qualifie 
cette pratique de « capitalisme de surveillance »*6. Nos données deviennent 
un capital exploitable pour prédire et influencer nos comportements. 
Selon elle, cette exploitation peut transformer notre intimité en res-
source monétisable et contribuer à une économie de l’attention, où 
les entreprises cherchent à capter notre attention et à stimuler notre 
besoin de contrôle.

Quand les chiffres 
deviennent toxiques
Des études mettent en lumière les effets 
pervers du suivi excessif, ce que certain·e·s 
appellent le « côté sombre du self-tracking* »1. 
L'automesure n’est pas systématiquement 
synonyme de progrès. Au contraire, dans 
certains cas, elle peut entrainer une baisse 
de la satisfaction subjective*, un sentiment 
de culpabilité ou même une anxiété de per-
formance1. Des scientifiques observent aussi 
une fatigue liée à l’auto-suivi : à force de se 
mesurer sans voir de résultats concrets, on 
peut finir par se décourager, abandonner le 
suivi… ou s’épuiser dans une quête d’optimi-
sation permanente1. 

En se mesurant constamment, Ines se place 
dans un état d'évaluation permanente, trans-
formant chaque moment de sa vie en un score 
à battre ou à maintenir. À ceci s’ajoute l’enjeu 
de la surcharge cognitive*. Notre cerveau, 
limité en attention, n’est pas fait pour traiter un 
flot continu de données physiologiques com-
plexes4. En cumulant fréquences cardiaques, 
scores de sommeil et indices de récupéra-
tion, Ines en vient à croire que ces chiffres lui 
offrent une vision totalement fiable de son état, 
comme s’ils pouvaient dire exactement com-
ment elle va, sans distorsion ni interprétation 
subjective. Or, ce trop-plein d’information peut 
entrainer des biais cognitifs : plus un chiffre 
paraît précis, plus on lui accorde du crédit, 
même si l’interprétation est erronée3. 

En 2011, le psychologue Daniel Kahneman 
illustre la dualité entre la pensée rapide, 
intuitive et émotionnelle du Système  1, et 
la pensée lente, analytique et délibérée du 
Système 23. Lorsque les données deviennent 
plus complexes, notre Système 1 tend à 
faire des raccourcis hâtifs, que l’on appelle 
des biais d'ancrage*. Notre ressenti est alors 
influencé par un chiffre isolé, plutôt que par 
une combinaison de données et de sensa-
tions réelles de notre corps.

LEXIQUE

En se mesurant 
constamment, Ines se place 
dans un état d'évaluation 
permanente, transformant 
chaque moment de sa vie 
en un score à battre 
ou à maintenir. 
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Pourquoi cherche-t-on parfois des excuses avant même d’essayer ? « Je n’ai pas dormi de la nuit », 
« Je n’ai pas eu le temps de réviser ». Ces petites phrases murmurées avant une épreuve 
nous offrent un coussin psychologique : un échec sera justifié, et une réussite n’en paraîtra 
que plus méritoire. D’un côté comme de l’autre, on retombe sur nos pattes. Une manière subtile 
de protéger la valeur que l’on s’accorde, face à la peur d’échouer. Entre désir de réussite 
et crainte du jugement, notre estime de soi* cherche un fragile équilibre.

Au bord de la piscine, juste avant son évalua-
tion de natation, Alex doute de sa capacité à 
réussir. Il lance à son professeur : « Vous avez 
vérifié le pH de l’eau ? J’ai une peau très sen-
sible ! ». Avant même d’entrer dans le bassin, il 
prépare déjà son excuse. Cette petite phrase, 
amusante en apparence, illustre pourtant une 
stratégie bien réelle : s’offrir une justification 
avant un éventuel échec. C’est-ce que l’on 
appelle l’auto-handicap*. 

Valentin Top (il)
étudiant libre 
en sciences de l’activité physique

Valentin Top est étudiant libre et engagé dans un parcours 
de recherche universitaire au sein du Département des 
sciences de l’activité physique de l’Université du Québec 
à Montréal. Ses intérêts portent sur la psychologie de 
l’activité physique, notamment les activités physiques 
et artistiques de plein air, l’éducation à la santé et au 
bien-être, ainsi que le développement humain dans une 
approche globale intégrant la coopération interculturelle 
et l’innovation pédagogique. Passionné par le sport et la 
recherche, il aspire à contribuer à la transmission et à 
l’avancement des connaissances en milieu universitaire.

Peur d’échouer : 
LES EXCUSES QUE 
L’ON SE CHERCHE

Derrière ce geste ne se cache pas de la 
mauvaise volonté, mais plutôt un besoin de 
préserver l’estime de soi lorsque l’on se sent 
menacé. C’est une manière plutôt efficace 
de préserver notre valeur personnelle. Si la 
performance est mauvaise, l’échec semblera 
moins lié à nos compétences. Si elle est 
bonne, nous pourrons dire que nous avons 
réussi malgré les obstacles. Cette stratégie 
devient particulièrement visible lorsque la 
situation menace directement notre valeur 
personnelle, qu’il s’agisse d’un examen, d’un 
entretien ou encore d’une compétition. 

Si l’auto-handicap peut sembler subtil, il se manifeste pourtant sous deux formes bien distinctes. 
La première, dite comportementale, consiste à incarner de véritables obstacles avant une 
évaluation : négliger la préparation, réduire son sommeil ou se lancer dans d’autres tâches 
pour justifier un éventuel échec. La seconde, dite déclarée, repose davantage sur le discours : 
verbaliser sa fatigue, son stress ou son manque de temps avant même de commencer. Dans 
les deux cas, le but est le même : s’en remettre à une cause extérieure afin de préserver notre 
image dans le cas où la performance ne serait pas à la hauteur des attentes. 

Une assurance qui coûte cher 
À court terme, ces stratégies peuvent donner l’impression de calmer notre stress. Se dire que 
nous n’avons « pas tout donné » protège notre ego et adoucit la peur d’être jugé uniquement sur 
ses compétences. Mais cette assurance psychologique a un prix : moins on s’engage pleine-
ment, moins on progresse, et plus la menace de l’échec grandit. De nombreuses recherches2,3 
montrent que l’auto-handicap réduit la performance réelle, alimente l’anxiété et fragilise la 
motivation. À force de s’abriter derrière des excuses, on risque de se priver d’occasions de se 
dépasser et, par conséquent, de ne pas atteindre son plein potentiel. En cherchant à préserver 
notre estime de soi, on finit parfois, paradoxalement, par la mettre encore plus en danger. 

Ce réflexe ne se limite pas aux piscines ni aux salles de classe : on le retrouve dans presque 
tous les domaines où l’on se sent évalué. Au travail, on minimise parfois notre niveau 
de préparation avant une présentation importante. En sport, on évoque possiblement une 

douleur ou un manque d’entraînement avant une compétition. Même dans la vie quoti-
dienne, face à un projet personnel ou une conversation difficile, on peut être tenté de 
préparer une justification. L’auto-handicap apparaît partout où la performance touche 

à notre valeur personnelle.

