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RESUME

Introduction : L'ennui, un sentiment complexe qui interroge la sphére scientifique, a des effets
ambivalents. |l inciterait a rechercher des activités stimulantes mais conduirait aussi a la
dépression, l'anxiété, I'agressivité et des comportements impulsifs. Certaines populations,
comme celles concernées par des troubles psychiques, sont particuliérement vulnérables a
I'ennui. Ce travail de Bachelor explore, a travers une perspective ergothérapeutique, comment

ces personnes vivent I'ennui au quotidien.

But : Ce travail de Bachelor vise a explorer, décrire et saisir 'expérience vécue de I'ennui au
quotidien chez des personnes bénéficiant ou ayant bénéficié d'un suivi thérapeutique dans la

communauté pour des troubles psychiques, selon leur propre perspective.

Méthode : Cette étude qualitative a été réalisée avec un design descriptif interprétatif. Six
entretiens individuels ont été menés auprés de six participant-es (n=6) vivant dans la
communauté. Les entretiens étaient de type semi dirigé et un collage a été utilisé comme

facilitateur pour la discussion.

Résultats : Cette étude a permis de découvrir de nouveaux thémes et des perspectives
spécifiques a I'ennui, qui n‘avaient pas encore été explorées dans la littérature existante.
L'analyse des entretiens a permis d’identifier les dix thématiques suivantes : entrer dans I'ennui
intrinséque, entrer dans l'ennui extrinséque, tout faire pour ne pas entrer dans l'ennui,
représentations de l'ennui, les ressentis vécus durant I'ennui, déconnexion pour ne plus
ressentir de I'ennui, rester a flot, dualité de I’ennui : choisi ou subi, sortie de I'ennui intrinséque,

sortie de l'ennui extrinséque.

Conclusion : A partir d’une revue de la littérature scientifique et de six entretiens individuels,
cette enquéte a mis en lumiére l'importance du ressenti et du vécu des participant-es. Ce
travail vise a aider les professionnel-les de la santé, notamment les ergothérapeutes, a mieux

comprendre et intervenir auprés des personnes souffrant d’ennui.

Mots-clés : Ennui - Quotidien — Vécu — Santé mentale — Ergothérapie
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1 INTRODUCTION

L'ennui, un sentiment étudié au fil des époques, a suscité des réflexions philosophiques,
sociologiques et religieuses a travers les siécles (Ros Velasco, 2023). Cependant, les études
scientifiques approfondies sur ce sujet ne sont que relativement récentes. Certain-es
chercheur-euses ont souligné son réle positif en tant que moteur de I'action, incitant les
individu-es a rechercher des activités plus stimulantes et gratifiantes (Bench & Lench, 2013 ;
Elpidorou, 2017). D’autres, en revanche, ont mis en lumiére ses effets négatifs affectant la
qualité de vie des individu-es en trouvant des corrélations avec la dépression et I'anxiété
(Sommers & Vodanovich, 2000), 'agressivité (Isacescu et al., 2017 ; Havermans et al., 2015 ;
Nerkoorn et al., 2016), différents comportements impulsifs (Abraham & Beumont, 1982 ;
Abramson & Stinson, 1977 ; Reid et al., 2011 ; Sundstrdom et al, 2019 ; Stickney et al.,1999)
ou encore la consommation de substances (Krotava & Todman, 2014 ; Lee et al., 2007 ;
LePera, 2011).

Bien que l'ennui soit une expérience universelle, certaines populations y sont
particulierement vulnérables. Des études indiquent que I'ennui est associé a des déficits
attentionnels (Danckert & Merrifiel, 2018 ; Eastwood et al., 2012) ainsi qu’a diverses
psychopathologies et troubles neurologiques (Bowser, 2018 ; Goldberg et al., 2011 ; Milbourn
et al., 2015 ; Todman, 2003). Ace jour, peu d’études se sont penchées sur le vécu de I'ennui
dans le quotidien des personnes touchées par une maladie psychique, au sein de la
communauté. Ainsi, ce travail de Bachelor vise a combler cette lacune en explorant comment
I'’ennui est vécu dans le quotidien par les individu-es concerné-es, en adoptant une perspective
ergothérapeutique. En effet, les ergothérapeutes jouent un réle crucial dans
'accompagnement des personnes vivant avec une maladie psychique, en facilitant leur
engagement dans des occupations signifiantes et en améliorant leurs performances

occupationnelles (Marshall et al., 2020).

