CHAPITRE 3: La conscience et les 2 voies de l’esprit

Le monde du rêve

Comment notre cerveau peut-il construire ce monde conscient alternatif avec tant de créativité, de couleurs – et de manière si achevée?

Commencons par la quesiton principale : Qu’est ce que la conscience?

· dancs chaque domaine de la science, il existe des concepts si fondamentaux quils sont presque impossible à définir

· biologistes sont d’accor sur ce qui est vivant mais pas précisément sur ce qu’est la vie

· de la même manière, les psychologue se demandent ( qu’est que c’est la conscience?

Déf ( Conscience : 

· Difficulté de l’étude scientifque de la conscience, nombreux psychologues se tournent vers l’observation directe du comportement (behaviorisme)

· Dans les années 1960 ( psychologie se défénissait comme la science du comportement

· Stimulation ( boîte de la conscience ( comportement

· 1960 ( psychologues ….

Comment étudier scientifiquement les états de la consicence?

 Soit hypnose ou soit en modifiant la consicence par des subs (drogues, médicaments) et en observant

De nos jours..

· conscience peut être définie comme la facon dont nous preservons nore enviro

· faire appel à notre conscience nous permet d’assembler les informations issus de nombreuses soutces tandis que nous réfléchissons sur notre passé que que nous planifions notre futur

· il s’agit d’une construction mentale que nous allons élaborer de nous-mêmes et sur la facon dont nous comprenons notre enviro et nous y adoptons

Conscience

· perception que nous avons de nous-même et de notre environnement

États de la conscience

	Certains états se produisent spontanément
	Rêverues diurnes
	Somnolence
	Rêve

	Certains sont induits physiologiquement
	Hallucinations
	Orgasme
	Priovatio d’aliemtns ou d’oxygème

	Psychologiquement
	Privation sensioreielle
	Hypnose
	méditation


Neurosciences cognitives

Def : étude interdisciplinaire de l’activité cérébrale liée a la cognition (incluant la perception, la pensée, la mémoire et le langage)

· scientifiques pensent que « l’esprit est ce que fait le cerveau »

· même en utilisant toutes les subs chimiques, toutes les puces informatiques et toute l’énergie dont nous disposons ( pas trouver comment fabriquer un robot conscient

· ex : partie supérieure du tronc cérébral contribue a la conscience pcq certains enfants nés sans cortex cérébral présente des signent de conscience

Théorie du double processus

Def : principe selon lequel l’information est souvent traitée simultanément par 2 voies séparées, lune consciente et l’autre inconsciente 

· amorçage inconscient, mémoire consciente (explicite), inconsciente (implicite), préjuges conscients et inconscients (automatiques) et traitement hors écran de l’information ( permet d’avoir des intuitions subites et moments créatifs

LES 2 VOIES DE L’ESPRIT

· vison est une chose étrangement complexe ( pourrait considérer que notre vision est un système unique qui contrôle nos actions sous guidage visuel

· en réalité = système suivant 2 processus

· piste de la perception visuelle : permet de créer le matériel mental qui nous permet de penser au monde qui nous entoure, reconnaître les choses et planifier nos actions futures

· piste de l’action visuelle : guide nos actions a chaque instants

· conscience comme un iceberg ( sous la surface : traitement inconscient de l’information se déroule silmultanement

Attention sélective

Def : concentration de l’éveil conscient sur un stimulus particulier

· Effet cocktail : def dans note chap 3

· Attention sélective et accidents ( parler au téléphone en conduisant, l’attention n’est pas 100% sur la route = personne au phone en conduisant on bcp plus d’accidents de la route

· Inattention sélective (ex : video de passe de basket et le gorille qui passe) : on dit au gens de compter le nombre de passes que l’équipe blanche fait = les gens sont tellment concentre sur une tache qu’il ne voient pas le gorille passer = cécité inattentionnelle

· Cécité inatentionnelle : incapacité a voir des objets visibles lorsque notre attention est occupée par autre chose

· Cécité au changement : incapacité a remarquer un changement dans notre environnement

LE SOMMEIL ET LES REVES

· bouge dans notre lit mais on manage de pas tomber, on entend des autos passe dehors mais c’est pas assez pour nous réveiller MAIS par contre (ex) qu’il y a des pleurs du bébé dans la maison nous allons nous réveiller

