PSYCHOLOGIE – ÉTATS DE CONSCIENCE
La conscience : Perception que nous avons de nous-même et de notre environnement. Le sommeil peut avoir des répercussions sur notre conscience. On a plusieurs états altérés. Ils peuvent être spontanés, induit psychologiquement etc. Endorphine après l’orgasme ce qui donne envie de dormir. Rêve et sommeil période importante de notre vie.
On est bombardé d’informations chaque seconde. On traite l’information de 2 façons : de manière consciente et inconsciente. On peut traiter l’information à la fois de façon consciente et inconsciente (ex : se brosser les dents, conduire etc.) Même lorsqu’on la traite de manière consciente, une partie du travail est fait de façon automatique. 
Traitement parallèle : comportement de façon automatique, une tâche qui se fait simplement suite à une répétition qui devient un réflexe (marcher, mâcher du chewing-gum, être au téléphone tout ça à la fois), on peut en faire plusieurs (choses) mais pas une tonne. Traitement en série : a besoin de notre pleine conscience, on ne peut pas faire pleins de choses en même temps, on est assez limité, on développe de réflexe, c’est lorsqu’on apprend quelque chose de nouveau (à marcher, faire du vélo, apprendre un nouveau mouvement etc.)
· Notre système n’est pas conçu pour traiter toute l’info qu’on reçoit. Sur les 11 millions d’info qu’on reçoit, on en traite 40. On se focalise sur un stimulus en particulier (ex : porter son attention sur ce que dit une personne lorsque nous sommes au restaurant, dans un bar).
· Inattention sélective : Cécité d’inattention et cécité au changement. Ce qui augmente notre attention est le besoin et la motivation !
· Rythmes biologiques : Lorsqu’on est fatigué notre niveau d’attention diminue grandement. Le cycle de luminosité détermine nos périodes de nuit et d’éveil. Une nuit de sommeil devrait être de 7-8h, plus proche de 8h. Les dormeurs courts représentent 1% de la pop. Fragmenter le sommeil ne fonctionne PAS (oui sur 5-7 jours, après le corps commence à se détruire).
· Le noyau suprachiasmique : ce qui nous réveille, c’est la luminosité, le nerf optique envoie l’info au noyau supra envoie un message à la glande pinéale qui diminue la mélatonine qui diminue l’éveil. 
· [bookmark: _GoBack]On a 5 stades de sommeil : 1) L’endormissement : le temps moyen pour s’endormie est de 10 à 20 minutes, si on n’arrive pas cela signifie qu’on s’est coucher trop tôt. Le lit est réservé à DEUX activités : le sommeil et sexy time. Quand on dort on a toujours une conscience de notre environnement. 2) Le sommeil léger, 3) Le sommeil profond, là où le corps se repose on ne se rappel pas ce qui se passe dans cette partie, le 4) la phase Nonmor (4 phases) on a pas de mouvement oculaire rapide. La phase MOR (une phase), mouvement oculaire rapide, est la partie dans laquelle on rêve. Pour passer à travers les 5 cycles du sommeil, on doit dormir 7h ½. Plus la nuit avance, plus les phases MOR (les rêves) sont longs. Lorsqu’on combine Nonmor et Mor on a cycle de sommeil. Il y a des activités cérébrales quand on dort, on nettoie, on est comme un lave-vaisselle. 
· Pourquoi dormir ? Protection de l’espèce, dormir est une arme si on ne dort pas on est inefficace, le sommeil n’est pas une option, mais une nécessité. 2) récupéré et réparer nos neurones, 3) dormir nous permet de consolider notre apprentissage, mieux dormir = meilleur mémoire, 4) nourrir la pensée créative, 5) lorsqu’on est en manque de sommeil cela peut nous donner des problèmes de croissance (les enfants doivent dormir 10h/ jours). Ça prend en moyenne 4 à 8 semaines à un bébé pour faire ses nuits. On est entrainé à fonctionner sur un rythme de 24h, la luminosité en trop grande présence ou absence emmène des problèmes dans notre cycle … (voir diapo 1). Faire des siestes en vieillissant est réparatrice, car les vieux dorment moins bien. Plus on vieillit moins on a de sommeil profond ce qui résultent au fait qu’on est moins d’énergie. 
· Manque de sommeil : Fatigue, diminution de concentration et de la créativité, hypertension, obésité, système immunitaire affaibli. 
· Troubles du sommeil : La narcolepsie : les gens qui ont une envie irrépressible de sommeil, ils ne peuvent pas contrôler leur sommeil, ça touche les adultes. Apnée : qui développe comme problèmes d’oxygénation du cerveau, vous oubliez de respirer, obstruction des voies respiratoires. On coupe la moitié de notre nuit de sommeil. Il y a des remède efficace (machine dans laquelle on respire). Plusieurs personnes en meurent. Terreurs nocturnes : cauchemar extrême, la personne à vraiment l’impression de vivre une scène d’horreur. N’est pas en contact avec la réalité qui s’accompagne de rêves féroces. (SEX)Somnambulisme : les personnes qui ont des relations sexuelles pendant leur sommeil sans en être conscient. 
· Rêves et émotions vont de pairs. 4-5 épisodes de rêves/nuit, qui se passent dans la phase MOR. On a un niveau de conscience et d’échange avec notre environnement lorsqu’on dort.
· Théorie des rêves : Freud disait que les rêves servent à reposer nos pulsions, c’est dans nos rêves qu’on peut exprimer toutes nos folies. Deux contenus : les contenus manifeste, les contenus latents. Freud s’intéressait à Jack l’éventreur (tueur en série), il pensait que ce dernier avait un souci de séparation avec sa mère, raison pour laquelle il poignardait ses victimes.
· Hypnose : c’est un phénomène naturel, un état altéré de la conscience, on peut s’auto-hypnotiser. Tout le monde ne peut pas être hypnotiser. Lorsqu’on est hypnotisé on ne peut pas forcer les gens à faire des choses contre leur volonté.
· Drogues :  c’est tout ce qui affecte/modifie le système nerveux centrale (café, chocolat, drogues etc.). La drogue peut mener à la dépendance. Effets délétères = effets négatifs. La dépendance c’est lorsqu’on consomme un produit malgré les effets négatifs. Toutes les drogues ne créent pas de dépendance. Il faut de la bonne volonté pour arrêter une dépendance, mais ce n’est pas toujours suffisant pour arrêter, des fois on a besoin d’aide psychologique. 
· Psychostimulants : La caféine (une des dépendances les plus difficile à soigner, à l’origine de symptômes d’œsophage), en moyenne un café vous rend actif 10-15 minutes, la nicotine etc. Stimule l’activité cérébrale et les fonctions corporelles. 
· Opiacé : peut tuer ! Morphine c’est bien pour se détendre, mais pas de façon récréative. À consommer avec grande modération !
· Les hallucinogènes : distorsion des perceptions. Ex : marijuana à un effet hallucinogènes en plus d’avoir un effet antidépresseur. 
· Pourquoi les individus les consomment-ils ?  Pour avoir du plaisir à court terme, diminuer le stress, troubles psychologiques, la pression des pairs, l’attitude culturelle, l’environnement (facile de trouver de la drogue et de l’alcool). 
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