La méthodologie qualitative descriptive interprétative utilisée dans cette étude a permis
d’obtenir une description précise et compléte des phénomenes vécus par les individu-es dans
leur contexte écologique, selon leur propre perspective. Les participant-es ont été invité-es a
réfléchir sur leur expérience de I'ennui et a raconter librement leurs sentiments a travers un
collage, suivi d’entretiens non-dirigés. Ces entretiens ont permis de recueillir leurs perceptions
sur I'ennui ainsi que la signification de leur collage. Les données récoltées ont été analysées
par les trois étudiant-es de I'étude pour identifier et interpréter les thémes prédominants

eémergeant de ces thémes.
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2 RECENSION DES ECRITS

Cette étape de la recherche vise a fournir un apercu des connaissances actuelles sur le
sujet de I'ennui. Elle est structurée en plusieurs sections : définitions de I'ennui, facettes
positives et négatives, composantes attentionnelles et psychiques et, finalement, I'ennui et
I'ergothérapie. Cette recension met en évidence I'importance de I'ennui et ses répercussions
sur les individu-es et leur santé, tout en explorant les liens entre I'ennui et les troubles
psychiques. Elle souligne finalement les réles cruciaux de I'ergothérapie dans la gestion de
cette problématique. Cette recension repose sur des recherches qualitatives et quantitatives
issues de divers champs, notamment la psychologie, la sociologie, les sciences

neurocognitives et les sciences de I'occupation.

2.1 DEFINITIONS DE L’'ENNUI

Dans les écrits de philosophie et de sociologie, I'ennui est un concept qui a été défini et
redéfini en fonction des représentations sociales, des cultures et des périodes historiques.
Ainsi, a I'époque romaine, le philosophe Lucréce analyse I'ennui en le reliant & « un lourd
fardeau de misére » (Lucréce, lll, 1066-1072, cité dans Puccini, 2013, p.2). Pour le philosophe
Séneque, I'ennui proviendrait d’'un malaise existentiel menant a de I'agitation et de I'angoisse.
L'ennui prendrait selon lui plusieurs formes, tel qu’un « état languissant ou I'on ne fait que
bailler, une perpétuelle agitation qui interdit le repos ou au contraire une attitude rigide qui

refuse tout changement » (Sénéque, cité dans Puccini, 2013, p. 2).

Dans un article retragant les usages historiques de ce concept, la philosophe Josefa Ros
Velasco (2023) définit 'ennui comme un état de non-repos causé par un déséquilibre entre ce
que nous attendons d’un certain contexte dans lequel nous nous trouvons et ce que nous
ressentons réellement dans ce contexte. Selon cette autrice, 'ennui nous ameénerait alors a
réévaluer, par désarroi et insatisfaction, notre situation afin d’en chercher le changement et de
rétablir ce qui nous parait correspondre a un équilibre avec notre environnement (Ros Velasco,
2023). L'ennui serait donc un sentiment ressenti par chacun-e de maniére subjective, mais qui

est unanimement dérangeant.

Le phénomeéne de I'ennui a continué a étre exploré et décrit au fil des époques, que ce
soit dans des écrits philosophiques, religieux ou sociologiques. Ce n’est cependant qu’au
début du 20°™ siécle qu'apparaissent les premiéres études scientifiques sur le sujet. En 1913,
le psychologue Hugo Miinsterberg réalise une étude dans le domaine de la psychologie

industrielle sur les performances du travail en entreprise (cité dans Ros Velasco, p. 2).
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Mdinsterberg (1913) décrit notamment les effets des taches monotones sur la performance au
travail ainsi que les répercussions sur les états cognitifs des employé-es, que ce soit en termes
de fatigue ou d’attention. Bien que cette étude ait été réalisée dans un but économique, elle a
permis a d’autres recherches du domaine de la psychologie de s’intéresser au phénomeéne de

I'ennui, que ce soit sur ses composantes ou sur ses effets (Ros Velasco, 2023).

Dans une revue littéraire sur les mesures psychométriques de I'ennui, Vodanovich
(2003) présente différentes maniéres dont I'ennui a été catégorisé dans la littérature, tel que
'ennui réactif qui se distingue de I'ennui chronique (Bernstein, 1975, cité dans Vodanovich,
2003, p. 589), I'ennui normal versus pathologique (Fenichel, 1951, cité dans Vodanovich,
2003, p. 589) ou encore I'ennui agité opposé a I'ennui apathique (Greenson, 1951, cité dans
Vodanovich, 2003, p. 589). Cette dualité dans la conceptualisation de I'ennui est également
soutenue par Neu (1998) qui oppose I'ennui réactif, influencé par des facteurs externes, a
'ennui endogéne, qui proviendrait de soi. Dans le méme ordre idées, Todman (2003), en
s’appuyant sur la classification de Neu (1998, cité dans Todman, 2003, p. 147) parle d’ennui
dépendant d’une situation, correspondant a I'ennui réactif, et 'ennui indépendant d’une
situation, correspondant & I'ennui endogéne. A I'heure actuelle et toujours dans cette méme
idée de dualité, deux types d’ennui sont fréquemment utilisés dans la littérature : I'état d’ennui

et le trait d’ennui.