Figure 1 : Illustration de Peb&Fox1

L’auto-handicap 
apparaît partout 

où la performance 
touche à notre valeur 

personnelle.
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Un phénomène bien documenté
L’auto-handicap n’est pas qu’une anecdote, 
il s’agit d’un phénomène bien documenté. 
Derrière ces comportements, deux besoins 
humains se rencontrent : expliquer nos résul-
tats de manière à nous protéger, tout en don-
nant l’image la plus positive possible de nous. 
L’auto-handicap joue sur ces deux tableaux, 
en offrant à la fois une excuse acceptable et un 
moyen de préserver notre valeur personnelle. 
Des recherches3,4 montrent que nous mettons 
parfois en place, consciemment ou non, des 
obstacles à notre propre réussite pour protéger 
notre estime de soi. Les psychologues Berglas 
et Jones5 sont parmi les premiers à montrer 
que ces excuses anticipées forment une véri-
table stratégie d’auto-handicap. Ce réflexe6 
apparaît surtout lorsque l’enjeu est important 
ou que la peur d’échouer devient envahissante. 
D’autres travaux7,8 révèlent également que les 
personnes dont l’estime de soi est plus fragile 
y ont davantage recours. 

Dans une société où la réussite, la performance 
et la productivité sont valorisées, le regard des 
autres joue un rôle important dans la manière 
dont on se perçoit. L’estime de soi ne se 
construit pas uniquement à partir de ce que l’on 
sait faire, mais aussi à partir de la valeur que 
l’on ressent en tant que personne. Elle évolue 
au fil des expériences, des interactions et des 
jugements perçus. Dans ce contexte, l’au-
to-handicap peut aussi être interprété comme 
une stratégie d’adaptation sociale9 : une façon 
de composer avec les attentes, de préserver 
sa place et de rester acceptable aux yeux des 
autres. Se protéger d’un possible échec, c’est 
parfois tenter de jongler entre répondre aux 
normes et préserver sa singularité.

Plus tard, des études menées par Tice10 et 
Rhodewalt11 confirment que l’auto-handicap 
agit comme un bouclier psychologique face 
au jugement d’autrui, mais également face au 
jugement que l’on porte sur nous-mêmes. Il 
est important de mentionner que ce phéno-
mène ne se limite pas à un seul milieu. Dans 
le sport12, il influence la performance des ath-
lètes lorsque la pression s’intensifie alors que 
dans le milieu scolaire13, la sous-évaluation de 
nos compétences peut devenir une façon de 
se protéger face à la menace de l’évaluation.

Figure 2 : Illustration de Peb&Fox1

L’art comme 
pont vers soi
Si l’estime de soi joue un rôle central dans la mise en place de ces straté-
gies de protection psychologique, c’est bien parce qu’elle se construit au 
croisement du corps, des émotions et du regard des autres. Pour éviter de 
tomber dans le piège de l’auto-handicap, elle doit pouvoir s’appuyer sur un 
développement harmonieux, où l’on apprend à reconnaître notre valeur sans 
que chaque évaluation devienne une menace. À ce titre, l’art ouvre parfois 
une voie inattendue : en nous invitant à explorer nos sensations, nos limites 
et notre sensibilité, il offre un espace pour apprivoiser notre image et mieux 
se comprendre. La créativité, en particulier dans les pratiques artistiques et 
culturelles, permet alors de considérer l’erreur non plus comme une menace, 
mais comme une partie du processus. Comme le rappelait Malraux, « l’art est 
le plus court chemin de l’homme à l’homme ». Peut-être est-il aussi le plus 
court chemin vers soi ?

[...] l’auto-handicap agit 
comme un bouclier 

psychologique face 
au jugement d’autrui, 

mais également face au 
jugement que l’on porte 

sur nous-mêmes.

LEXIQUE

Stratégie d’auto-handicap : Ce sont les excuses ou obstacles que l’on crée avant une 
évaluation pour protéger son estime de soi. Elles permettent d’expliquer un éventuel 
échec par autre chose que ses capacités, tout en s’attribuant le mérite en cas de réussite.

Estime de soi : C’est la valeur générale que l’on s’accorde en tant que personne : le 
sentiment d’être digne, valable et important. Elle se distingue de la confiance en soi, qui 
renvoie plutôt à la capacité perçue de réussir une tâche précise.
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Si le stress avait un visage, il n’en aurait pas qu’un seul. Il enfile 
plutôt différents « masques» qui façonnent sa manière d’agir sur 
notre corps et notre esprit.  Selon la façon dont nous percevons le 
stress, nous favorisons ou limitons l’expression de certains de ses 
« masques », parfois au détriment de notre santé. Bienveillant lors-
qu’il nous pousse à agir, il peut devenir oppressant lorsqu’il s’installe 
trop longtemps. Heureusement, une étude publiée en 2012 révèle 
que nous ne sommes pas entièrement à sa merci : en modifiant notre 
perception du stress, il serait possible d’en limiter les effets nocifs, 
et même d’en reprendre le contrôle1.

En 2024, un adulte québécois sur cinq disait 
vivre des journées « assez ou extrêmement 
stressantes »2. Problèmes financiers, tensions 
relationnelles ou enjeux de santé déclenchent 
alors une réaction bien connue du corps : 
la réponse de lutte ou de fuite. Une fois les 
systèmes d’alarme activés, les pupilles se 
dilatent, le cœur commence à pomper plus de 
sang, les poumons à capter plus d’oxygène 
et l’énergie est déplacée aux muscles pour 
nous rendre plus agiles. Ces changements 
momentanés se produisent automatiquement 
via l’activation du système sympathique*, 
une branche du système nerveux autonome*. 
Celui-ci prend les rênes et met à contribution 
le cœur, les hormones et le cerveau pour ten-
ter de nous protéger en réponse à un stress 
perçu. Ceci se fait au détriment d’autres 
fonctions biologiques essentielles, comme les 
systèmes immunitaire et digestif3. La question 
se pose alors : tous ces changements sont-ils 
bénéfiques ou nuisibles ? 

Melissa Villarreal Morales (elle)
étudiante à la maîtrise en médecine cellulaire et moléculaire

Melissa réalise une maîtrise en médecine cellulaire et moléculaire à l’Institut de recherches 
cliniques de Montréal (IRCM). Ancienne danseuse de ballet classique, elle est aujourd’hui 
passionnée par la modulabilité du corps humain — par la manière dont nos actions et les 
stimuli auxquels nous sommes exposés façonnent la biologie, qui définit notre réalité. Hors 
du laboratoire, tu peux la trouver dans le studio de danse, dans la nature, ou avec sa famille.

