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Maitrise de soi

La maitrise de soi, un aspect du controle inhibiteur, est la capacité de réguler ses émotions, ses pensées et son
comportement face aux tentations et aux impulsions~ ~. En tant que fonction exécutive, la maitrise de soi est un
processus cognitif nécessaire pour réguler son comportement afin d'atteindre des objectifs spécifiques™

Un concept connexe en psychologie est I'autorégulation émotionnelle”. Le fonctionnement de la maitrise de soi,
est analogue a un muscle. Selon les études, I'autorégulation, qu'elle soit émotionnelle ou comportementale, s'est
avérée étre une ressource limitée qui fonctionne comme de l'énergieS. A court terme, un recours excessif a la
maitrise de soi conduira a l'épuisemente. Cependant, a long terme, le recours a la maitrise de soi peut se
renforcer et s'améliorer avec le temps™~

La maitrise de soi est également un concept clé de la théorie générale du crime, une théorie majeure en
criminologie. La théorie a été développée par Michael Gottfredson et Travis Hirschi dans leur livre intitulé A
General Theory of Crime, publié en 1990. Gottfredson et Hirschi définissent la maitrise de soi comme la
tendance différentielle des individus a éviter les actes criminels indépendamment des situations dans lesquelles
ils se trouvent’. Les personnes qui ont une faible maitrise de soi ont tendance a étre impulsives, insensibles
envers les autres, preneurs de risques, myopes et non verbales. Selon la théorie générale du crime, la matitrise de
soi s'établit dans la petite enfance grace a trois facteurs majeurs : la force du lien affectif parent-enfant, une
supervision adéquate par les parents, la capacité des parents a reconnaitre les comportements punissables et une
discipline appropriée de la part des parents.

Recherche

Contre-action

Le désir est une motivation affectivement chargée envers un objet, une personne ou une activité, sans toutefois
s'y limiter, qui est associée au plaisir ou au soulagement du déplaisirg. Les désirs varient en force et en durée.
Un désir devient une tentation lorsqu'il a un impact ou entre dans la zone de maitrise de soi de l'individu, si le
comportement résultant du désir est en conflit avec les valeurs de l'individu ou d'autres objectifs
d'autorégulationg’ 1% Une limite a la recherche sur le désir est la diversité des désirs individuels : les individus
désirant des choses différentes. De nouvelles recherches se sont penchées sur ce que les gens désirent dans le
monde réel. Au cours d'une semaine, 7 827 auto-déclarations de désirs ont été recueillies et ont indiqué des
différences significatives dans la fréquence et la force du désir, le degré de conflit entre les désirs et d'autres
objectifs ainsi que la probabilité de résister au désir et de succes de la résistance. Les désirs les plus courants et
les plus expérimentés sont ceux qui sont liés aux besoins corporels comme manger, boire et dormir >, Cette
étude a de nombreuses implications liées a la maitrise de soi et aux choses quotidiennes qui interférent avec la
capacité des gens a rester concentrés sur une tache.

Les désirs qui entrent en conflit avec des objectifs ou des valeurs primordiales sont connus sous le nom de
tentations > ~. Les dilemmes de maitrise de soi surviennent lorsque les objectifs et les valeurs a long terme
entrent en conflit avec les tentations a court terme. La théorie de l'autocontrdle contre-actif affirme que
lorsqu'un tel dilemme se présente, nous diminuons l'importance des récompenses instantanées tout en
augmentant momentanément l'importance de nos valeurs globales. Lorsqu'on leur a demandé d'évaluer I'attrait
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percu des différentes collations avant de prendre une décision, les individus ont préféré les barres céréaliéres
bonnes pour la santé aux barres au chocolat. Cependant, lorsqu'on leur a demandé de faire le classement du
niveau de leur désir apres avoir choisi une collation, il n'y avait plus de différence significative. Dans le méme
esprit, lorsque des étudiants de colleges ont rempli un questionnaire avant la date limite d'inscription a leur
cours, ils ont classé les activités de loisirs comme étant moins importantes et moins agréables que lorsqu'ils ont
remplillzelguestionnaire apres la date limite. Plus la tentation est forte et disponible, plus la dévaluation sera
severe—— .