· enregistrement EEG confirme que le cortex auditif de notre cerveau répond au stimulus sonore pendant le sommeil

· chercheurs on découvert des choses

· lorsque gens rêvent qu’ils exécutent une activité quelconque, leurs membres bougent souvent en suivant le rêve

· personnes âgées dorment plus que les jeunes adultes

· somnambules mettent leurs rêves en action

· spécialistes du sommeil recommandent de traiter occasionnellement l’insomnie avec un somnifère

· certaines personnes recommandent de traiter occasionnellement l’insomnie avec un somnifère

· TOUS FAUX

Rythmes biologiques et le sommeil

Rythme circadien : horloge biologique; rythme corporels reguliers (par exemple, celui de la temperature et de leveil) qui surviennent sur un cycle de 24h

· notre température corporelle augmente lorsque le matin arrive, atteint son max pendant la journée, décline temporairement au début d’après midi et diminue de nouveay lorsque nous allons nous coucher

· matin ( lumière active des protéines photosensibles au nivau de la rétine 

· nuit ( lumière intense peut retarder notre sommeil

Les stades de sommeil

· lorsque le sommeil s’abat sur nous et que les différences parties de notre cortex arrêtent de communiquer entre elles, notre conscience s’affaiblit

· mais le cerveau endormi actif n’emet pas une tonalité constante, car il existe aussi un rythme biologique durant le sommeil ( toutes les 90 minutes nous parcourons un cycle constitué de 5 stades distincts de sommeil

· Sommeil REM : sommeil avec mvmts oculaires rapides, une phase de sommeil récurrente durant laquelle surviennent habituellement des rêves intenses. Aussi connu comme sommeil paradoxal, car les muscles sont totalement relachés (à l’exception de contractions minimes) alors que les autres systèmes corporels sont actifs

· Au fur et è mesure que l’heure avance, vous commencez à combattre la somnolence – baîllement (peut être socialement contagieux) qui étire les muscles du cou et augmente le rythme cardiaque, augmentant ainsi votre vigilance

· Prêt à se coucher ( chercheur place des électrodes sur votre cuir chevelu (détecter ondes cérébrales), coin des yeux (détecter le mvmt des yeux), sur menton (détecter activité musculaire) + appareil pour rythme cardiaque, rythme respiratoire, excitation génitale

· Ondes alpha : ondes cérébrales relativement lentes présentes au cours de l’état de ceille relaxée

· Sommeil : perte de conscience périodique, naturelle et réversible, distincte de l’inconscience résultant d’un coma, d’une anesthésie générale ou de l’hibernation

· Transition entre ondes alpha et le sommeil est marqué par le ralentissement de la respiration et l’apparition des ondes cérébrales irrégulières = STADE 1 (léger)
· Pendant stade 1 ( hallucinations: experiences sensorielles trompeuses, telles que la vision d’un objet enl’absence de stimulus visuel externe

· Pendant le stade 1 (léger) qu’on peut ressentir une sensation de chute (sursauter)

· Détente plus profonde (période d’environ 20 minutes = STADE 2 (détente)
· Pendant le stade 2, apparition périodique de fuseaux de sommeil

· STADE 3 = transition vers le stade 4

· Durant stade 3, cerveau commence à émettre des ondes amples et lentes qui sont les ondes delta: ondes amples et lentes qui sont associés au sommeil profound ( augmente au stade 4
· Dure environ 30 minutes ( période difficile à se reveiller


Le sommeil REM

· environ 1h après le debut de sommeil, plutôt que de dormir profondément ( remonte a stade 2 et 3 (passé la moitié de la nui) 

· pendant environ 10 minutes vos ondes cérébrales deviennent rapides , fréquence cardiaque augmente, respiration devient rapide et irrégulière et environ toutes les 30 secondes, les yeux sursautes ( sommeil REM

· organes génitaux sont excites au cours du sommeil REM ( peut presenter une érection ou augmentation de lubrification vaginale

· cortex cerebral moteur est actif durant sommeil REM, mais tronc cerebral bloque ses messages = muscles relachés à l’exception d’une contraction occasionnelles d’un doigt ou d’une orteil ( corps est pratiquement paralysé

· peut aussi être appelé le sommeil paradoxal: vu de l’extérieur le coprs semble calme mais à l’intérieur il est soumis à une activation interne intense

· rêves REM on souvent un contenu émotionnel

Pourquoi dormons-nous?