L’état d’ennui serait une expérience présente de maniére passagére chez tout le monde
(Farmer & Sundberg, 1986) qui disparaitrait de maniére spontanée lors de changements des
facteurs externes (Bench & Lench, 2013) qui module cet état. Ce type d’ennui serait influencé
par des facteurs externes a la personne et donc principalement lié aux caractéristiques d’'une
tache ou de I'environnement entourant cette expérience de I'ennui (Fahlman et al., 2013). Le
philosophe Andreas Elpidorou (2017, p. 4) donne a ce concept quatre caractéristiques : sa
courte durée, sa concrétude, sa continuité ainsi que sa susceptibilité a la situation. L'état
d’ennui doit alors étre court, concret et continu, dans un certain contexte ennuyant et

susceptible au changement d’une variable telle que I'environnement ou I'activité.

Ensuite, plusieurs auteurices considérent qu’il y aurait un trait de personnalité
prédisposant a I'ennui (Elpidorou, 2018 ; Martin et al., 2012). Ce trait serait présent a différents
niveaux chez certaines personnes, expliquant donc que I'ennui serait vécu plus ou moins
intensément en fonction des individu-es (Farmer & Sundberg, 1986). |l existerait alors une
tendance a I'ennui (boredom proneness), influencée par des caractéristiques internes a la
personne telles que des facteurs psychologiques. L'échelle de tendance a I'ennui (Boredom
Proneness Scale — BPS), mise au point par Farmer & Sundberg (1986), permet justement de

mesurer la prédisposition a expérimenter I'ennui dans diverses situations. Cet outil est
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composeé de 28 items auto-administrés, a répondre par vrai ou faux. Les items sont supposés
recouvrir les différents aspects du concept, en voici deux exemples : « Le temps semble
toujours passer lentement. » et « Il me faut plus de stimulation que les autres pour me faire

avancer. » (Farmer & Sundberg, 1986, p. 6, traduction libre).

Les psychologues Bench & Lench (2013), dans une revue littéraire explorant les
fonctions de I'ennui, avancent que I'ennui serait une réponse émotionnelle s’activant lorsque
I'intérét porté a une tache baisse en intensité. Ceci ameénerait alors a porter son attention sur
une tache plus intéressante, permettant de chercher de nouveaux buts et expériences plus
signifiantes (Bench & Lench, 2013). L'ennui servirait donc de signal d’alarme pour nous
signaler d’'un manque d’intérét dans un certain contexte, provoquant un désir de s’échapper
de cette situation (Fahlman et al., 2013). Selon Todman (2003), I'ennui chronique découlerait
d’'une défaillance dans le recours aux stratégies d’adaptation qui permettent justement de se
sortir de I'ennui. Les individu-es touché-es par I'ennui chronique pourraient avoir du mal a
définir un objectif pour leurs activités et a trouver des activités qui leur apportent suffisamment

de sens pour se sentir stimulé-e dans leur vie quotidienne.

Il n’existe actuellement pas de consensus sur une définition de I'ennui. Fahlman, Mercer-
Lynn, Flora & Eastwood (2013) en proposent cependant une, suite a une revue de la littérature
qui leur a permis de développer I'échelle multidimensionnelle de I'état d'ennui -
Multidimensional State Boredom Scale [MSBS].

Boredom is the aversive experience of having an unfulfilled desire to be engaged in a
satisfying activity. In terms of arousal, the bored individual experiences either agitated,
high arousal and/or lethargic, low arousal. Cognitively, the bored individual experiences

a slow passage of time and an inability to focus his or her attention. (p. 70)

Cette définition considére donc I'ennui au travers des différentes manifestations qu'’il
provoque tel qu’une agitation, un haut niveau d’éveil ou, au contraire, une léthargie, ainsi qu'un

ressenti du temps qui passe plus lentement et des difficultés a se concentrer.

Plusieurs études qualitatives s’intéressant au vécu de Il'ennui démontrent ces
manifestations, notamment I'étude de Martin et al. (2006) interrogeant dix personnes de la
population générale ainsi que I'étude de Baumann (2013) interrogeant des personnes de plus
de 65 ans sur ce ressenti de I'ennui a domicile et dans des établissements de longue durée.
Pour la majorité des participant-es des deux études, I'ennui est associé a un sentiment
déplaisant et stressant ainsi qu’a un mélange contradictoire d’agitation et de mollesse (Martin
et al., 2006 ; Baumann, 2013).
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En ce qui concerne la perception subjective du temps, elle serait une caractéristique
non-négligeable du vécu de I'ennui. Danckert & Allman (2005) trouvent une corrélation entre
ces deux phénomeénes dans une étude quantitative cherchant a explorer les interactions entre
la perception subjective du temps qui passe et I'expérience de I'ennui. En effet, sur les 476
étudiant-es participant a I'étude, celleux présentant un haut taux de tendance a I'ennui
surestimaient le temps passé a une tache tandis que, a l'inverse, les personnes avec un bas
taux de tendance a I'ennui sous-estimaient ce temps (Danckert et al., 2005). La perception du
temps est d’ailleurs prise en compte dans la MSBS (Fahlman et al., 2013) et cette subjectivité
serait utilisée dans certaines études afin de provoquer I'état d’ennui et d’en étudier les divers
effets (Martin et al., 2006).