L'un des dilemmes les plus courants en matiére de maitrise de soi est le désir de consommer des aliments
malsains ou inutiles par opposition au désir de rester en bonne santé a long terme. Les participants a
'expérience ont jugé qu'une nouvelle collation était beaucoup moins saine lorsqu'elle était décrite comme étant
trés savoureuse que lorsqu'ils ont entendu dire qu'elle était 1égérement savoureuse. Sans rien savoir d'autre sur
un aliment, la simple suggestion de bon gofit déclenche un self-control contre-actif et les incite a dévaloriser la
tentation au nom de la santé. De plus, lorsqu'on leur a présenté la forte tentation d'un grand bol de céréales
croustillant au bon gofit de chocolat, les participants ont tous percu les céréales comme étant plus riches en
calories et en ont mangé moins que les participants qui faisaient face a une plus faible tentation de céréales
répartis dans trois petits bols, alors méme que les trois petits bols et le grand bol représentaient la méme
quantité de céréales totale. Les tentations faibles sont faussement per¢ues comme étant moins malsaines, de
sorte que la maitrise de soi n'est pas déclenchée et que les actions souhaitables sont plus souvent engagées,
soutenant la théorie de la maitrise de soi contre-active . Les tentations faibles sont plus difficiles a surmonter
que les tentations fortes, car elles semblent moins susceptibles de compromettre les valeurs a long terme 1213

Satiété

La diminution du goiit et du désir d'une personne pour une substance a la suite d'une consommation répétée de
cette substance est connue sous le nom de satiété. Les taux de satiété lors de 1'alimentation dépendent des
interactions entre la maitrise de soi et la salubrité de I'aliment. Aprés avoir consommé des quantités égales de
snacks clairement « sains » (raisins secs et arachides) ou clairement malsaines (M&Ms et Skittles), les
personnes qui ont obtenu de meilleurs résultats aux tests d'autocontrdle des traits de caractére ont déclaré
qu'elles désiraient beaucoup moins manger davantage d'aliments malsains que d'aliments sains. Ceux qui ont un
faible trait de caractére se maitrisent et se rassasient au méme rythme, quelle que soit leur valeur pour la santé.
De plus, en lisant une description soulignant la saveur sucrée de leur collation, les participants ayant un meilleur
contr6le de soi ont signalé une diminution du désir plus rapidement qu'ils ne I'ont fait aprés avoir entendu une
description des bienfaits pour la santé de leur collation. Une fois de plus, ceux qui avaient une faible maitrise
d'eux-mémes se rassasiaient au méme rythme, quel que soit leur état de santé. L.a mauvaise santé percue de
I'aliment seul, quel que soit le niveau de santé réel, est liée a une satiété plus rapide, mais seulement pour les
personnes qui ont un niveau élevé de maitrise de s0i >