LE stress 
N’A QUE LA 
puissance 
QU’ON LUI 
attribue

On peut s’imaginer que, face à un animal 
enragé, les modifications biologiques décrites 
ci-dessus sont les bienvenues et bénéfiques : 
elles nous rendent plus fort·e·s, plus rapides 
et plus alertes. Une fois le danger passé, si le 
corps réussit à rétablir son équilibre, le stress 
conserve alors son masque bienveillant. C’est 
ce qu’on appelle la résilience au stress4. 

Par contre, lorsque cette alarme se déclenche 
trop souvent ou pendant trop longtemps, le 
stress change de masque et devient mali-
cieux. Un stress répété, prolongé ou non 
contrôlé peut induire un éventail de problèmes 
physiques et psychologiques, tels que des 
problèmes de cœur, un système immunitaire 
affaibli, et des maladies psychosomatiques*, 
pouvant même mener à une mort prématu-
rée1,3,5.  Ainsi, ce qui nous protège face à un 
danger immédiat peut devenir nuisible lorsque 
la situation perdure.

Cependant, une étude américaine montre que 
notre façon de percevoir le stress peut trans-
former son impact sur notre santé, et même 
en limiter les effets nocifs, nous redonnant 
ainsi une part de contrôle sur l’étendue de 
ses effets1. Autrement dit, même si le stress 
prolongé peut changer de visage, nous avons 
une influence sur l’étendue de son pouvoir.

[...] un adulte québécois 
sur cinq disait vivre 

des journées « assez ou 
extrêmement stressantes »2.
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LEXIQUE

Système sympathique : Partie du système 
nerveux qui prépare le corps à réagir en situa-
tion d’effort ou de stress (accélération du cœur, 
de la respiration, dirige l’énergie aux muscles).

Système nerveux autonome : Système qui 
contrôle automatiquement les fonctions du 
corps comme respirer, digérer et faire battre 
le cœur.  

Détresse psychologique : État de mal-être 
mental ou émotionnel.

Réactivité au stress : Façon et intensité avec 
lesquelles une personne réagit au stress. 

Maladie psychosomatique : Maladie phy-
sique qui est déclenchée par des facteurs 
psychologiques (stress, émotions, etc.).
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tion program. J Behav Med 31, 23–33 (2008).

Retirer le pouvoir  
au stress, un masque 
à la fois
Croire que le stress est dangereux pour la 
santé augmente la probabilité qu’il le devienne 
réellement1. Les personnes persuadées qu’il 
nuit beaucoup à leur santé se déclarent plus 
souvent être en mauvaise santé, et sont plus 
susceptibles de développer une détresse 
psychologique*. À l’inverse, celles qui ne per-
çoivent pas le stress comme nocif rapportent 
un meilleur bien-être, même lorsqu’elles vivent 
des niveaux de stress élevés. La perception 
du stress joue donc un rôle clé. 

Accorder trop de pouvoir au stress semble 
amplifier ses effets négatifs, tandis qu’une 
perception moins menaçante permet d’en 
limiter l’impact. Si ces résultats suggèrent 
une certaine marge de manœuvre individuelle, 
le suivi de la patientèle sur plusieurs années 
en révèle toute l’ampleur. En effet, à l’aide 
des registres de décès, les scientifiques ont 
observé que les personnes déclarant à la fois 
un niveau élevé de stress et la perception 
que celui-ci nuit à leur santé présentaient un 
risque accru de décès prématuré de 43%1. Il 
est clair que notre perception joue un rôle sur 
les effets que le stress prolongé peut induire, 
mais comment peut-on changer notre per-
ception face au stress ?

Recadrage mental
Changer sa perception du stress n’a rien 
d’évident, mais on peut commencer par agir 
sur un autre levier : notre réactivité* au stress. 
La façon dont nous réagissons au stress peut 
amplifier ou atténuer ses conséquences sur le 
corps. En effet, une forte réactivité est liée à 
un risque plus élevé de douleurs chroniques, 
de symptômes dépressifs et d’inflammation6.

La bonne nouvelle est qu’il existe plusieurs 
moyens de diminuer l’intensité de cette 
réactivité, transformant ainsi notre relation 
avec le stress et pouvant aider à atténuer ses 
effets négatifs. Parmi les plus étudiées, la 
méditation et le yoga se distinguent par leurs 
bénéfices, qu’ils soient rapportés subjective-
ment ou mesurés à l’aide de marqueurs bio-
logiques7–9. La méditation, en particulier, s’est 
révélée efficace pour atténuer les effets psy-
chologiques et physiques du stress. Elle est 
notamment associée à une amélioration de la 
tension artérielle, du rythme cardiaque, et à 
une diminution des marqueurs d’inflammation 
dans la circulation sanguine7–9. Combinées 
aux recommandations de santé sur le plan 
du sommeil, de l’alimentation et de l’exercice, 
ces activités de détente contribuent à une 
meilleure gestion des situations stressantes et 
à une meilleure réactivité, diminuant ses effets 
délétères. Ainsi, en améliorant notre réactivité 
au stress, nous pouvons non seulement mieux 
vivre les événements stressants, mais aussi 
transformer progressivement la perception 
que nous en avons.

Si une « simple » perception peut altérer l’im-
pact du stress, que découvrira-t-on lorsque la 
science examinera davantage l’influence de 
nos pensées sur notre biologie ? Le monde 
évolue constamment, nous exposant indé-
pendamment de notre volonté à des senti-
ments de peur, de joie, et de frustration, entre 
autres. Une question s’impose alors : notre 
biologie est-elle simplement le réceptacle de 
nos expériences de vie, ou possédons-nous 
plus de pouvoir que nous le pensons ? Peut-
être que nos pensées ne font pas qu’interpré-
ter le monde, mais participent aussi à sculpter 
notre biologie.
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réagissons au stress peut 

amplifier ou atténuer 
ses conséquences 

sur le corps. 



Symbole incontournable du bleu des jeans, le colorant indigo est 
l’un des pigments les plus utilisés au monde. Chaque année, des dizaines 
de milliers de tonnes sont produites, au prix d’une empreinte écologique 
bien plus lourde qu’on ne l’imagine1. Qu’il soit extrait de plantes ou fabriqué 
chimiquement, son procédé de production nécessite d’importantes 
quantités de produits chimiques et d’énergie. Aujourd’hui, toutefois, 
des chercheuses et chercheurs s’inspirent de la nature et misent 
sur la biotechnologie* pour concevoir des procédés plus propres, 
capables de rendre le bleu… un peu plus vert2.