· “tout le monde à besoin de 8h de sommeil” = Faux

· 1/3 de notre vie on dort, environ 25 ans

Les effets de la privation de sommeil

· adolescents en general on besoin de 8-9h de sommeil mais dormant environ 7h (donc 2h de moins qu’il en on besoin)

· 28% des étudiants reconnaissent s”endormir pendant les cours au moins une fois par semaine

· privation de sommeil entraîne diminution de la productivité, tendance à l’erreur, irritabilité, peut aussi nous render plus gros, action suppressive sur les cellules immunitaires qui combattent les infections virales et les cancers

Les theories du sommeil

· sommeil pourrait s’être developer selon 4 raisons

1. le sommeil nous protége
2. le sommeil nous aide à récupérer
3. sert à nous souvenir: restaurer et reconstruire notre mémoire pâlissante des experiences de la journée

- sommeil nourrit également la pensée créative

4. le sommeil pourrait aussi jouer un role dans le processus de la croissance
Troubles du sommeil

Insomnie: problèmes récurrents d’endormissement ou de maintien du sommeil

· hyptoniques (somnifères) et alcool = peuvent être des sources qui aggrave

· spécialiste du sommeil proposent les alternatives naturelles suivantes:

· faire régulièrement de l’exercise, mais pas en fin de soirée

· éviter la caffeine (y compris le chocolat) ( verre de lait peut être utilse

· baisser les lumières et se détendre avant d’aller au lit

· dormir à heure régulières, éviter les siestas

· cacher son reveil pour ne pas être tenter de la regarder constament

· se rassurer en se disant que le manqué de sommeil temporaire n’est pas si nocif

Narcolepsie: trouble de sommeil pr des attaques de sommeil incoercibles. Les patients atteints peuvent entrer directement en sommeil REM, souvent au moment le plus inopportune

Apnées du sommeil: trouble de sommeil caractérisé par des arrêts temporaries de la respiration au cours du sommeil, lesquels entraînent des reveils momentanés ( associé à l’obésité

Terreurs nocturnes: trouble de sommeil caractérisé par un haut niveau d’activation chez un sujet qui semble terrifié; contrairement aux cauchemars, les terreurs nocturnes surviennent durant le stade 4 su sommeil, dans les 2-3h suivant l’endormissement, et son rarement ménorisées

· il existe aussi le somnambulisme et la somniloquie

Le contenu de nos rêves

Rêve: sequence d’images, d”emotions et de pensées traversant l’esprit d’une personne endormie. Les rêves sont remarquables enr aison de leur imagerie hallucinatoire, de leur disconuité et de leurs incongruities. On doit aussi noter que le rêveur accepte leur contenu sans le critiquer et a du mal a s’en souvenir plus tard

· rêves du sommeil REM sont vivants, émotinnels et bizarres

Contenu manifeste : selon Freud, la scénario de rêve dont on se souvient (distinct de son contenu laten, ou caché)

Pourquoi nous rêvons

Contenu latent: selon Freud, la signification sous-jacente d’un rêve (à distinguer du contenu manifeste)

· consiste en des pulsions et des désirs inconscients qui pourraient être dangeruex s’ils étaient exprimés directement

On rêve pour…

· satisfaire nos souhaits

· archiver notre mémoire

· développer et préserver nos voies nerveuses

· donner un sens à la statique neuronale

· réfelter le développement cognitif

Rebond en REM : rendance de sommeil REM à augmenter après une privation de ce stade (provoquée par des éveils répétés durant le sommeil REM)

HYPNOSE

Hypnose : type d’interaction sociale dans lequel une personne (hypnotiseur) suggère à une autre (le sujet) que certaines perceptions, sensations, pensées ou comportements vont se produire spontanément

Peut-on hypnotiser tout le monde?