Niveaux de construction

Une pensée caractérisée par des conceptualisations complexes, telles que des individus « soient obligés d'inférer
des détails supplémentaires de contenu, de contexte ou de signification dans les actions et les résultats qui se
déroulent autour d'eux »16, verra les objectifs et les valeurs dans un sens global et abstrait. A contrario, les
interprétations de bas niveau mettent I'accent sur des idées et des catégorisations concretes et définitives.
Différents niveaux de conceptualisation déterminent notre activation de la maitrise de soi en réponse aux
tentations. Une technique pour induire des interprétations de haut niveau consiste a poser a un individu une
série de questions « pourquoi » qui conduira a des réponses de plus en plus abstraites, alors que les
interprétations de bas niveau sont induites par des questions « comment » menant a des réponses de plus en plus
concretes. Lors d'un test d'association implicite, les personnes ayant une capacité de conceptualisation de haut
niveau induite sont beaucoup plus rapides a associer les tentations (comme les barres chocolatées) a quelque
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chose de « mauvais » et les choix sains (comme les pommes) a quelque chose de « bon » que celles qui se
trouvent dans la condition de bas niveau. De plus, les interprétations de plus haut niveau montrent également
une probabilité significativement accrue de choisir une pomme comme collation plutot qu'une barre chocolatée.
Sans aucun effort conscient ou actif de maitrise de soi, les tentations peuvent étre atténuées en induisant
simplement des interprétations de haut niveau. Ces résultats suggerent que l'abstraction des interprétations de
haut niveau rappelle aux gens leurs valeurs globales, telles qu'un mode de vie sain™> 17,

Humain et non humain

Une corrélation positive entre la capacité linguistique et la maitrise de soi a été déduite d'expériences avec des
chimpanzés communs~—"

La recherche sur l'autocontréle humain est généralement modélisée a l'aide d'un systéme dit d'économie
symbolique. Un systéeme d'économie symbolique de jeton est un test comportemental ou un traitement du
comportement dans lequel les individus d'un groupe peuvent gagner des jetons pour une variété de
comportements souhaités et peuvent encaisser des jetons pour divers renforcateurs positifs d’entraide”’. La
différence dans les méthodologies de recherche avec les humains (l'utilisation de jetons ou de renforts
conditionnés par rapport aux non-humains) laisse penser qu'il pourrait exister des biais procéduraux. L'un des
aspects de ces différences procédurales est le délai de la période d'échange (Hyten et al. 1994)21. Les sujets non
humains peuvent et, trés probablement, accédent immédiatement a leur renforcement. Les sujets humains
doivent généralement attendre une « période d'échange » au cours de laquelle ils pouvaient échanger leurs
jetons contre de 'argent, généralement a la fin de I'expérience.

Des tests avec des pigeons montrent une différence de comportement entre les genres. Les pigeons males
répondent de la méme maniere que des humains males. Les males montre beaucoup moins de controle de soi
que les femelles (Jackson et Hackenberg 1996)22. Logue (1995) souligne que dans son étude sur la matitrise de
soi, les enfants de sexe masculin ont répondu avec moins de maitrise de soi que les enfants de sexe féminin.
Elle affirme ensuite qu'a I'age adulte, la plupart du temps, les sexes sont égaux en ce qui concerne leur capacité
a faire preuve de maitrise de soi. Cela pourrait impliquer une capacité chez les humains a exercer plus de
maitrise de soi a mesure qu'ils vieillissent et prennent conscience des conséquences associées a lI'impulsivité.
Cette suggestion est examinée plus en détail ci-dessous.

La plupart des recherches dans le domaine de la matitrise de soi supposent que la capacité de matitrise de soi est
en général supérieure a l'impulsivité. Certains psychologues du développement soutiennent que 1'amélioration
liée a I'age peut étre simplement expliquée par le fait que les nourrissons n'ont pas la capacité de penser a
l'avenir et n'ont donc pas de maitrise de soi et n'ont pas acces aux gratifications différées contrairement aux
adultes.

La maitrise de soi est une variable mesurable chez I'homme. Dans les circonstances les plus défavorables, les
personnes qui ont la plus grande maitrise de soi et la meilleure capacité de résilience ont les meilleures chances
de réussir face a des obstacles auxquels elles sont confrontées. Ces obstacles pouvant inclure la pauvreté, une
mauvaise scolarité, des fréquentations dangereuses, etc. Ceux qui sont désavantagés et qui ont un haut niveau
de maitrise de soi parviennent généralement a poursuivre des études supérieures et a occuper des emplois
professionnels.