Au Moyen Âge, l’indigo était un pigment tellement rare qu’il symbolisait la richesse et 
le pouvoir. Importé d’Inde, d’Égypte ou de Chine, seuls les nobles y avaient accès et 
pouvaient se parer de ses reflets bleus profonds1. Quelques siècles plus tard, cette 
couleur autrefois luxueuse a changé de statut jusqu’à teindre nos vêtements les plus 
courants : des milliards de jeans à travers le monde. 

Marie-Claire Gobeil (elle)
étudiante au baccalauréat en chimie

Marie-Claire est étudiante au baccalauréat en chimie à l’Université de Montréal. Animée par 
un vif intérêt pour la chimie médicinale, elle s’intéresse particulièrement à la manière dont la
recherche scientifique peut contribuer au bien-être de la société. Créative dans tous les aspects 
de sa vie, elle est passionnée par la couture et la mode durable : elle redonne vie à des tissus 
et vêtements usagés pour créer des pièces uniques et écoresponsables.

DONNER AU bleu 
UNE TEINTE PLUS verte L’indigo s’est démocratisé, mais sa popularité croissante a aussi amplifié son empreinte 

écologique. L’extraction traditionnelle à partir de plantes demande une main-d’œuvre 
importante et donne des rendements variables, tandis que la version synthétique, issue 
de dérivés pétrochimiques*, génère des déchets toxiques et repose largement sur des 

ressources non-renouvelables2. Entre tradition, innovation et conscience écologique, 
l’indigo illustre bien le défi auquel la chimie moderne est confrontée : produire 

efficacement, sans compromettre l’environnement.

Les microorganismes 
à la rescousse

C’est précisément pour réduire cet impact 
environnemental que les scientifiques se sont 
tournés vers le vivant. Depuis le début des 
années 1980, on sait que certaines souches 
bactériennes peuvent produire naturellement 
de l’indigo, un phénomène découvert par 
hasard lorsque les chercheurs et chercheuses 
ont remarqué l’apparition d’une teinte bleutée 
ou violacée dans certaines cultures bacté-
riennes2,3. Grâce aux avancées rapides en 
biotechnologie et en génétique moléculaire, 
il est maintenant possible de fabriquer des 
colorants bleus à l’aide de micro-organismes 
et d’enzymes, dans des conditions beaucoup 
plus respectueuses de l’environnement que 
les procédés chimiques actuellement utilisés. 
Cette approche, basée sur des ressources 
renouvelables, évite les solvants toxiques et 
réduit considérablement les déchets produits3. 

Cette stratégie est notamment celle 
adoptée par la compagnie cali-
fornienne Huue, qui utilise des 
micro-organismes génétique-
ment modifiés pour produire 
de l’indigo à partir de sucre de 
maïs ou de canne. Le résultat : un 
pigment chimiquement identique 
à celui de l’industrie, mais biodé-
gradable, renouvelable et à faible 
empreinte carbone. Cette avancée 
marque un tournant majeur pour 
l’industrie textile, en ouvrant la voie 
à une production de colorants 
performants sans dépendre de 
ressources fossiles4.

Au Moyen Âge, l’indigo était 
un pigment tellement rare qu’il symbolisait 
la richesse et le pouvoir.
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L’indigo artificiel, une découverte… 
à double tranchant
Une autre alternative est née en 1883, lorsque 
le chimiste allemand Adolf von Baeyer élucide 
pour la première fois la structure chimique de 
l’indigo1,2. Ses travaux, récompensés par le 
prix Nobel de chimie en 1905, ouvrent la voie 
à la synthèse chimique de ce colorant bleu, 
identique à celui extrait des plantes, mais 
fabriqué en laboratoire. En 1897, la société 
allemande de colorants synthétiques BASF 
commercialise le premier indigo synthétique 
industriel, marquant le début d’un immense 
succès mondial2. 

Cependant, cette avancée scientifique s’accom-
pagne de conséquences environnementales 
majeures. Ces procédés laissent derrière eux 
des eaux contaminées de produits chimiques, 
que les systèmes de traitement des eaux usées 
n’arrivent pas à éliminer complètement. Une 
étude récente a montré la toxicité élevée de 
ces colorants pour des minuscules organismes 
marins qui vivent dans les sédiments, comme 
certains petits crustacés et vers marins7. De 
plus, la plupart des procédés de production 
à grande échelle actuels utilisent l'aniline, une 
matière première issue de ressources fossiles 
non renouvelables2.

Pour s’attaquer à ce problème, certaines entre-
prises cherchent à développer des procédés 
qui utilisent du carbone provenant de sources 
naturelles et renouvelables, plutôt que du 
carbone fossile. La compagnie française Pili, 
par exemple, élabore des colorants à partir de 
carbone atmosphérique capté par les plantes 
au cours de leur croissance. Cette méthode 
contraste avec l’utilisation de carbone fossile, 
qui est extrait des sous-sols, pour être ensuite 
émis dans l’atmosphère et augmenter la 
concentration de gaz à effet de serre*. Cette 
approche, qui combine chimie verte et bio-
technologie, vise à réduire l’empreinte carbone 
de l’industrie des colorants en remplaçant le 
pétrole par des ressources renouvelables8.

Vers une nouvelle palette durable
L’indigo n’est qu’un début ! Les avancées biotechnologiques ouvrent 
la voie à une toute nouvelle génération de colorants écologiques. Des 
teintes rouges, oranges, jaunes, vertes ou violettes issues de bactéries, 
d’algues ou de levures fermentées sont en développement pour rem-
placer les pigments dérivés du pétrole5,9. Cette transition témoigne d’un 
objectif plus vaste : repenser la production industrielle à partir du vivant 
plutôt que des ressources fossiles. Et si notre monde de demain était 
coloré par le vivant ?

LEXIQUE

Biotechnologie : Ensemble des techniques qui utilisent des organismes vivants ou 
des processus biologiques pour fabriquer des produits ou développer des procédés, 
notamment en médecine, en agriculture ou en environnement10.

Pétrochimie : Branche de la chimie qui transforme le pétrole ou le gaz naturel en 
produits chimiques servant à fabriquer une grande variété de produits, tels que des 
plastiques, des colorants, des fibres synthétiques ou des carburants11.

Fermentation : Transformation chimique et biologique de substances organiques par 
des microorganismes comme des bactéries, des levures ou des champignons. Elle est 
utilisée dans le domaine alimentaire pour produire ou modifier des aliments12.