2.2 FACETTES POSITIVES

L'importance de I'ennui et son impact sur les personnes, bien que sous-estimé dans
certains milieux académiques, est documenté dans une revue de littérature du sociologue
Mariusz Finkielsztein (2023) spécialisé dans les études du phénoméne de I'ennui. L'auteur
avance, soutenu par la littérature, que I'ennui est vécu unanimement par I'ensemble de la
population peu importe I'age, bien que certaines phases de vie soient plus propices a I'ennui,
notamment les phases de transition telles que I'adolescence. En effet, les adolescent-es
seraient un groupe prédisposé a s’ennuyer. Selon Finkielsztein (2023), I'ennui aurait pour
fonction de forger l'identité des individus en faisant office d’outil de sélection vis-a vis des
expériences déplaisantes. Cela permettrait alors a I'adolescent-e de sélectionner ce qui lui
plait ou non, tout en lincitant a se diriger vers des occupations suffisamment stimulantes et

signifiantes (Finkielsztein, 2023).

De maniére plus générale, 'ennui semble donc avoir une fonction plutdt positive pour le
développement de I'étre humain. En effet, le philosophe Andreas Elpidorou (2018), dans une
étude mettant en avant la valeur de s’ennuyer et ses effets positifs, explique que I'ennui aurait
plusieurs fonctions permettant a I'étre humain de s’adapter a ce qui ne le stimule pas
suffisamment. Sans cette capacité a s’ennuyer, les individus ne pourraient pas identifier les
situations insatisfaisantes et non stimulantes et rien ne serait entrepris pour en sortir. Van
Tilburg et al. (2019) ajoutent que l'ennui fait office de signal d’alarme interne indiquant
'absence de signification dans I'accomplissement d’'une activité. De plus, I'ennui aurait
également pour fonction d'inciter la personne a s'engager dans des activités plus signifiantes
pour elle (Bench & Lench, 2013). L’ennui nous motiverait alors a nous mettre en action afin de
trouver des activités nous semblant plus intéressantes. Elpidorou (2014) résume les deux

principales fonctions de I'ennui de la maniére suivante : il informe d'abord sur notre niveau
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d’intérét et d’engagement dans un certain contexte, puis I'expérience déplaisante de I'ennui

stimule notre motivation a chercher un but plus épanouissant, dans notre propre intérét.

Une autre facette positive de I'ennui, partagée par I'imaginaire collectif, serait que I'ennui
amene a la créativité. Cependant, plusieurs études ont exploré cette hypothése sans trouver
de lien direct suffisamment satisfaisant pour décrire avec sureté un lien entre I'ennui et la

créativité (Finkielsztein, 2023).

Selon les travaux de Schubert (1977, 1978, cité dans Haager et al., 2018, p. 297), la
créativité serait impliquée dans le processus de génération d’idées. Lorsqu'une personne
s'ennuie pendant une tache, son attention diminue, libérant ainsi de lI'espace mental qui peut
étre utilisé pour générer des idées et résoudre des probléemes (Haager et al., 2018). Dans une
étude de Mann et Cadmann (2014) portant sur 170 personnes, les résultats montrent que
'ennui provoquerait une augmentation de la créativité en termes de quantité, mais non en
termes de qualité. En effet, les participant-es devaient tout d’abord réaliser une tache
considérée comme ennuyante (recopier des numéros de téléphone d’'un annuaire) puis
réaliser une tache considérée comme créative dans le sens de générateur d’idées. La
créativité était calculée de deux maniéres : la quantité, par le nombre de réponses données,
puis la qualité, par l'originalité et l'utilité des réponses données. Il s’est avéré que les
personnes produisaient effectivement plus de réponses aprés une tache d’ennui que le groupe

contréle. Cependant, les réponses n’étaient pas plus originales (Mann & Cadmann, 2014).

Selon Haager et al. (2018), I'étude de Mann et Cadmann (2014) ne permet pas d’évaluer
directement I'effet de I'ennui sur la performance créative, car les deux taches y sont distinctes
(une tache ennuyante suivie d’'une tache créative). Les auteurices suggérent que I'étude de
Mann & Cadmann (2014) montre que I'ennui augmente la motivation et la disposition a
s’engager dans une autre activité. Pour examiner directement la relation entre ennui et
créativité, Haager et ses collegues (2018) ont mené une étude ou 54 étudiant-es devaient
réaliser six blocs de taches de générateurs sémantiques. Le niveau d’ennui, la fluidité et
I'originalité des réponses étaient mesurées aprés chaque bloc. Les résultats montrent que la
fluidité et la performance créative augmentent initialement avec le niveau d’ennui, mais cette
amélioration est due a 'apprentissage de la tache. A mesure que I'ennui continue d'augmenter,
la performance créative diminue. Selon les auteurices, ces résultats indiquent que si I'ennui
est directement induit par la tache, il a des effets négatifs sur la performance créative.
Toutefois, en accord avec les conclusions d'autres études, comme celle de Mann et Cadmann
(2014), si une personne a la possibilité de passer a une autre tache, sa créativité pourrait
augmenter, car I'activité ennuyeuse aura stimulé la motivation a changer d’activité (Haager et
al., 2018).
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Dans une étude quantitative sur 288 participant-es, Hunter et al. (2016) ont exploré le
réle de la personnalité et de la tendance a I'ennui dans la prédiction de la créativité et de la
curiosité. Les participant-es ont rempli plusieurs mesures des différentes dimensions de la
personnalité, la BPS (Farmer & Sundberg, 1986), ainsi que plusieurs outils évaluant la curiosité
et la créativité. Les résultats indiquent qu'une tendance élevée a I'ennui prédit positivement la