Lorsque 1'on observe les gens venant de milieux favorisés et qui ont une grande maitrise de soi, on constate
quun phénomeéne différent se produit. Ceux qui viennent d'un milieu favorisé ont tendance a étre tres
performant et leur réussite s'accompagne d'une bonne santé. Un phénomene psychologique remarquable, connu
sous le nom de « John Henryism », postule que lorsque des personnes orientées fortement vers un but et
poursuivant le succes s'efforcent sans cesse d'y parvenir méme en l'absence de soutien et de ressources
adéquates, et peuvent lutter contre elles-mémes jusqu'a la mort. Dans les années 1980, Sherman James, un
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socio-épidémiologiste de Caroline du Nord, a découvert que les Noirs américains de I'Etat souffraient de
maniére disproportionnée de maladies cardiaques et d'accidents vasculaires cérébraux. Il avait alors proposé le
phénomeéne de « John Henryism » comme cause a ce phénoméneZB. On sait aujourd'hui que les causes sont au
moins en partie génétiques24

Plus récemment, certains chercheurs actifs dans le domaine de la psychologie du développement ont commencé
a penser a la matitrise de soi d'une maniére plus complexe en tenant compte du fait que I'impulsivité est parfois
la réponse la plus adaptative. Selon eux, un individu normal devrait avoir la capacité d'étre impulsif ou contr6lé
en fonction de ce qui est le plus adaptatif. Cependant, il s'agit d'un changement de paradigme récent et peu de
recherches sont menées dans ce sens

Catégorisation des techniques de controle de soi par Skinner

B.F. Skinner gropose dans son ouvrage Science and Human Behavior neuf catégories de méthodes
Ay 2
d'autocontrole

Contrainte et aide physique

La manipulation de l'environnement pour rendre certaines réponses plus faciles a exécuter physiquement et
d'autres plus difficiles, illustre ce principe. C'est ce qu'on peut appeler l'orientation physique, c'est-a-dire
I'application d'un contact physique pour inciter une personne a adopter les mouvements d'un comportement
souhaité. Ce concept peut aussi étre appelé « incitation physique » 7. Par exemple, apposer sa main sur sa
propre bouche, placer sa main dans sa poche pour éviter de remuer ou utiliser son bras comme un « pilier » pour
stabiliser un coup de billard sont autant de méthodes physiques pour modifier son comportementzg.

Changement de stimulus

La modification des stimuli peut permettre de modifier le comportement. L'élimination des distractions qui
induisent des actions indésirables ou le fait de cacher une tentation en sont des exemple529. Le besoin de cacher
'objet d'une tentation est le résultat de 1'effet tentant de la visualisation de I'objet sur I'esprit. Un théme commun
aux études sur le désir est 1'étude des processus cognitifs sous-jacents du besoin d'une substance responsable
d'une dépendance, comme la nicotine ou l'alcool par exemple. Afin de mieux comprendre les processus
cognitifs impliqués, la théorie de I'« intrusion élaborée », de 1'anglais Elaborated Intrusion - EI, de 1'état de
besoin a été développée. Selon cette théorie, 1'état de besoin persiste parce que les individus développent des
images mentales de la substance convoitée qui sont instantanément agréables, mais qui augmentent aussi leur
conscience du déficitao’ 10. Le résultat est un cercle vicieux de désir, de représentations mentales et de
préparation pour satisfaire le désir. Cela se traduit rapidement par une plus grande expression des
représentations mentales qui impactent la mémoire de travail, interférent avec la performance dans d'autres
taches cognitives simultanées et renforcent la réponse émotionnelle. Essentiellement, I'esprit est surchargé par
le désir de la substance désirée et ce désir interrompt a son tour toute autre tache cognitive simultanée> 22, 11
est évident qu'une envie de nicotine ou d'alcool est un cas extréme, mais cette théorie de I'Elaborated Intrusion
s'applique néanmoins a des motivations et des désirs plus normaux a des degrés moindres.

