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Après l’été 2019 et ses 
records de chaleur, j’ai vu arriver dans mon 
cabinet de psychothérapie des patients pré-
sentant des troubles anxieux d’un type nou-
veau. Le motif de leur visite ? La peur de l’ave-
nir. Et tout particulièrement d’un avenir sombre
et incertain annoncé régulièrement par les
rapports scientiques sur le réchauement cli-
matique et l’eondrement de la biodiversité.
Pour ces patients, se projeter dans un tel futur
était tout simplement effrayant, anxiogène,
voire désespérant.

C’est ainsi que le terme d’éco-anxiété a
récemment fait son apparition dans le discours
public et dans les médias, au moment où un
récent sondage révèle que l’environnement est
désormais la première préoccupation des
Français, devant le pouvoir d’achat et les ques-
tions sociales. Que représente exactement cette
notion ? Comment doit l’interpréter un théra-
peute conronté régulièrement dans sa pratique
aux troubles anxieux «classiques »? Et au ond,

que nous dit ce nouveau phénomène sur l’état de
notre société et de la planète?

Les patients qui venaient me voir pour ces
raisons m’ont convaincue qu’il devait y avoir un
phénomène de grande ampleur lié à ces inquié-
tudes nouvelles. J’ai donc décidé de lancer une
enquête en ligne, en diusant une annonce sur
internet. Cette annonce appelait les personnes
qui le désiraient à répondre à des questionnaires
sur leur éco-anxiété, telle qu’elles la vivaient. En
quelques semaines, je croulais sous les contribu-
tions. Moi, qui n’ai pourtant pas la orce de
frappe d’une institution de santé, je les ai vues
afuer au rythme de 40 par jour, pour un total
de 1 200 entre le 10 septembre et le
10 octobre 2019. Et certaines des personnes qui
répondaient au questionnaire livraient des
déclarations qui aisaient réféchir : « Je suis sou-
vent prostré. J’ai du mal à me projeter dans l’ave-
nir. Je suis très cynique vis-à-vis des gens de mon
âge qui ont des enants, alors qu’ils vivront dans
un monde apocalyptique. » Ce type de posture

 £ Devant l’avenir 
menaçant que prépare  
le réchauement 
climatique, une angoisse 
d’un type nouveau a vu 
le jour : l’éco-anxiété.

 £ Les éco-anxieux  
vivent une forme  
de traumatisme par 
anticipation : le choc 
pré-traumatique. 
Certains sont tétanisés, 
d’autres changent 
radicalement de vie.

 £ L’éco-anxiété n’est pas 
une maladie. C’est plutôt 
une conscience plus aiguë 
des problèmes futurs, qui 
jouerait le rôle de 
sentinelle de la société.

EN BREF

Éco-anxiété : 
l’homme malade 
de la planète

Dérèglement climatique, eondrement de la biodiversité, 
catastrophes naturelles, migrations, conits, pénuries : pour 
une majorité de Français, les enjeux environnementaux sont 
devenus la première des préoccupations. Et pour une partie 
d’entre eux, un motif nouveau d’anxiété.

Par Charline Schmerber, praticienne en psychothérapie.
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résume bien la tonalité générale. La nébuleuse des
peurs semble se décomposer en six grandes thé-
matiques qui vont des angoisses individuelles aux
inquiétudes sur le plan politique, en passant par
les menaces systémiques, environnementales,
sociales et économiques (voir la gure ci-contre).

Mais l’anxiété n’est pas la seule émotion res-
sentie par les participants à cette enquête. On
dénombre 175 termes diérents utilisés pour
caractériser leurs ressentis. Parmi ces termes, 114
peuvent être qualiés de «négatis» (peur, tris-
tesse, inquiétude, préoccupation, décourage-
ment…) et 61 de «positis » (envie, émerveille-
ment…). Parmi les émotions les plus représentées,
on trouve la colère, la tristesse, l’impuissance, la
peur, mais aussi l’espoir. «Tristesse de perdre des
trésors naturels. Joie de pouvoir encore en obser-
ver certains. Colère envers les destructeurs.
Culpabilité d’en faire partie. Peur des consé-
quences sur nos sociétés. »

COMMENT SURMONTER L’ANGOISSE ?
Conrontés à ces émotions et à cette charge

d’angoisse, les éco-anxieux ne restent pas les bras
croisés. D’après ce qui ressort de l’enquête, ils
sont une majorité à réagir par l’action, et plus
spéciquement par la parole. Nommer ses ressen-
tis, les partager est la stratégie la plus utilisée.
Ainsi, pour plus de 60%, ce sont les discussions
avec l’entourage qui permettent de ne pas rester
«coincé» avec son angoisse. Il s’agit d’évoquer les
appréhensions que l’on ressent, de communiquer
sur les risques que l’on perçoit, d’essayer de sen-
sibiliser les autres autour de soi. Qu’il s’agisse
d’amis, de membres de la famille, de collègues ou
du cercle des réseaux sociaux.

