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LES CONCEPTS JOUVENCE

« Concept : représentation mentale, générale et abstraite d’un objet ou d’une idée » selon la définition du Petit Robert.

C’est ainsi que Jouvence a baptisé cette nouvelle collection qui a pour ambition d’expliquer des concepts afin de vous donner des repères qui vous aideront à l’action dans votre quotidien.

Dans un monde où l’information est surabondante et incessante, il est souvent difficile de prendre du recul, de retourner justement au concept pour retrouver du sens, de se poser la question du pourquoi ?, tellement nous sommes submergés par le comment ?

Notre objectif est donc de vous donner les bases pour ouvrir les yeux sur le monde, de vous poser les bonnes questions et d’y apporter des réponses, vos réponses, par une interrogation lucide pour porter un regard éclairé sur vous, sur vos relations, et sur le monde.

L’effort est mis sur la forme avec des icônes qui vous guident au long de votre lecture, mais aussi et surtout sur le fond avec des textes concis et structurés pour aller à l’essentiel avec des mises en évidence graphiques.

Nos livres se veulent brefs car, en parodiant Boileau : « Ce qui se conçoit clairement s’énonce brièvement ! »

La psychologie définit et propose des concepts pour qu’ils nous aident à vivre en cohérence : nous posons les bonnes questions et sommes l’auteur des réponses que nous apportons. C’est pourquoi vous trouverez au fil des pages des interrogations, des interpellations. Les réponses seront bien souvent en vous.


LA RÈGLE DES 3

Comme dans tous les ouvrages de la collection « Concept Jouvence », nous allons aborder notre sujet en vous proposant 3 mots-clés, 3 citations et 3 conseils destinés à faciliter votre approche de la réduction de la dissonance cognitive.

La réduction de la dissonance cognitive en 3 mots

Cognitif
Dissonance
Réduction

Certains concepts sont décrits avec un vocabulaire transparent, ou pour le moins d’usage courant. La réduction de la dissonance cognitive, pour sa part, est un mécanisme psychologique libellé avec trois mots inhabituels pour le grand public. C’est pourquoi il convient de préciser le sens de ces mots.

Cognitif, pour commencer. Cet adjectif renvoie au domaine de la pensée et des connaissances. Une cognition est une pensée, un raisonnement, par opposition avec une émotion, de nature affective. La cognition englobe des processus mentaux tels que l’attention, la mémoire, le raisonnement, la production de langage. Elle est associée à l’intelligence et est à l’œuvre dans la déduction, la prise de décision ou encore la résolution de problème. La réduction de la dissonance cognitive est donc un mécanisme psychique ayant trait à notre manière de penser et de réfléchir.

Le terme dissonance, emprunté au domaine de la musique, s’oppose à celui de consonance, ou plus simplement d’accord. Qui dit accord dit harmonie : un ensemble qui va bien ensemble, qui est agréable à entendre ou à percevoir. Ainsi, une dissonance cognitive est un désaccord entre deux pensées, une sorte de contradiction interne. Or, cet état de dissonance crée une tension psychique déplaisante à vivre : il n’est pas agréable de nourrir des pensées contradictoires car cela heurte notre besoin de cohérence. On peut dire que cette dissonance crée une tension interne désagréable, tension que l’on va chercher à réduire.

La réduction de la dissonance cognitive est donc un mécanisme qui vise à diminuer l’inconfort provoqué par la coexistence de deux pensées incompatibles. Prenons l’exemple du fumeur, qui est parfaitement conscient de la nocivité de son habitude. Pour y remédier, il peut soit arrêter de fumer, ce qui entraîne l’annulation de la dissonance, soit se convaincre que fumer n’est pas si problématique : « Oh, je fume peu et par ailleurs je suis très sportif. » À bien y regarder, que l’on fume peu ou beaucoup ne diminue en rien la nocivité de la cigarette, pas plus que la pratique du sport ne compense ses effets délétères (que diriez-vous du conjoint violent qui affirme compenser les coups qu’il inflige à sa compagne en lui offrant de somptueux cadeaux ?). Ce fumeur s’est en quelque sorte autopersuadé que son comportement n’était pas si dangereux : il vient de faire, sans en avoir conscience, de la réduction de dissonance cognitive.