curiosité, mais n'est cependant pas un prédicteur de la créativité (Hunter et al., 2016).

Finalement, Ros Velasco (2023) explique que I'ennui pourrait potentiellement stimuler
une créativité déja présente, mais principalement en termes de quantité plutdét que de qualité,
rejoignant ainsi la perspective de I'étude de Mann & Cadmann (2014). Selon elle, I'ennui
engendrerait une période de réflexion ou l'individu-e est poussé-e a mobiliser sa créativité pour
trouver une activité moins ennuyeuse. Cependant, en se référant a la notion d’« ennui réactif
» de Neu (1998, cité dans Ros Velasco, 2023, p. 5), la philosophe considére que I'ennui
favorise davantage une réactivité que la créativité. Les personnes naturellement créatives
pourraient ainsi voir leur réponse créative renforcée lorsqu’elles s’ennuient, la consommation
de drogues pourrait également augmenter chez certains consommateur-ices, de méme les
personnes présentant des comportements agressifs pourraient voir ces comportements

s’intensifier en phases d’ennui.

2.3 FACETTES NEGATIVES

Concernant les effets néfastes que I'ennui pourrait provoquer, la liste est ici plutét longue.
De nombreuses corrélations entre des comportements nocifs pour la santé et I'ennui ont été
documentées par plusieurs études contemporaines (Abraham & Beumont, 1982 ; Abramson
& Stinson 1977 ; Havermans et al., 2015 ; Isacescu et al., 2017 ; Krotava & Todman, 2014 ;
Lee et al., 2007 ; LePera, 2011 ; Mercer & Eastwood, 2010 ; Nederkoorn et al., 2016 ; Reid et
al., 2011 ; Sommers & Vodanovich, 2000 ; Stickney et al., 1999 ; Sundstrém et al, 2019)

Sommers & Vodanovich (2000), dans une étude avec un échantillon de 200 étudiant-es,
ont constaté que les personnes avec un haut taux de tendance a I'ennui selon la BPS (Farmer
& Sundberg, 1986) avaient également plus de symptdomes physiques et psychologiques reliés
a la santé. Effectivement, un haut score a la BPS correspondait a des hauts scores dans les
cinq différentes catégories de la checklist des symptémes de Hopkins (HSCL) (Derogatis et
al., 1974) : la somatisation, I'obsession compulsive, la sensibilité interpersonnelle, la

dépression et I'anxiété.

Dans une étude de Isacescu et al. (2017), des mesures de la tendance a I'ennui, de

'auto-contrle, du vagabondage de l'esprit (mind wandering), de la dépression et de
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I'agressivité ont été prises chez 1928 étudiant-es afin d’explorer les corrélations cognitives et
affectives de la tendance a I'ennui. Les résultats montrent tout d’abord que les personnes avec
un manque d’auto-contrdle aurait une tendance a I'ennui plus élevée. Puis, des corrélations
positives ont été trouvées entre la dépression, le vagabondage de l'esprit ainsi que les
mesures liées a I'agressivité : d’abord I'hostilité, puis la colére, et, finalement, 'agressivité

verbale et physique.

Ce manque d’auto-contréle s’accompagne de différents comportements impulsifs,
notamment les compulsions alimentaires. En effet, la perte de contréle de soi ressentie lors
d'une crise de compulsion alimentaire est un sentiment fréquent chez les personnes
concernées (Abraham & Beumont, 1982) et plusieurs études ont exploré les liens entre I'ennui
et ces comportements alimentaires. Dans une étude qualitative décrivant le vécu de 32
personnes sujettes aux compulsions alimentaires, 59 pour cent des participant-es ont rapporté
I'expérience de I'ennui comme un facteur précipitant des compulsions alimentaires (Abraham
& Beumont, 1982). Stickney et al. (1999) confirment cela dans une étude s’intéressant aux
facteurs impliqués dans les compulsions alimentaires au travers du vécu de 16 étudiantes
états-uniennes. Les résultats montrent, entre autres, une forte corrélation entre I'ennui qui
entrainerait cette perte de contrdle menant a la compulsion (Stickney et al., 1999). Une autre
étude de Abramson & Stinson (1999) a mis en lumiére que la consommation de nourriture était

augmentée lors de taches ennuyantes, autant chez des personnes obéses que non obéses.