Globalement, trois types de réaction sont
observés parmi cet échantillon de personnes : la
paralysie, une ambivalence entre envie d’agir et
sentiment d’impuissance, ou une mise en mouve-
ment avec passage à l’action. La première réac-
tion concerne 30% des participants pour qui le
ressenti d’éco-anxiété fait vivre une forme de
tétanie qui empêche d’agir. Le doute devient pré-
pondérant ainsi que la diculté de aire des
choix pour l’avenir. Il émerge chez eux une insé-
curité existentielle et identitaire qui touche sou-
vent la sphère proessionnelle, laquelle est remise
en question (la personne ne se reconnaît plus
dans son travail). La problématique des enants
et de l’avenir est récurrente, il leur est dicile de
se projeter dans le futur. Certains participants
sont aectés dans leur bien-être quotidien par
des obsessions, des insomnies ou mécanismes
compensatoires comme le jeu ou les achats com-
pulsis, l’excès de consommation d’alcool…

Dicultés de concentration, hésitations blo-
quantes sur des choix ondamentaux comme
l’achat d’un appartement, le ait d’avoir un bébé
ou l’orientation professionnelle.

Le second type de réaction est l’ambivalence.
Pour 9% des participants, c’est une oscillation
entre l’envie d’agir et l’impuissance. Ces répon-
dants mentionnent des fuctuations importantes
entre ces deux extrêmes, et souvent une incapacité
à trouver un juste milieu. Ces personnes ont pen-
ser à des individus qui viennent de vivre un deuil :
après une phase descendante qui commence par
un choc et une sidération, elles amorcent une
phase ascendante avec mise en action.

Enn, chez 61% des participants, l’éco-anxiété
met en mouvement. Pour 87,43%, elle déclenche
l’envie de réaliser des actions concrètes et précises
dans les sphères individuelle et collective. On met
en place ou l’on renorce une transition écologique
au sein du oyer (zéro déchet, produits locaux,
modes de déplacement plus responsables). Il est
parois question d’un nouveau lieu de vie, plus
autonome, d’un changement de carrière pour plus
de cohérence, de l’acquisition de nouveaux savoirs
et de ne pas faire d’autre enfant. La nature com-
mence à occuper une place prépondérante (net-
toyage d’espaces naturels, création de potagers de
quartier…). Certains se consacrent à l’art pour
sublimer leur angoisse, ou favorisent une intros-
pection et un travail psychologique sur eux-mêmes.

QU’EST-CE QUE 
L’ÉCO-ANXIÉTÉ ?
Le terme d’éco-anxiété a été créé en 1995 par un écopsychologue américain, 
Théodore Roszak, qui l’a dénie comme une sourance prospective, déclenchée 
par une projection vers l’avenir et en lien avec la prise de conscience écologique. 
À cause de cette dimension prospective (qui concerne un événement à venir), on 
parle determe de stress prétraumatique, par opposition au stress post-
traumatique dont sourent par exemple les victimes de viol ou d’attentats. Les 
travaux de recherche les plus élaborés sur cette question ont été menés par 
Glenn Albrecht, un philosophe australien, au début des années 2000. Albrecht 
utilisait un terme un peu diérent, celui de solastalgie (qui signie la douleur liée 
à la désolation), pour dénir la sourance vécue par certaines populations dont 
le milieu naturel et le cadre de vie étaient déstabilisés ou détruits par des 
catastrophes naturelles ou des entreprises minières. Il mit notamment en 
évidence, chez des fermiers de la vallée de l’Hunter, en Australie, une corrélation 
entre expérience de la perte d’un environnement connu (du fait des 
transformations de la nature provoquée par l’exploitation du charbon) et 
l’émergence d’une détresse psychique. L’éco-anxiété serait une forme 
de solastalgie ressentie par la perte de l’environnement global terrestre.
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ÉCOANXIÉTÉ : L’HOMME MALADE DE LA PLANÈTE

Situation individuelle
Risques liés à la nature humaine,
aux questions existentielles (solitude,
mort, extinction de l’espèce humaine),
à l’avenir, aux enants,
aux conditions de vie..

«Avenir incertain pour mes enants :
est-ce juste de aire des enants en ce
moment?»

Sphère environnementale
Risques de catastrophes naturelles, industrielles
(dont nucléaire), pollution des eaux, des sols,
question des déchets, impact sur le bien-être animal.

«Pollution plastique, pesticides, OGM, manque
de résilience de nos sociétés. »

Contexte social
Craintes de voir se ormer une population «à deux
vitesses» (l’une éveillée, l’autre peu inormée, inactive,
dans le déni), risques de tensions et d’injustices sociales.

«Le manque de temps pour s’adapter, les comportements
de survie que cela pourrait engendrer. »

Situation politique
Situation politique nationale, internationale,
peur d’une montée des extrêmes, d’une perte
des libertés individuelles et de la gestion des
migrations climatiques.

« Instabilité géopolitique, confits liés au climat,
inaction des pouvoirs publics. »

Conjoncture 
économique
Crainte d’un effondrement
du système bancaire.