Privation et satiété

La privation est le temps pendant lequel un individu ne regoit pas de renforcateur, tandis que la satiété se
produit lorsqu'un individu a recu un renforcateur a un degré tel qu'il n'aura temporairement aucun pouvoir de
renforcement sur eux>. Dans le cas de privation d'un stimulus, la valeur du renforcement associé augmente

Par exemple, si une personne a été privée de nourriture, elle peut avoir recours a des mesures extrémes pour
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obtenir cette nourriture, comme le vol. D'autre part, lorsque nous avons une quantité excédentaire d'un
renforcateur, ce renforcement perd sa valeur : si un individu mange un grand repas, il ne peut plus étre attiré par
le renforcement du dessert.

Il est possible de manipuler son propre comportement en jouant sur les états de privation ou de satiété. En

sautant un repas avant un repas gratuit, on peut capitaliser plus efficacement sur le repas gratuit. En mangeant
. R . . s, 32

une collation saine a I'avance, la tentation de manger de la malbouffe gratuite est réduite

Il convient également de noter 1'importance des représentations mentales dans le désir cognitif au cours d'un état
de privation. Une étude menée sur ce sujet a impliqué des fumeurs divisés en deux groupes. Le groupe témoin a
recu l'instruction de continuer a fumer comme d'habitude jusqu'a leur arrivée au laboratoire, ou on leur a
demandé de lire un texte neutre multi-sensoriel, qui n'était pas destiné a stimuler l'envie de nicotine.Le
deuxiéeme groupe devait s'abstenir de fumer avant de se rendre au laboratoire afin d'induire une envie de fumer
et, a leur arrivée, ils devaient lire un scénario multi-sensoriel d'incitation a I'envie de fumer destiné a intensifier
leur envie de nicotine™>>>. Une fois que les participants eurent fini de lire le scénario, ils durent évaluer leur
envie de fumer. Dans une deuxiéme phase de l'expérience, les participants devaient formuler des images
visuelles ou auditives en fonction de suggestions verbales qu'on leur donnait. Par exemple : « un jeu de tennis »
ou « une sonnerie de téléphone ». Apres cette tache, les participants devaient de nouveau évaluer leur envie de
fumer. L'étude a révélé que 1'état de manque ressenti par les fumeurs abstinents était réduit au niveau du groupe
témoin par l'imagerie visuelle, mais pas par l'imagerie auditive seule'® >, Le fait que l'imagerie mentale puisse
servir a réduire le niveau d'envie de fumer chez les fumeurs montre qu'elle peut étre utilisée comme méthode de
maitrise de soi pendant des périodes de privation.

Manipulation des conditions émotionnelles

Nous manipulons les conditions émotionnelles afin d'induire certaines maniéres de répondreBl. Un exemple
peut étre vu au théatre. Les acteurs provoquent souvent chez eux-mémes des larmes si c'est nécessaire pour
interpréter le personnage qu'ils jouent. Cette idée est similaire a la notion de lire une lettre, un livre, écouter de
la musique, regarder un film, afin de nous mettre dans « l'ambiance » pour étre dans un état d'esprit d'un
événement ou d'une fonction”. De plus, le fait de traiter une activité comme du « travail » ou du « loisir » peut
avoir un effet sur la difficulté a se maitriser

Stimulation aversive

La stimulation aversive est utilisée comme moyen d'augmenter ou de diminuer la probabilité d'un
comportement de la cible®!, Comme toutes les méthodes d'autogestion, il y a une réponse de controle et une
réponse controlée. Le concept de stimulation aversive est étroitement lié a l'idée de punition27. La punition est
l'idée selon laquelle, dans une situation donnée, si quelqu'un fait quelque chose qui est immédiatement suivi par
un punisseur, alors cette personne est moins susceptible de refaire la méme chose lorsqu'elle rencontre une
situation similaire. Un exemple de cela peut étre vu quand un adolescent reste a I'extérieur apres le couvre-feu.
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Apreés étre restés en dehors du couvre-feu, les parents adolescents punissent 1'adolescent. Parce que 1'adolescent
a été puni pour son comportement, il est moins susceptible de rester a l'extérieur apres le couvre-feu, ce qui
diminue la probabilité du comportement cible.