D’autres comportements relevant de l'impulsivité ont été décrits dans la littérature
comme corrélés a I'ennui, notamment les achats impulsifs Sundstrom et al (2019), les
comportements hypersexuels (Reid et al., 2011) ou encore la consommation de substance
(Krotava & Todman, 2014 ; Lee et al., 2007 ; LePera, 2011). Dans une étude qualitative
examinant I'impact de I'ennui sur les achats impulsifs en ligne sur 14 étudiant-es suédois-es
de 22 a 29 ans, Sundstrom et al (2019) arrivent a la conclusion qu’un tel comportement serait
un mécanisme d’adaptation pour éviter, voire fuir I'ennui et la monotonie. En effet, I'ennui
déclenche chez les participant-es de I'étude un comportement d’envie de changement, dans
ce cas le changement étant celui de la garde-robe (Sundstrém et al., 2019). En ce qui concerne
les comportements hypersexuels, Reid et al. (2011) trouve une corrélation positive significative
entre I'hypersexualité et la tendance a I'ennui lors d’une étude permettant de tester et
développer les valeurs psychométriques de linventaire du comportement hypersexuel
(Hypersexual Behavior Inventory, HBI). Sans étre une caractéristique déterminante du
diagnostic de ce trouble, I'ennui est pris en compte dans les caractéristiques cliniques
supplémentaires du trouble compulsif du comportement sexuel dans la Classification

Internationale des Maladies (Organisation Mondiale de la Santé [OMS], 2024) ou les
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comportements sexuels compulsifs seraient souvent réalisés en réponse a « des sentiments

de dépression, d’anxiété, d’ennui, de solitude ou des états affectifs négatifs. » (OMS, 2024).

En ce qui concerne les comportements d’addiction, tels que la consommation de
substances ou encore 'addiction aux jeux, plusieurs études démontrent des liens entre I'ennui
et ces comportements. En effet, Lee et al. (2007), dans une étude sur 634 lycéen-es
consommant du cannabis, trouvent que I'ennui est une motivation a consommer du cannabis
chez un quart des participant-es. Selon LePera (2011), un haut taux de tendance a I'ennui
correle de maniére positive avec l'anxiété, la dépression ainsi que la consommation de
substance. Une étude de Krotava & Todman (2014) sur 55 adultes biélorusses montre qu’il
existe une forte corrélation positive entre I'état d’ennui, calculée sur des périodes d’ennui de
plus de trois heures, ainsi que la consommation d’alcool. Finalement, Mercer & Eastwood
(2010), dans une étude sur 200 étudiant-es ayant rempli des mesures sur les jeux, I'ennui ainsi
que la sensibilité a la punition et a la récompense, arrivent a la conclusion que I'addiction aux

jeux est fortement corrélée a I'ennui, indépendamment de la sensibilité a la récompense.

La réponse a I'ennui par des comportements auto-agressifs a été testée dans une étude
quantitative de Havermans et al. (2015), ou la majorité des participant-es choisissaient de
s’auto-administrer des électrochocs lorsqu’iels étaient mis-es en situation d’ennui. Une autre
étude a exploré si une réponse similaire se produisait lorsque le sentiment de tristesse était
induit a la place du sentiment d’ennui. Cependant, dans ce cas, les participant-es ne
s’administraient pas d’électrochocs (Nederkoorn et al., 2016). Les personnes mises en état
d’ennui s’auto-administraient plus d’électrochocs et a une plus grande intensité. Ces résultats
montrent que des situations monotones avec des taches peu stimulantes peuvent provoquer
un besoin urgent de sortir de cet état, allant jusqu’a choisir de se faire du mal si c’est 'unique
moyen disponible. Nederkoorn et al. (2016) expliquent que, dans la réalité, les personnes ont
généralement acces a d’autres moyens de sortir d’'une activitt monotone, par exemple
l'utilisation d’'un smartphone ou une consommation alimentaire, et ne se tournent pas
automatiquement vers des comportements auto-agressifs, comme dans I'étude. Lors des
situations de tristesse, ce type de réponse était beaucoup moins fréquent, indiquant que les
électrochocs modifient I'état de monotonie, mais ne régulent pas les émotions négatives
comme la tristesse. Cependant, 'administration des électrochocs se faisait plus rapidement
chez les personnes ayant un passif d’automutilation. Ceci est expliqué dans I'étude par un
possible déficit de stratégies de coping face a I'ennui. En conclusion, les auteurices suggeérent
d'étudier des populations souffrant de troubles dépressifs pour déterminer si la réaction a
I'ennui est spécifique aux tadches ennuyeuses ou si un état dépressif, caractérisé par un faible

niveau de stimulation mentale, induit une réaction similaire (Nederkoorn et al., 2016).
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2.4 COMPOSANTES ATTENTIONNELLES ET PSYCHIQUES

