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Aprés le Dry January en janvier, le mois de février est dédié
a la Tournée minérale, défi similaire qui consiste a ne pas boire
d’alcool pendant un mois. o PIERRE-YVES THIENPONT.

Dry January, mois sans sucre...
ces deéfis qui nous aident a vivre
plus sainement

Mois sans alcool, sans gras, sans tabac : ces dernieres années,
beaucoup de campagnes de santé publique ont pris la forme
de grands défis. Mais pourquoi cette formule rencontre-t-elle
un si grand succes ?

MATHIEU COLINET

= pres le Dry January, voici venu,
A depuis quelques jours, la Tour-

née minérale. Dans les deux cas,
lobjectif est le méme : se passer d’alcool
pendant un mois. La méthode aussi,
puisqu’il est question, pour I'un comme
pour lautre, d'une espéce de défi, lancé
ala cantonade, a qui sera capable de re-
noncer a toute goutte d’alcool durant un
mois.

Ces derniéres années, les challenges
du genre ont eu tendance a se multi-
plier. Outre les mois sans alcool,
d’autres initiatives ont popularisé le
mois sans sucre, le mois sans gras ou en-
core le mois sans tabac. Autant
d’exemples qui finissent par imposer
une question : pourquoi diable a-t-on
besoin de tourner en défi toutes ces ré-
solutions de santé publique ou, pour le
dire autrement, qu’est-ce qui rend le dé-
fi si commode ou séduisant lorsqu’il
s’agit de gommer certaines aspérités de
nos modes de vie ?

Les défis sont devenus

une espece de mode

de médiation avec soi-méme,
un « cadre » ou l'on loge

ses tentatives de dépassement
de soi ou d'accomplissement
personnel

Anne-Marie Etienne, professeure de
psychologie de la santé (ULiege),
évoque d’abord trois besoins psycholo-
giques, mis en évidence dans une théo-
rie bien connue en psychologie, celle de
lautodétermination : l'autonomie, la
compétence et laffiliation sociale. « Un
défi va permettre de répondre a ces trois
besoins », indique-t-elle. « L'autono-
mie, parce que si on participe a un défi,
clest parce qu'on l'a décidé personnelle-
ment. La compétence, ensuite, parce
quon choisit généralement des défis
que l'on a des chances de relever, c’est-a-
dire pour lesquels on a des compétences
ou des aptitudes et qui vont par ailleurs
nous permettre de les valoriser. Et l'affi-

liation sociale, enfin, parce quon nest
généralement pas seuls a participer a ce
genre de défis et qu’ils sont source d’'une
communauté de pratiques et méme
d’une certaine émulation. »

Depuis quelques années, les défis sont
a la mode. Ils sont devenus une espéce
de mode de médiation
avec  soi-méme, un
«cadre» ou l'on loge -
souvent aux yeux des
autres - ses tentatives de
dépassement de soi ou
d’accomplissement per-
sonnel. « C'est particulie-
rement vrai pour les
jeunes générations et
pour tout ce qui touche a
la santé et au bien-étre »,

analyse Anne-Marie (/g rs, limités

Etienne. « Elles sont vrai-

ment tres friandes de dé- dans le temps
fis.» et partageables
avec dautres,

les défis peuvent
blique plus particuliére- générer une série
ment, la  spécialiste démotions

« Sans conséquence
négative »
En matiere de santé pu-

confirme que les défis

sont devenus aussi des POSItives et nous
dapprendre
qui sont chargés de des choses

sur nous-meémes

prévention. « A lorigine ~Anne-Marie Etienne
Professeure de psychologie

«outils» reconnus par
tous ceux et toutes celles

concevoir des campagnes
de sensibilisation ou de

d'un changement de
comportement, il peut y
avoir différentes choses »,
explique Anne-Marie
Etienne. « Souvent, clest
une menace et la peur qui
en découle qui sont a l'origine de celui-
ci. Comme lorsqu'on apprend de notre
médecin qu'on a un probléme de santé
et qu'on doit adopter d’autres habitudes
pour en limiter les risques. Menace et
peur nous font alors basculer dans une
autre temporalité. A I'inverse, les défis
n’imposent pas une nouvelle temporali-
té: quon les réussisse ou non, ils sont
sans conséquence pour la suite. Clairs,
limités dans le temps et partageables

de la santé

avec d’autres, ils peuvent méme générer
une série d’émotions positives et nous
apprendre des choses sur nous-mémes.
Comme le fait que l'on soit capable ou
non de se priver de telle ou telle chose,
ou qu'on dispose ou non d’'un réseau de
proches qui puisse nous soutenir dans
ce genre d’initiatives. »

«Par rapport a des
campagnes plus clas-
siques, celles qui re-
courent aux défis ap-
portent je crois un élé-
ment plus social », in-
dique Stephan Van den
Broucke, professeur de
psychologie (UCLou-
vain). « Elles n’apportent
pas seulement des argu-
ments rationnels sur le
fait d’adopter tel ou tel
comportement. Ce qui,
tres souvent, ne suffit pas
a changer les habitudes.
Elles agissent aussi en
sollicitant directement le
grand public, sur ce qu'on
appelle les croyances nor-
matives. Clest-a-dire sur
ce quon croit que les
autres pensent ou font. »

Selon le spécialiste,
cette référence aux autres
est capitale pour les indi-
vidus, qui restent avant
tout des étres sociaux.
«Je crois par ailleurs que
les défis ont cette capacité
de montrer quadopter tel
ou tel comportement est
possible », indique Ste-
phan Van den Broucke.
Ce qui participe aussi, se-
lon lui, a les rendre populaires.

Pour autant, les défis ne sont pas un
ingrédient miracle. Aussi fédérateurs
soient-ils, ils ne parviennent pas a en-
trainer tout le monde vers de nouveaux
comportements, selon Stephan Van den
Broucke. « Par ailleurs, il faut toujours
se rappeler que leur durée est limitée et
que, pour beaucoup, la nouvelle habi-
tude ne se prolonge pas au-dela de leur
terme. »

Le Faux Soir, 'assassinat
de Kennedy, les premiers
pas sur la Lune...
remémorez-vous

des moments marquants
de notre histoire

grace aux anciennes

« Soir ».
Unes du « Soir o

Faux Soir
du9/11/1943
IMPRESSION
A2 SUR PLEXI
OU ALU

69°¢

LE PRESIDENT KENNEDY

ASSASSINE A DALLAS

Une du
23/11/1963

Une des
20-21-
22/07/1969

20025317

L'HOMME EST ARRIVE

SUR LA

par Une Format A2 / support rigide plexi 3mm, rendu brillant ou support alu Ebond 3mm, rendu mat / accroche murale en option

O | boutique HERAIEOI

Repensons notre quotidien

Rendez-vous sur

www.lesoir.be/boutique onglet Unes historiques

21