Gaz à effet de serre : Gaz présents dans l'atmosphère qui retiennent une partie de 
la chaleur émise par la Terre. L’augmentation de la concentration de ces gaz dans 
l'atmosphère due aux activités humaines contribue au réchauffement climatique13.
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Pourquoi chercher une alternative ? 
Les limites de l’indigo naturel
Si les micro-organismes suscitent autant 
d’intérêt, c’est parce que les méthodes tra-
ditionnelles comportent leurs propres limites. 
Pendant des siècles, les colorants bleus étaient 
extraits de différentes variétés de plantes indi-
gènes. En Europe, on utilisait principalement 
l’Isatis tinctoria, tandis qu’en Inde, ces colorants 
provenaient de l'Indigofera tinctoria, réputée 
pour donner un colorant de qualité supérieure 
à toutes les autres espèces1. Les feuilles de ces 
plantes renferment de l’indican, un composé 
incolore qui se transforme en indigo au fil de 
plusieurs étapes, dont une étape clé de fermen-
tation*2. Traditionnellement, on ajoutait au bain 
de teinture diverses substances pour accélérer 
le processus de fermentation comme du miel, 
des dattes, des raisins secs ou des graines1. 

Cependant, la production d’indigo naturel 
à partir de plantes présente un rendement 
faible, une grande variabilité selon les 
conditions climatiques et une transformation 
exigeant beaucoup de main-d’œuvre. Ces 
contraintes, combinées à l’explosion de la 
demande mondiale au XIXe siècle, ont mené à 
l’abandon progressif de cette méthode5. 

Aujourd’hui, certaines entreprises tentent toute-
fois de moderniser ces procédés traditionnels à 
base de plantes grâce à la biotechnologie. C’est 
notamment le cas de Stony Creek Colors, une 
compagnie du Tennessee qui mise sur la sélec-
tion et la modification génétique des semences 
pour obtenir de nouvelles variétés d’Indigofera 
plus riches en indican. Leur objectif : rendre la 
production d’indigo végétal plus constante et 
moins polluante6.

Une étude récente a montré la toxicité élevée 
de ces colorants pour des minuscules 
organismes marins qui vivent dans les sédiments, 
comme certains petits crustacés et vers marins7.
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À l’ère des applications mobiles, apprendre une langue n’a jamais été aussi simple, et Duolingo 
s’impose comme l’une des options les plus populaires. Si l’application séduit autant, c’est 
parce qu’elle combine un univers de jeu stimulant avec des principes bien établis en psychologie 
cognitive. Répétition espacée, rétroaction immédiate et exercices personnalisés contribuent 
à de réels progrès, même glissés entre deux obligations quotidiennes. L’application a toutefois 
ses limites et ne remplace pas l’interaction humaine. Elle devient réellement efficace lorsqu’elle 
s’ajoute à d’autres modes d’apprentissage, et non lorsqu’elle les remplace.

Même lors des journées les plus chargées, il reste souvent ces petits moments suspendus : 
quelques minutes dans le métro, une courte pause entre deux tâches, ou encore un instant 
avant de se coucher. Pour plusieurs, c’est précisément là qu’un rituel s’installe. On ouvre Duo-
lingo, on répond à quelques questions, on entend ce petit Ding ! caractéristique d’une bonne 
réponse. Peu à peu, ce geste s’ancre dans la journée et devient ce court moment que l’on 
attend presque avec impatience.

Valérie Caron (elle)
étudiante au baccalauréat en psychologie

Valérie est étudiante au baccalauréat en psychologie à l’UQAM. Passionnée par la psychologie 
cognitive, la psycholinguistique et l’intelligence artificielle, elle s’intéresse à la façon dont 
les humains apprennent, comprennent et interagissent avec les technologies. Guidée 
autant par ses projets académiques que par son implication étudiante, elle souhaite 
contribuer au développement de pratiques technologiques et scientifiques inclusives, 
accessibles et engagées.

LE SECRET DERRIÈRE 
LE succès DE Duolingo

Plusieurs études se sont penchées sur l’efficacité de Duolingo, et leurs résultats montrent des 
progrès rapides chez les personnes qui l’utilisent. L’une d’elles révèle qu’après seulement un 
mois d’utilisation quotidienne, le score moyen à un test de vocabulaire anglais augmentait de 
près de 40 %1. De tels résultats illustrent bien comment cette plateforme lancée en 2012 a su 
s’imposer comme un incontournable pour l’apprentissage des langues. Se décrivant comme 
« la méthode gratuite, fun et efficace pour apprendre une langue »2, Duolingo rassemble désor-
mais plus de 500 millions d’utilisateur·rice·s à travers le monde3. Sa promesse est simple : 
apprendre un jour à la fois, un jeu à la fois, une approche qui incite les chercheurs et cher-
cheuses à s’intéresser aux mécanismes derrière une progression aussi marquée.

Le jeu au service de l’apprentissage
La ludification, ou gamification en anglais, 
est une stratégie d’apprentissage de plus 
en plus répandue qui consiste à intégrer 
des mécanismes issus du jeu en contexte 
pédagogique afin de stimuler la motivation 
et l’engagement4.

L’application Duolingo en offre un exemple 
clair. Elle repose sur un système de points, 
de niveaux à franchir, de défis à relever et 
de classements entre utilisateur·rice·s pour 
encourager la progression. Ces procédés 
recréent plusieurs dynamiques propres au 
jeu, comme la compétition et la récompense 
immédiate, qui rendent l’expérience plus inte-
ractive et motivante5.

Plusieurs études montrent que c’est préci-
sément cet aspect ludique qui constitue le 
moteur principal de la persévérance sur la 
plateforme4. Le sentiment d’auto-efficacité 
qui en découle joue un rôle central dans le 
maintien de la motivation. 

[...] après seulement 
un mois d’utilisation 
quotidienne, le score 

moyen à un test 
de vocabulaire 

anglais augmentait 
de près de 40 %1.
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Le plaisir avant la pression
Un autre atout majeur de Duolingo réside 
dans l’aspect détendu de son processus 
d’apprentissage. À l’âge adulte, la possibilité 
d’apprendre à son rythme, loin du regard des 
autres, réduit largement la pression. 

Une étude menée en Croatie a d’ailleurs mon-
tré que les étudiant·e·s utilisant l’application 
pour apprendre le français ressentaient moins 
d’anxiété face au défi d’aborder une nouvelle 
langue6. Pouvoir s’exercer loin du regard des 
autres offre un espace d’apprentissage sécu-
risant où l’erreur devient possible et même 
utile à la progression. 

Le format coloré et interactif, combiné aux 
rétroactions constructives fréquentes, nourrit 
aussi la motivation. Chaque bonne réponse 
devient une petite victoire, et la progression 
visible aide la personne utilisatrice à constater 
qu’elle est sur la bonne voie.  Chez les adultes, 
cette mise en évidence du progrès contribue 
ainsi à renforcer la confiance6. 

Le cerveau 
derrière Duolingo
Si Duolingo parvient à produire des gains 
mesurables, c’est parce que l’application com-
bine plusieurs principes reconnus en psycholo-
gie cognitive et en pédagogie linguistique.

D’abord, elle mise sur la répétition espacée, 
une méthode où les mots réapparaissent à 
intervalles précis pour renforcer leur consolida-
tion dans la mémoire à long terme. Plusieurs 
recherches démontrent que cette approche 
favorise une rétention durable du vocabulaire7,8.