La réduction de la dissonance cognitive en 3 citations

« Par-dessus tout, les gens cherchent à maintenir une cohérence dans leur vision du monde, leur idéologie, leurs systèmes de croyances et leurs attitudes. »

Leon Festinger

Leon Festinger est le père du concept de réduction de la dissonance cognitive. En tant que psychologue social, c’est lui qui a battu en brèche l’idée que nous étions des êtres essentiellement rationnels mus par des décisions logiques et cohérentes. Si Sigmund Freud a mis en évidence qu’il existe une dimension étrangère et inconsciente dans notre psychisme, Leon Festinger a pour sa part prouvé que nous n’étions de loin pas aussi rationnels que nous aimons à le croire : nous sommes prêts à bien des entorses à la logique et même au bon sens pour paraître cohérents…

« Nous sommes tous capables de croire des choses que nous savons être fausses, puis, quand notre erreur est finalement évidente, de déformer impudemment les faits afin de prouver que nous avions raison. »

George Orwell

Cette affirmation n’aurait pas déplu à Leon Festinger (ni au président américain Donald Trump, pour de tout autres raisons). En effet, le mécanisme de la réduction de la dissonance cognitive est si puissant qu’il nous amène à nous autopersuader, de telle sorte que nous en arrivons à croire ce que nous savions pourtant être faux quelque temps auparavant, quitte à déformer les faits. Nous ne mentons pas aux autres, mais nous nous mentons à nous-mêmes et finissons par croire à nos mensonges. Et tout cela à l’insu de notre esprit critique et au mépris de la logique la plus élémentaire.

« En tant qu’êtres humains faillibles, nous partageons tous une même tendance impulsive à nous justifier et à refuser d’assumer la responsabilité de nos actes dès lors qu’ils se révèlent néfastes, immoraux ou stupides. »

Carol Tarvis et Elliot Aronson

La réduction de la dissonance cognitive vise à préserver une belle image de nous-mêmes et pour cela nous amène à justifier nos actions et nos décisions antérieures, quand bien même celles-ci se révèlent problématiques. Plutôt que d’assumer la responsabilité de nos actes et de faire amende honorable, nous préférons bien souvent nous justifier et trouver de bonnes raisons à ce que nous avons fait. C’est ce mécanisme qui nous empêche d’apprendre de certaines de nos erreurs et nous pousse donc à les reproduire encore et encore.

Les 3 conseils pour composer avec la réduction de la dissonance cognitive

1. Quoi que l’on fasse, on ne peut pas échapper à la réduction de la dissonance cognitive. C’est un mécanisme inhérent au bon fonctionnement du psychisme : sans elle, il nous serait impossible de préserver une image cohérente du monde et surtout de nous-mêmes. Nos incessantes contradictions, inconstances, incohérences et paradoxes nous seraient constamment renvoyés en plein visage et nous aurions tôt fait de sombrer dans le désespoir. Comment nous définir et savoir qui nous sommes si nos agissements sont inconsistants et décousus ?

Le premier conseil, qui a pour but d’éviter de lutter contre ce mécanisme, est plutôt d’apprendre à le reconnaître lorsqu’il est à l’œuvre. Prendre conscience de nos tentatives d’autojustification est un premier pas.

2. Sauvegarder une belle image de nous-mêmes est une finalité somme toute positive. Mais la réduction de la dissonance cognitive peut aussi entraîner des conséquences fâcheuses, en particulier lorsqu’elle nous incite à persévérer dans des comportements délétères : continuer à fumer, à se nourrir de manière malsaine, à polluer l’environnement, etc.

Le deuxième conseil vise ainsi à mesurer la portée de nos actes pour eux-mêmes et évaluer les conséquences qu’ils provoquent plutôt que de chercher à les justifier. Peu importent les raisons que l’on invoque, un acte malsain reste malsain, un acte égoïste reste égoïste. En ne succombant pas à la tentation de l’autojustification, nous augmentons les chances de changer, de nous améliorer… et d’agir en accord avec nos valeurs.

3. Certaines personnes risquent d’être consternées devant l’ampleur et la portée de la réduction de la dissonance cognitive. Il en ressort en effet l’image d’un être humain profondément contradictoire et peu cohérent, prompt à trouver des justifications à ses comportements dérangeants plutôt que de les changer.