· presque tout le monde peut être sensible à l’hypnose si on l’amène à être receptif ( pcq on tombe sous l’hypnose en écoutant les paroles de l’hypnotiseur

L’hyponose peut-elle être thérapeutique?

· les hypnothérapeutes essaient d’aider les patients à utiliser leurs propres capacités de guérison

Suggestion post-hypnotique : suggestion faite au cours de la séance d’hypnose et qui doit être exécutée alors que le sujet n’est plus hypnotisé. Elle est utilisée par certains cliniciens pour aider à contrôler certains symptômes ou comportements indésirables.

L’hypnose peut-elle soulager la douleur?

· oui, peut atténuer la douleur

· ex : personne non hypnotisé plonge ses mains dans un bain glacée ( ressente de la douleur intense en moins de 25 sec tandis que personne hypnotisé plonge ses mains dans un bain glacée ( resent aucune douleur ou même juste une petite douleur faible



L’hypnose vue comme un état divisé de la conscience

-chercheurs admettent que processus sociaux et cognitifs normaux jouent un role dans l’hypnose

Dissociation: clivage au sein de la conscience qui permet que certaines pensées et certains comportements surviennent simultanément

SUBSTANCES PSYCHOACTIVES ET CONSCIENCE

Substance psychoactive: subs chimique qui altère la perception et l’humeur

Dépendance & addiction

· consommation d’alcool prolongée et d’autres subs psychoactives induit une tolerance

Tolérance: diminution de l’effet après l’utilisation régulière de la même dose de produit, ce qui nécéssite la prise de doses de plus en plus importantes pour obtenir l’effet desire

Sévrage: malaise et angoisee qui suvient l’arrêt d’une drogue entraînant une dépendance

Dépendance physique: besoin physique d’une drogue, caractérisé par des symptoms de sevrage pénibles lors de l’arrêt de la drogue

Dépendance psychologique : besoin psychologique de consommer une drogue, de manière à réduire les émotions négatives

· que la dépendance soit physique ou psychologique, l’unique pensée du consommateur est de se procurer et de consommer cette substance

Idées fausses sur l’addiction

Addiction: désir irrépressible et consommation compulsive d’une drogue malgré les conséquences néfastes

· nombreux chercheurs dans les SPA pensent que les 2 idées suivantes sont des mythes:

1. Les SPA addictives rendent vite “accro” par exemple, la morphine prise dans le cadre d’un traitement de la douleur est puissament addictive et conduit souvent une toxicomanie à l’héroïne

2. L’addiction ne peut pas être vaincue par la seule colonté du sujet: une psychothérapie est nécéssaire

3. On peut étendre le concept d’addiction, au-delà de la dépendance aux SPA, à un large spectre de comportements répétitifs orientés vers la recherche de plaisir

Substance psychoactives (SPA)

· 3 catégories majeures de SPA = dépresseurs, stimulants, hallucinogens ( agissent au niveau des synapses cérébrales. Ils cont stimuler, bloquer ou imiter l’activité des neuromédiateurs, les messagers chimiques du cerveau.

1. Dépresseurs

Déf: substances (telles que l’alcool, la barbituriques et la opiacés) qui réduisent l’activité nerveuse et ralentissent les fonctions corporelles

· alcool, barbituriques (tranquilisants) et opiacés (apaisent activité nerveuse et ralentissent les fonctions corporelles)

ALCOOL

· diminue nos inhinitions, ralentit le traitement nerveux des informations, intterompt la formation de la mémoire et réduit notre conscience en soi

· Désinhibition ( alcool = subs non polarize: augmente les tendances negatives comme lorsque les personnes en colère deviennent aggresives après avoir bu; augmente aussi les tendances altruistes, comme quand un client éméché laisse d’extravagants pourboires

· Ralentissement du traitement nerveux de l’information: reflexes sont ralentit, la parole devient hésitante et habileté diminue, puissant sédatif, le plus le taux d’alcool dans le sang augmente ( le plus le jugement moral des gens devient immatures

· Troubles de la mémoire: ces oublis résultent de la suppression du sommeil REM par l’alcool, qui aide à fixer les experiences de la journée dans la mémoire permanante