Duolingo soutient aussi l’apprentissage en 
s’appuyant sur la rétroaction immédiate, 
c’est-à-dire en corrigeant les erreurs dès 
qu’elles se produisent. Ce principe permet 
aux utilisateur·rice·s d’ajuster leurs automa-
tismes linguistiques dès qu’ils se forment, 
plutôt que de les laisser s’ancrer7,9.

Enfin, Duolingo s’ajuste au niveau et au rythme 
de chacun·e. Ses algorithmes personnalisent 
les exercices selon les forces et les défis de 
la personne utilisatrice, créant une expérience 
d’apprentissage flexible et continue. Cette 
formule adaptée nourrit la motivation intrin-
sèque : plus la tâche semble à notre portée, 
plus on a envie de continuer10.

Technologie et enseignement : 
un duo puissant
Apprendre une langue ne se limite plus à des 
manuels ou à des cours magistraux. Les appli-
cations comme Duolingo déplacent les cours 
de langues hors des salles de classe et les 
intègrent directement dans nos routines quo-
tidiennes. Cette flexibilité simplifie une étape 
souvent difficile : commencer. Et pour plusieurs, 
c’est déjà un premier moteur de motivation.

Toutefois, lorsque l’on observe ce que les 
utilisateur·rice·s font réellement, le portrait se 
nuance. Une étude révèle que l’enthousiasme 
initial retombe souvent après quelques 
semaines. Cette chute d’activité sur l’appli-
cation ne s’explique pas nécessairement par 
un manque d’intérêt, mais plutôt par une diffi-
culté à maintenir, par soi-même, la constance, 
la gestion du temps et le suivi nécessaires 
pour progresser de façon soutenue11. 

Ces limites n’enlèvent rien aux forces de 
Duolingo. L’application offre une pratique 
structurée et accessible, idéale pour renforcer 
le vocabulaire, la grammaire et l’écoute. Par 
contre, l’interaction en personne, la rétroac-
tion nuancée et le soutien pédagogique 
demeurent essentiels pour développer une 
langue de manière plus approfondie. Plusieurs 
travaux rappellent d’ailleurs que les applica-
tions comme Duolingo s’avèrent particulière-
ment utiles lorsqu’elles s’inscrivent dans un 
accompagnement pédagogique plutôt que 
dans une démarche entièrement autonome12. 

Apprendre une langue peut passer autant par 
des leçons sur son appareil mobile que par une 
discussion en classe ou un échange avec un 
ou une professeur·e. Duolingo ne remplace pas 
complètement les approches classiques, mais 
peut certainement les soutenir en contribuant 
au maintien des compétences acquises. La 
clé ne réside donc pas dans un choix entre 
technologie et enseignement traditionnel, mais 
plutôt dans la manière dont ces approches 
s’allient pour nourrir la progression.

Chaque bonne réponse 
devient une petite victoire, 

et la progression visible 
aide la personne utilisatrice 
à constater qu’elle est sur la 

bonne voie. 

La clé ne réside donc pas 
dans un choix entre technologie 

et enseignement traditionnel, 
mais plutôt dans la manière dont 

ces approches s’allient pour 
nourrir la progression.
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Entrevue avec 
Benoît Arsenault : 

Transmettre la science 
au-delà du laboratoire
Professeur-chercheur à l’Université Laval, Benoît Arsenault est un expert 
reconnu du métabolisme et de la santé cardiométabolique. Depuis 2024, 
il anime le balado Les voies métaboliques, un espace de discussion 
où il explore, avec ses invité·e·s, les mécanismes du métabolisme 
et les enjeux qui y sont associés. À travers ce projet, il souhaite 
rendre la science plus accessible au grand public. Dans cette 
entrevue, il revient sur la création du balado et sur l’importance 
de la vulgarisation scientifique aujourd’hui.

BENOIT ARSENAULT L’idée du balado 
est née dans le cadre des activités de la Société 
québécoise de lipidologie, nutrition et métabo-
lisme (SQLNM), dont je suis coprésident. La mis-
sion de la Société est de promouvoir l’éducation, 
la formation et la recherche dans les domaines 
de la lipidologie, de la nutrition et du métabo-
lisme, notamment en santé cardiovasculaire.

À la SQLNM, nous étions déjà très satis-
faits du succès de notre congrès annuel, 
qui rassemble environ 300 participants et 
participantes. Au Québec, la recherche en 
santé cardiométabolique est l’une de nos 
forces à l’échelle mondiale depuis au moins 

35 ou 40  ans. On estimait, qu’on pouvait et 
qu’on devait, en faire davantage pour faire 
connaître la recherche qui se fait au Québec.

L’idée s’est développée assez spontanément. 
Au départ, Les voies métaboliques devait être 
un webinaire accessible sur inscription. Nous 
avons enregistré ces webinaires, puis déci-
dé de les diffuser sur YouTube en créant une 
chaîne dédiée. Rapidement, on s’est toute-
fois dit qu’on pourrait aller plus loin : rendre le 
contenu moins dense, moins académique, et 
rejoindre un public plus large. C’est là qu’est 
née l’idée de produire de courtes capsules de 
vulgarisation afin de dynamiser la chaîne.

Les retours ont été très positifs, mais plu-
sieurs personnes nous ont aussi fait remarquer 
qu’elles n’avaient pas toujours le temps de 
s’asseoir devant un écran pour regarder des 
conférences ou des capsules. On m’a alors 
suggéré de proposer le contenu en format au-
dio, pour que les gens puissent l’écouter en fai-
sant autre chose, par exemple en promenant 
leur chien. C’est comme ça que les capsules 
ont été mises en ligne sur les plateformes de 
balados. Aujourd’hui, on constate même que 
le contenu est davantage écouté en format ba-
lado que visionné sur YouTube.

COMMENT EST NÉE L’IDÉE DU BALADO LES VOIES MÉTABOLIQUES ET QU’EST-CE 
QUI VOUS A DONNÉ ENVIE DE PARLER DE MÉTABOLISME SOUS CE FORMAT ?

Laura Tribouillard
Candidate au doctorat en médecine moléculaire 

Juliette François-Sévigny
Candidate au doctorat en psychologie

Juliette et Laura sont les deux têtes qui dirigent la présente édition de La Fibre. 
Alors que Juliette est candidate au doctorat en psychologie, Laura est candidate 
au doctorat en médecine moléculaire. Les deux ont une passion commune :  
la communication scientifique.

À QUI S’ADRESSE LE BALADO ET QU’AIMERIEZ-VOUS 
QUE LES AUDITEURS ET AUDITRICES RETIENNENT 
APRÈS CHAQUE ÉPISODE ?