Le troisième conseil est donc d’accepter que nous ne sommes pas des êtres aussi rationnels, logiques et cohérents que nous le prétendons, et de nous en accommoder. Nous sommes des êtres complexes, hétéroclites et souvent contradictoires, mais nous pouvons œuvrer à devenir plus cohérents, en tout cas à agir conformément à nos valeurs et nos idéaux.


Introduction

Sous une dénomination en apparence complexe et savante, en tout cas peu attractive a priori, la réduction de la dissonance cognitive cache un mécanisme très actif dans notre vie quotidienne. Nous pratiquons tous la réduction de la dissonance cognitive, à longueur de journée et sans même nous en rendre compte. Car ce mécanisme inconscient est garant de la bonne image que nous entretenons de nous-mêmes, rien de moins !

Plus qu’un simple concept de psychologie, la réduction de la dissonance cognitive permet de comprendre de très nombreux comportements qui resteraient autrement mystérieux. Par exemple, comment expliquer que beaucoup d’entre nous continuent de se nourrir de manière déséquilibrée et de ne pas bouger suffisamment alors que l’alimentation saine et l’exercice physique sont au cœur de la quasi-totalité des campagnes de promotion de la santé depuis plus d’une décennie ? Tout le monde, ou presque, connaît ce qu’il devrait changer dans son quotidien pour diminuer les risques de maladies. Et pourtant, combien parmi nous peuvent prétendre avoir effectivement introduit tous ces changements dans leur vie ?

La réduction de la dissonance cognitive intervient précisément ici, et de différentes manières : tout d’abord, elle s’y entend pour nous livrer des justifications auxquelles nous adhérons facilement. « Bien sûr que je sais que je devrais manger 5 portions de fruits et légumes par jour
; mais comme je ne peux pas rentrer chez moi pour le repas de midi, je consomme ce que proposent la cantine ou les restaurants du coin… », argument qui passe sous silence le fait qu’il serait possible d’emporter des plats préparés chez soi ou encore de ne commander que des aliments sains et des assiettes équilibrées. Mais les manœuvres de la réduction de la dissonance cognitive ne s’arrêtent pas là : elle peut tout aussi bien nous convaincre que nous mangeons effectivement sainement alors que ce n’est pas le cas : « Je mange régulièrement des fruits et des légumes et je me passe souvent de viande », omettant de préciser que nous ne résistons pas aux viennoiseries, sucreries et autres sodas que nous consommons journellement…

Explorer la réduction de la dissonance cognitive, c’est partir à la découverte de nous-mêmes et de nos propres fonctionnements mentaux. C’est assurément entreprendre un voyage dont on ne ressort pas indemne, puisqu’il pointe vers une conclusion pour le moins dérangeante : nous ne sommes pas aussi rationnels que nous aimons à le penser ! Et derrière la belle image de nous-mêmes que nous affichons aux yeux du monde se cache une réalité plus nuancée et moins gratifiante. Oser traverser le miroir, c’est donc gagner en lucidité et en liberté pour échapper à ce mécanisme qui peut nous inciter à prendre des décisions contre-productives, inefficaces, voire carrément nocives et dangereuses.


IV.

RÉSISTER À LA TENTATION DE L’AUTOJUSTIFICATION

Les différents effets de la réduction de la dissonance cognitive analysés dans cet ouvrage laissent penser que ce mécanisme est essentiellement pernicieux et nuisible, en un mot négatif. En nous amenant à justifier des actes peu honorables en désaccord avec nos valeurs, à nous illusionner sur notre propre compte, à persévérer dans des agissements problématiques pour nous-mêmes et les autres, il apparaît comme une fonction psychique encombrante et nuisible. Dans ce sens, il serait judicieux de pouvoir la désactiver, en d’autres termes savoir résister aux tentatives d’autojustification. Il faudrait toutefois ne pas généraliser cette conclusion, tant la réduction de la dissonance cognitive est également utile et profitable à notre équilibre mental.

 


« Une fois notre opinion faite sur une question quelconque, la cohérence obstinée nous offre un luxe bien agréable : nous n’avons plus besoin de réfléchir à la question. »

Robert Cialdini
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