Menaces 
systémiques
Ensemble de phénomènes
qui mettraient en dange
les besoins primaires :
alimentation, santé et sécurité.
« Guerres dues au manque
d’eau, de nourriture,
déplacements de population… »

UNE ANGOISSE À PLUSIEURS FACETTES
Les risques cités par les éco-anxieux se rattachent à six grandes thématiques qui touchent 
de nombreuses problématiques liées au fonctionnement du monde.
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Dans la plupart des cas, ils réinvestissent la sphère
collective, développent ou renforcent leur partici-
pation aumonde associati, cherchent à sensibiliser
leur entourage aux problématiques environnemen-
tales. L’engagement militant est l’une des actions
le plus souvent évoquées (parti politique, désobéis-
sance civile du type Extinction Rebellion).

Que l’action soit individuelle ou collective, il
est avant tout important que chacun puisse
accueillir ses émotions et être accueilli dans ses
ressentis, que cela ait lieu dans un cadre dédié ou
demanière inormelle. Les petits gestes quotidiens
ne sont pas à négliger, car ils créent un sentiment
d’utilité très précieux ace à l’impuissance.
Réféchir à ce qui ait sens pour soi, dans une
vision à court et moyen terme, aide à retrouver
une cohérence dans son chemin de vie. Il ressort
touteois des questionnaires qu’un monde porté
par l’individualisme ne nous permettra pas de
mener les diérents combats qui nous attendent.
La notion d’entraide entre les individus semble un
point d’action incontournable pour bâtir un futur
pérenne. L’autre étant une démarche de recon-
nexion à la nature, citée comme essentielle par
96% des participants. Ceux-ci mentionnent une
corrélation entre environnement et santé physique
et psychique. Interrogés sur les émotions associées
aux moments vécus dans un cadre naturel, ils
décrivent une tonalité très positive des ressentis.
Avec cinq termes qui reviennent régulièrement:
calme, sérénité, apaisement, bien-être et joie.

ATTENTION AU BURNOUT ÉCOLOGIQUE !
Pour une thérapeute comme moi, l’éco-

anxiété représente un dé. Comment prendre en
compte cette nouvelle forme de souffrance? Dans
ma pratique, j’essaie d’accueillir les patients dans
leur mal-être et dans les causes qui y sont liées.
Je ne nie pas la réalité de ce qui les amène. Je ne
cherche pas à mettre du baume sur la douleur. Je
m’aperçois que, pour eux, c’est déjà beaucoup de
se trouver ace à une personne qui reconnaît ce
qu’ils vivent et l’accueille comme tel.

J’observe à ce jour plusieurs proils de
patients. Il y a d’abord ceux qui arrivent en
«burn-out écologique». Leur impression de s’atta-
quer à une montagne inranchissable – y compris
dans les actions quotidiennes qu’ils mènent sou-
vent dans leur vie professionnelle ou associa-
tive – les a conduits à un épuisement de leurs
capacités cognitives. Cela signie parois une
incapacité de choisir, ne serait-ce qu’une destina-
tion de vacances. Je travaille alors avec eux à une
restauration du sentiment d’identité. Où est leur
désir? De quoi ont-ils besoin? Qu’est-ce qui ait

sens pour eux? Ce sont généralement des per-
sonnes qu’on qualie «d’états-limites », qui ont
une diculté à sentir leurs propres limitations, à
dénir le cadre de leur action. C’est aussi là-des-
sus qu’il aut travailler.

Une autre catégorie de patients arrive chezmoi
via la collapsologie, ce courant d’analyse du chan-
gement climatique et sociétal qui pointe les possi-
bilités d’un effondrement du système de produc-
tion industriel, des échanges économiques, des
structures sociales qui résulterait à la ois de l’épui-
sement des ressources naturelles et des boulever-
sements dramatiques de l’écosystème suite au dérè-
glement climatique et à la dégradation de la
biodiversité. Ce sont des individus généralement
très inquiets, dans l’urgence, dans le besoin de se
«préparer», dans une espèce de boulimie d’inor-
mation qui les amène aussi à outrepasser les limites
de leur pouvoir d’assimilation de l’information et
de réaction concrète à ces problèmes. Je les oriente
généralement vers la piste de la «détox média-
tique». Il ne s’agit pas de tomber dans le déni de
réalité, mais de se protéger davantage de ce trop-
plein d’inormations qui nit par devenir néaste
pour l’équilibre émotionnel de la personne. Je leur
propose notamment de lâcher du lest momentané-
ment sur les questions liées au utur à long terme,
et de se ocaliser davantage sur des actes à court
et moyen termes. Le but est de permettre demieux
vivre le quotidien, de sortir de la logique de l’ur-
gence et de s’attacher à mettre en place de petites
choses dans le temps présent, ce qui restaure le
sentiment d’avoir prise sur les événements.

Il me paraît important de prendre en compte
toute la dimension émotionnelle des patients, qui

« Tantôt l’anxiété m’accable 
et paralyse notamment ma 
capacité à rééchir de façon 
ecace. À l’inverse, il arrive 
que cette anxiété soit le moteur 
d’action plus positive »
Un répondant à l’enquête