BENOIT ARSENAULT Dans un pre-
mier temps, j’aurais tendance à dire que le 
balado s’adresse à la communauté scienti-
fique. À la SQLNM, environ la moitié de nos 
membres sont des personnes étudiantes aux 
cycles supérieurs, au 2e et au 3e cycle, qui 
œuvrent en recherche en santé cardiométa-
bolique. Il était donc important pour nous de 
bien servir cette communauté et de couvrir 
nos bases.

Cela dit, on aurait été un peu déçus si le ba-
lado ne s’adressait qu’à ce public. Même si 
le contenu demeure relativement niché, on 
essaie d’élargir nos horizons pour rejoindre 
davantage de professionnel·le·s de la santé : 
nutritionnistes, infirmières et infirmiers, phar-
maciennes et pharmaciens, kinésiologues, 
médecins omnipraticien·ne·s et spécialistes. 
Plusieurs de nos auditeurs et auditrices pro-
viennent d’ailleurs de ces milieux.

On constate aussi un intérêt réel de la part du 
grand public, surtout chez les personnes qui 
s’intéressent à la prévention, à la santé et à 
la nutrition. Nous avons la chance d’évoluer 
dans un domaine de recherche qui touche 
directement le quotidien des gens : on prend 
des décisions liées à notre alimentation et à 

notre santé au moins trois fois par jour. Pou-
voir transmettre des données probantes sur 
des questions comme « pourquoi le méta-
bolisme énergétique fonctionne comme il le 
fait », « ce qui se passe dans notre corps avec 
le cholestérol » et « pourquoi on en parle au-
tant », ou encore « comment interpréter les 
études scientifiques et en reconnaître les 
biais», suscite de plus en plus d’intérêt.

Ce que j’observe aussi, c’est que de nom-
breuses personnes prennent la parole sur 
les réseaux sociaux, sur YouTube ou dans 
des balados pour aborder des sujets qu’elles 
maîtrisent peu, voire pas du tout. Devant ce 
phénomène, nous avons pensé, en tant que 
communauté de chercheur·se·s, qu’il serait 
pertinent de créer notre propre plateforme 
pour discuter de ces enjeux. On voit Les voies 
métaboliques comme une façon de redonner 
à la communauté. On connaît l’ampleur de 
la désinformation en ligne et, malheureuse-
ment, l’information rigoureuse et utile n’est 
pas toujours facile d’accès. À mon sens, les 
scientifiques sont bien placés pour contribuer 
à combler ce manque, et c’est précisément 
dans cet esprit que cette plateforme poursuit 
son évolution.

On constate aussi 
un intérêt réel de la part 
du grand public, surtout 
chez les personnes qui 
s’intéressent à la prévention, 
à la santé et à la nutrition.
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LA SCIENCE PEUT PARFOIS SEMBLER COMPLEXE 
OU ABSTRAITE. QUELS SONT, SELON VOUS, LES 
PRINCIPAUX DÉFIS LORSQU’ON CHERCHE À LA 
RENDRE ACCESSIBLE ET INTÉRESSANTE ?

AVEZ-VOUS REÇU DES RETOURS DE LA PART D’AUDITEURS ET AUDITRICES DEPUIS 
LE LANCEMENT DU BALADO ? COMMENT PENSEZ-VOUS VOUS QUE CE PROJET 
CONTRIBUE À RAPPROCHER LA SCIENCE DE LA SOCIÉTÉ ?

QUEL CONSEIL DONNERIEZ-VOUS AUX ÉTUDIANT·E·S OU JEUNES CHERCHEURS 
ET CHERCHEUSES QUI SOUHAITENT, COMME VOUS, COMBINER RECHERCHE ET 
VULGARISATION SCIENTIFIQUE ?

BENOIT ARSENAULT C’est effectivement un énorme défi. Comme 
chercheur, on est surtout habitués à s’adresser à nos pairs, que ce soit 
dans des articles scientifiques ou dans des demandes de subvention. On 
écrit avant tout pour être évalués par d’autres spécialistes, ce qui donne un 
contenu très spécialisé et, par définition, peu attrayant pour le grand public. 
Les articles scientifiques ne sont d’ailleurs pas conçus pour être intéres-
sants ou accessibles à une population non experte, et ce décalage tend à 
s’accentuer avec le temps.

Le principal défi consiste donc à prendre du recul par rapport à nos propres 
projets et à se demander : quelle est l’information vraiment importante dans 
ce que je produis ? Il faut ensuite se mettre dans la peau de la personne 
à qui l’on s’adresse pour s’assurer qu’elle comprenne l’essentiel du mes-
sage. Or, nous ne sommes pas nécessairement formés pour faire cet exer-
cice, ce qui rend la démarche encore plus exigeante.

Cela dit, je pense que cette mission fait pleinement partie de notre respon-
sabilité comme scientifiques. Nos recherches, nos salaires et nos subven-

tions sont financés par des fonds publics ; il me semble donc essentiel de 
redonner à la société en partageant nos connaissances, et pas uniquement 
sous forme de publications scientifiques. Personnellement, je sentais que 
ce n’était pas suffisant, ce qui m’a amené à m’investir davantage dans le 
transfert de connaissances vers le grand public.

En observant du contenu parfois très populaire, mais aussi teinté de biais 
commerciaux, produit par des personnes de mon domaine, je me suis dit 
qu’il était possible d’en reprendre certains codes tout en proposant, autant 
que possible, un contenu exempt de conflits d’intérêts. C’est une valeur qui 
m’est très chère. Le balado représente d’ailleurs un investissement impor-
tant. Nous faisons donc appel à des organismes publics et à des centres 
de recherche, les Instituts de recherche en santé du Canada nous ont d’ail-
leurs offert un soutien précieux.

Pour nous, il est fondamental de préserver l’indépendance du contenu. Ce pro-
jet est avant tout porté par le désir de transmettre nos connaissances et notre 
passion pour la science, sans agenda commercial.

BENOIT ARSENAULT Oui, je reçois 
énormément de retours, autant de la part de 
citoyen·ne·s que de professionnel·le·s de la 
santé. Il ne se passe pratiquement pas une 
semaine sans que quelqu’un m’écrive pour 
me remercier d’avoir lancé ce projet. Ces 
messages ne concernent pas seulement Les 
voies métaboliques, mais aussi ma présence 
plus large sur les réseaux sociaux.