Drogues

Certains types de drogues affectent la maitrise de soi. Les stimulants, comme le méthgflaphénidate et
I'amphétamine, améliorent le controle inhibiteur en général et sont utilisés pour traiter le TDAH>*®, De méme,
les dépresseurs, comme l'alcool, représentent des obstacles au contrdle de soi par la paresse, le ralentissement
des fonctions cérébrales, une mauvaise concentration, la dépression et la désorientation3

Conditionnement opérant

Le conditionnement opérant parfois appelé apprentissage skinnerien est le processus de renforcement d'un
comportement en le favorisant ou en l'affaiblissant par la punition?’l. En renforcant continuellement un
comportement ou en l'affaiblissant une association se créé entre le renforcement ou la punition et le
comportement. De la méme maniéere, un comportement qui est influencé par les conséquences qu'il entraine est
appelé par analogie un comportement 0pérant27. I y a de multiples composantes du conditionnement
opératoire : celles-ci incluent le renforcement positif et négatif. Un renforcement positif est un stimulus qui,
lorsqu'il est présenté immédiatement aprés un comportement, provoque une augmentation de la fréquence du
comportement. Un renforcateur négatif est un stimulus qui, lorsqu'il est présenté immédiatement aprés un
comportement, entraine une diminution de la fréquence du Comportement27. Lorsqu'un éléve raconte une
blague a I'un de ses pairs et qu'ils rient tous de cette blague, cet éléve est plus susceptible de continuer a
raconter des blagues parce que sa blague a été renforcée par les rires. Si un pair dit a 1'éléve que sa blague est
« stupide », la probabilité de raconter une autre blague sera grandement diminuée.

Punition

« Faire autre chose »

Skinner a noté gue diverses philosophies et religions illustraient ce principe en demandant aux croyants d'aimer

. 3 . . ~ .
leurs ennemis™". Lorsque nous sommes remplis de rage ou de haine, nous pouvons nous controler en « faisant
autre chose » ou plus spécifiquement quelque chose qui est incompatible avec notre comportement.
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de I'action procognitive des psychostimulants n'a été systématiquement étudiée que
récemment. Les résultats de ces recherches démontrent sans ambiguité que les
effets d'amélioration de la cognition des psychostimulants impliquent I'élévation
préférentielle des catécholamines dans la PFC et l'activation subséquente de la
noradrénaline a et des récepteurs de la dopamine D1. [...] Cette modulation
différentielle des processus dépendant des PFC a travers la dose semble étre
associée a l'implication différentielle des récepteurs noradrénergiques a par rapport
aux récepteurs a. Collectivement, ces données indiguent gu'a de faibles doses
cliniquement pertinentes, les psychostimulants sont dépourvus des actions
comportementales et neurochimiques qui définissent cette classe de médicaments
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de la fonction dépendant des PFC). Cette information a des implications cliniques
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publique concernant l'utilisation clinique généralisée des psychostimulants et pour
le développement de nouveaux traitements pharmacologiques pour le trouble
déficitaire de l'attention/hyperactivité et d'autres conditions associées a la
dysrégulation des PFC. ... En particulier, tant chez I'animal que chez 'homme, des
doses plus faibles améliorent au maximum les performances dans les tests de
mémoire de travail et d'inhibition de la réponse, tandis que la suppression maximale
du comportement apparent et la facilitation des processus attentionnels se
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haut niveau cognitif, nous avons constaté une amélioration significative de plusieurs
capacités cognitives. [...] Les résultats de cette méta-analyse [...] confirment la
réalité des effets d'amélioration cognitive chez les adultes en bonne santé en
général, tout en indiquant que ces effets sont modestes. »
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