L'ennui serait un état ressenti par 'ensemble de la population lorsque nous ne nous
sentons pas suffisamment stimulé-e dans I'environnement qui nous entoure ou dans I'activité
dans laquelle nous sommes engagé-es (Ros Velasco, 2023). Cette définition générale de
'ennui améne a penser que n’'importe qui peut ressentir de I'ennui a certains moments de sa
vie. Cependant, certaines populations pourraient s’en trouver plus touchées, ressentir I'ennui
de maniére plus intense ou alors plus régulierement. Par exemple, la fonction de I'ennui chez
les adolescent-es permettrait de générer un processus de sélection d’activités leur paraissant
suffisamment intéressantes et enrichissantes pour étre poursuivies dans la vie d’adulte
(Finkielsztein, 2023, p. 5). L'identité d’'une personne peut alors se forger a ce moment-la ainsi

qu’étre renforcée au travers des valeurs et intéréts qui se créent.

Fahlman et al. (2013) expliquent que les théories attentionnelles suggérent que I'ennui
découle de déficits des processus attentionnels, empéchant 'engagement dans une tache
(Fisher, 1993 ; Hamilton, 1981, cité dans Fahlman et al., 2013). Lors du développement de la
MSBS, le manque d’engagement et la difficulté de concentration ont été identifiés comme des
dimensions distinctes de I'ennui, aux cotés du niveau d’éveil et de la perception du temps
(Fahlman et al., 2013). Dans une revue de la littérature sur I'ennui, Raffaelli et al. (2018)
explorent divers domaines liés a ce phénoméne, notamment l'attention. Les auteurices
indiquent que les pensées non liées a la tache, qui s’apparentent au « vagabondage de
I'esprit » (Isacescu et al., 2017) mentionné précédemment, résultent de déficits attentionnels
et sont souvent associées a I'ennui (Eastwood et al., 2012, cité dans Raffaelli et al., 2018).
Bench et Lench (2012) suggérent qu'une tache est pergue comme ennuyeuse si I'attention ne
peuty étre engagée (cité dans Raffaelli et al., 2018). En outre, Bench et Lench (2013) avancent
que les pensées non liées a la tache, en réponse a I'ennui, peuvent inciter a rechercher de
nouveaux objectifs (cité dans Raffaelli et al., 2018). Cependant, selon Eastwood et al. (2012),
les déficits attentionnels ne se contentent pas de perturber la capacité a se concentrer sur une
tache, mais ils impactent également les stratégies d'adaptation qu'une personne pourrait
utiliser pour gérer son ennui, notamment la fonction d’alarme permettant la recherche
d’activités plus signifiantes. Lincapacité a focaliser son attention et a faire recours aux

mécanismes adaptatifs appropriés rendrait alors I'ennui plus intense et persistant.

La relation entre I'attention et I'ennui a été soutenue par la littérature récente, notamment
pas une étude quantitative de Danckert & Merrifield (2018) démontrant un lien entre I'activation
du « réseau du mode par défaut » (MPD) et les situations d’ennui sur 13 universitaires en
bonne santé. Ce réseau s’activerait lorsque l'attention du cerveau se dirige plus vers les

pensées internes que celles externes. Les résultats de I'analyse de I'activité cérébrale des
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participant-es ont montré que le MPD s’activait lorsque les personnes se trouvaient dans des
taches de repos, d’ennui et d’attention soutenue, a contrario des taches considérées comme
intéressantes ou la zone n’était pas activée (Danckert & Merrifield, 2018). De plus, d’autres
recherches ont été réalisées auprés des populations ayant subi des traumatismes craniens
(Danckert & Allman, 2005 ; Isacescu & Danckert, 2018) mettant en évidence une tendance a
'ennui plus élevée chez les personnes ayant eu un TCC (traumatisme craniocérébral)
comparé au groupe contrble sain et au groupe de personnes victimes d’'une commotion

cérébrale (Isacescu & Danckert, 2018).

Dans une étude quantitative menée par Goldberg et al. (2011) pour explorer les relations
entre I'ennui, 'apathie, I'anhédonie et la dépression, les chercheur-euses ont analysé les
réponses de 823 universitaires a des questionnaires. lels ont conclu que I'ennui se distingue
nettement de ces trois autres états affectifs. Dans leur conclusion, les auteurices avancent que
« l'ennui constitue une composante cruciale des troubles psychopathologiques et
neurologiques » (Goldberg et al., 2011, p. 662). En effet, comme expliqué dans les
conséquences néfastes de I'ennui, des corrélations ont été trouvées entre I'ennui et certaines
maladies psychiques comme la dépression, la schizophrénie ou encore l'anxiété. Les
personnes ayant un trouble de la personnalité auraient également une forte tendance a I'ennui.
Selon plusieurs auteurices, I'ennui serait une expérience courante pour les personnes

atteintes d’un trouble psychique (Bowser, 2018 ; Milbourn et al., 2015 ; Todman, 2003).