Je pense que notre contenu se distingue de 
ce qu’on voit souvent en santé et en préven-
tion. Beaucoup de messages sont encore 
très moralisateurs, parfois culpabilisants. 
De notre côté, on essaie d’adopter une ap-
proche centrée sur les données probantes, 
mais aussi plus empathique, notamment lors-
qu’on aborde des sujets sensibles comme 
le poids, la santé ou les régimes. Les mes-
sages culpabilisants peuvent avoir des effets 
psychologiques très néfastes, et nous cher-
chons au contraire à dissiper les malentendus 
qui entourent ces enjeux. On met en lumière, 
par exemple, les effets négatifs des régimes 
amaigrissants, qui offrent peu de bénéfices 
à long terme, mais peuvent entraîner des 
conséquences importantes sur le bien-être 
psychologique et la santé mentale. Déculpa-

biliser, déboulonner des mythes : je pense que 
ça fait réellement œuvre utile, et je le ressens 
dans les témoignages que je reçois.

Plusieurs professionnel·le·s de la santé me 
disent d’ailleurs qu’ils et elles utilisent nos 
capsules comme outils d’éducation pour leur 
patientèle. Par exemple, lorsqu’une personne 
reçoit un diagnostic de stéatose hépatique et 
souhaite comprendre de quoi il s’agit, je peux 
proposer une capsule d’une dizaine de minutes 
qui explique la maladie, les facteurs de risque 
et les stratégies de prévention. C’est un format 
qui peut être très utile en contexte clinique.

Ce qui me touche encore davantage, c’est 
lorsque des citoyen·ne·s me disent qu’elles 
partagent ce contenu avec leurs propres pro-
fessionnel·le·s de la santé. Elles cherchent 
parfois à mieux expliquer comment elles 
vivent avec leur maladie, le fait qu’elles ont 
essayé différentes approches sans succès, 
ou encore à faire comprendre que certaines 
maladies chroniques ne relèvent pas uni-
quement de la volonté individuelle, mais 
de facteurs complexes et multifactorielles, 
comme la génétique ou l’histoire familiale. 
Le balado devient alors un outil pour ouvrir 

le dialogue et pour rappeler que ces mala-
dies ne sont pas « la faute » des personnes 
qui en sont atteintes.

Je reçois aussi, très régulièrement, des mes-
sages de personnes qui me racontent leur si-
tuation clinique et me demandent si telle ou 
telle approche pourrait être bénéfique pour 
leur santé. Dans ces cas-là, je dois être très 
clair sur les limites de mon rôle. Je ne suis pas 
un professionnel de la santé et, même si je 
l’étais, je n’aurais probablement pas le temps 
de produire tout ce contenu. Il y a aussi des 
limites légales très claires à ce que je peux 
faire. Je prends néanmoins le temps de ré-
pondre aux messages, en expliquant que le 
contenu que je produis s’adresse à la popula-
tion en général, et non à des cas individuels.

Cela dit, je crois que le simple fait d’écou-
ter, de lire, de répondre avec bienveillance et 
d’envoyer un message d’encouragement peut 
déjà faire une différence. Les gens se sentent 
entendus, reconnus, et ça compte beaucoup. 
Alors oui, je me sens parfois limité dans ce 
que je peux faire, mais en même temps, je me 
sens utile, et c’est exactement ce qui donne 
du sens à ce projet.

BENOIT ARSENAULT Si j’étais en début de carrière au-
jourd’hui, je ne pourrais probablement pas m’investir en vulgarisa-
tion scientifique de la manière dont je le fais actuellement. J’en suis à 
une étape où j’ai davantage de liberté, notamment celle de choisir le 
type de professeur-chercheur que je souhaite être. Pour en arriver là, 
il faut avoir franchi plusieurs étapes et démontré qu’on est capable 
d’être un·e chercheur·se performant·e, d’obtenir des subventions sa-
lariales et du financement pour des projets de recherche.

Mon premier conseil aux personnes en début de carrière serait donc 
de faire de la vulgarisation scientifique, oui, mais sans se laisser em-
porter. C’est une activité qui peut devenir très prenante très rapide-
ment, et il ne faut pas que cela se fasse au détriment des travaux de 
recherche, qui demeurent essentiels. Je suis le premier à me définir 
avant tout comme chercheur, avant d’être une personne engagée 
dans la mobilisation des connaissances.

La réalité, c’est qu’au Québec, au Canada et dans la majorité des 
pays, les chercheur·se·s ne sont pas encore réellement reconnu·e·s 
pour leurs activités de transfert ou de mobilisation des connais-
sances. Les subventions, qu’elles soient salariales ou liées à des 
projets, sont principalement attribuées en fonction du nombre de 
publications et du facteur d’impact des revues. Le système est donc 
biaisé : la mobilisation des connaissances ne compte pratiquement 
pas dans les grilles d’évaluation. Si j’ai pu faire le choix d’y consacrer 
une partie importante de ma pratique, c’est notamment parce que 
j’ai la permanence et une certaine sécurité d’emploi. Pour les per-

sonnes en début de carrière, la priorité doit malheureusement rester 
la production d’articles scientifiques.

Cela dit, je m’implique aussi beaucoup, en coulisses, notamment 
au sein du comité scientifique consultatif du Fonds de recherche du 
Québec, pour tenter de faire évoluer ces pratiques et de redéfinir ce 
que signifie être scientifique en 2026. La vulgarisation scientifique 
ne devrait pas remplacer la recherche évaluée par les pairs, mais s’y 
ajouter. Les chercheur·se·s qui s’engagent dans la mobilisation des 
connaissances devraient, à mon sens, être davantage reconnu·e·s 
dans l’évaluation de leur dossier.

Pour les personnes étudiantes aux cycles supérieurs, à la maîtrise ou 
au doctorat, je dirais qu’il est crucial d’être très transparent·e·s avec 
leur direction de recherche. Certain·e·s directeur·rice·s sont très exi-
geant·e·s, et il faut s’assurer que le temps consacré à la vulgarisation 
soit reconnu et intégré au travail, et non relégué aux soirs et aux fins 
de semaine. Sans cette transparence, la situation peut rapidement 
devenir intenable. Heureusement, je pense que la majorité des direc-
tions de recherche sont ouvertes à ce type de démarche, à condition 
qu’elle soit bien balisée.

Enfin, je dirais qu’il est important d’avoir des plans et des projets 
concrets à présenter. Je dois d’ailleurs admettre que je suis parfois 
cordonnier mal chaussé sur ce plan-là : je me dis que je vais consa-
crer une journée par semaine à la vulgarisation, puis on se rend vite 
compte que cela peut facilement occuper toute la semaine.



La vulgarisation 
scientifique vous  

tient à cœur ?

Vulgariser pour faire rayonner ?

Message aux futurs  
partenaires de contenu de 
la FIBREPPlatine 

OOr
Vous êtes un·e 
communicateur  
ou communicatrice 
scientifique, un·e 
chercheur ou chercheuse, 
un groupe de recherche 
ou encore  une initiative 
étudiante qui souhaite 
faire rayonner les travaux 
vulgarisés d’étudiant·e·s 
du québec sous forme 
d’articles,  
de bandes dessinées  
et d’infographies,  
écrivez-nous à  
info@sciences101.ca
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