· Diminution de la conscience de soi et contrôle de soi: alcool libère les pulsions auxquelles l’individu pourrait resister en temps normal

· Effets innatendus
· 3 facteurs semblent influencer les gens

1. presence d’une “3e variable” sous-jacent comme la recherché de sensation ou l’influence des pairs, peut simultanément pousser les gens à boire et à avoir des experiences sexuelles à risqué

2. désir sexuel conduit les gens à boire et à faire boire leur partenaire

3. boire enlève les inhibitions et une fois excites sexuellement, les hommes sont plus disposes à agresser sexuellement

BARBITURIQUES

Déf: substances qui diminuent l’activité du SNC, réduisant ainsi l’anxiété, mais altérant la mémoire et le jugement

· imitent les effets de l’alcool

· peut pertuber la mémoire et le jugement

· en combinaison avec alcool ( peut avoir un effet fatal

OPIACÉS

Déf: l’opium et ses derives tells que la morphine et l’héroïne; ils réduisent l’activité nerveuse et atténuent temporairement la douleur et l’anxiété

· effets dépresseurs sur le fonctionnement nerveux

· pupilles se contractent, respiration ralentit

· un court plaisier qui a un prix pour le consommateur qui veut une nouvelle dose

2. Stimulants

Déf: substances (telles que la caféine, la nicotine ainsi que les amphetamines, la cocaïne et l’ecstasy, plus puissantes) qui stimulent l’activité nerveuse et accélèrent les fonctions corporelles

· pupilles se dilatent, appétit diminue énergie et confiance en soi augmente

· substances peuvent crée un dépendance et induire une “descente” après l’arrêt de stimulation

MÉTHAMOHÉTAMINE

· déclence la liberation de la dopamine( stimulent les cellules nerveuses en augmentant l’énergie et l’humeur

· avec le temps, meth réduit concentration basale de dopamine = ralentissement fontionnel permanent

· forte dépendance et les effets de manqué = irritabilité, insomnie, hypertension, convulsions, isolement social, dépression et occasionnellement des comportements violents
CAFÉINE

· plus consommé dans le monde

· induit une tolérance : effets stimulant diminue
NICOTINE

· chaque année, à travers le monde, le tabac tue 5,4 million de consommateur
· nicotine induit seulement un besoin compulsif en modifiant l’humeur, mais joue un rôle de renforcateur aussi
COCAÏNE

· chemin le plus direct vers l’euphorie

· passe rapidement dans le sang, ayant comme résultat une bouffée d’euphorie qui épuise les réserves du cerveau en dopamine, noradrénaline et sérotonine 
· en 15-30 minutes = chute vertigineuse vers in état ansiodépressif au moment où l’effet de la drogue s’évanouit
· crack ( forme cristalique de la cocaïne = période d’euphorie plus intense mais une descente encore plus forte = besoin irrépréssible de prendre une autre dose
ECSTASY

· aussi connu sous le nom de MDMA

· stimulant et légèrement halluciniogène

· déclenche liberation de dopamine mais effet principal = libérer la sérotonine mise en reserve et bloquer sa réabsorption

3. Hallucinogènes

Déf: substances psychédiliques (“manifestations de l’esprist”) telle que LSD, qui entraînent une distorsion de la perception de la réalité et suscitent des images sensorielles en l’absence de stimulation

LSD

· bloque l’action d’un sous-type de la sérotonine, un neuromédiateur

· émotions ressentit pendant un « trip » varient de l’euphorie, détachement,  même voir la panique

· les gens se sentent souvent séparé de leur corps

CANNABIS (marijuana)

· détend, déinhibe et peut induire une bouffée d’euphorie

· amplifie la sensibilité aux couleurs, aux sons, aux goûts et aux odeurs

· THC (principale composant de marijuana) peut rester des mois et plus dans ton corps

Stade 1 = léger               Stade 3 = transition vers sommeil profound


Stade 2 = détent             Stade 4 = sommeil profond





L’attention est détournée d’un bain d’eau glacée douloureux. Comment es-ce possible?





Théorie de l’influence sociale: sujet hypnotisé est si absorbé par son rôle qu’il ignore la douleur





Théorie de la conscience divisé: hypnose a provoqué un clivage de la conscience