Dans une étude évoquant I'ennui et les troubles psychiques, Todman (2003) illustre ses
propos avec cinq études de cas portants sur des symptdomes psychotiques différents. Pour
cette population, I'ennui pourrait étre une stratégie de coping lorsque les stimulations seraient
trop intenses, mais les symptomes positifs tels que les hallucinations pourraient étre une
réponse a I'ennui (Todman, 2003). Bowser et al. (2018) confirment cela dans leur étude ou
certain-es patient-es atteint-es de psychoses ressentent une augmentation de leurs
symptomes psychotiques et dépressifs lors des phases d’ennuis, tandis que d’autres
personnes considérent ressentir moins d’ennui lors des phases psychotiques, ou la crise serait
suffisamment stimulante. La zone du MPD étant active lors des phases d’ennui, I'attention se
dirigerait sur les pensées internes ce qui accentuerait les psychoses des personnes focalisées
sur leurs pensées internes. Les symptdbmes négatifs provoqueraient une diminution de
'engagement dans les activités, augmentant alors I'ennui, tandis que les symptémes positifs,

eux, occuperaient suffisamment I'esprit pour distraire de I'ennui (Bowser et al., 2018).

Dans la troisiéme version du manuel de diagnostic et de statistique des troubles mentaux
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM), le trouble de personnalité limite

(TPL) était diagnostiqué par plusieurs criteres, dont un revétant de I'expérience de I'ennui
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(American Psychiatric Association [APA], 1980). Il était associé au critere de sentiment
chronique de vide, mais a été ensuite retiré a la version suivante en laissant uniquement le
caractére de vide (APA, 1994). Masland, Shah & Choi-Kain (2020), dans une récente revue
de la littérature, questionne les liens existants entre le TPL et I'ennui ainsi que cette décision
de reftrait lors de la derniére version du DSM. Il semblerait que le sentiment de vide permettrait
mieux de différencier a lui seul un TPL des autres troubles de personnalité car le sentiment
d’ennui correspondrait plus a des caractéristiques de personnalité antisociale, narcissique et
schizoide (Masland et al., 2020). Les autrices différencient tout d’abord ces deux concepts
(ennui et vide) par les expériences vécues qui difféerent dans leurs descriptions. Le vide
amenerait un sentiment de déconnexion, alors que I'ennui engendrerait plutdt un sentiment de
sous-stimulation ainsi qu’une perception du temps qui passe lentement (Masland et al., 2020).
Les autrices soutiennent que ces deux expériences pourraient interagir 'une avec l'autre,
notamment car le sentiment de déconnexion pourrait, selon elles, prédisposer une personne

a ressentir de I'ennui.

Les liens entre I'expérience de I'ennui et les TPL démontrés par les autrices sont
nombreux. Tout d’abord, un grand nombre de conséquences associées a I'ennui se retrouvent
dans la liste des caractéristiques pouvant décrire le TPL, notamment I'impulsivité, 'agression,
la colére, I'hostilité, ainsi que la sensibilité et les difficultés interpersonnelles (Masland et al.,
2020). De plus, plusieurs études mentionnent les troubles attentionnels comme des
comorbidités de ce trouble de personnalité (Seres et al., 2009 ; Ferrer et al., 2010 cité dans
Masland et al., 2020, p. 243). L'attention étant considérée comme une théorie explicative de
I'ennui, ceci appuie le lien entre le TPL et I'ennui. Ensuite, un autre critére de diagnostic du
TPL concerne la perturbation de l'identité (Crocq & Boehrer, 2023). Lidentité serait cruciale
lorsqu’il s’agit de définir des buts de vie réalistes et signifiants ainsi que pour s’y engager. La
perturbation de l'identité chez cette population pourrait alors contribuer au manque de sens

percu, un ressenti bien souvent retrouvé dans les causes de I'ennui (Masland et al., 2020).

Les autrices proposent un tableau structurant quatre caractéristiques de I'ennui, la
sensibilité, la tolérance, lintensité et la durée, reliées ensuite aux caractéristiques des
personnes ayant un TPL (Masland et al., 2020, p. 243). Selon elles, cette population serait
plus sensible a I'ennui, notamment car elle montrerait une aversion plus grande face a cet état
en linterprétant négativement. La tolérance serait plutdt basse chez cette population qui
tenterait d’échapper au sentiment d’ennui rapidement. L'ennui serait alors ressenti plus
intensément chez les personnes avec un TPL, qui vivent les émotions de facon plus intense
que la population générale. Finalement, concernant la durée de I'ennui, son expérience serait

ressentie de maniére plus longue et serait difficilement modifiable (Masland et al., 2020).
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Finalement, les autrices proposent le modéle de la « cascade de I'ennui » afin d’expliciter
ces liens. L'état d’ennui provoquerait des réactions selon les quatre composantes mentionnées
précédemment. Selon ces composantes, les réactions pourraient résulter en de la frustration
liée a un haut taux d’éveil. Ensuite, la réaction adaptative serait de chercher a s’engager dans
quelque chose qui ait du sens, mais la perturbation de l'identité d’'une personne avec un TPL
troublerait alors cette recherche de sens et cette prise de décision, la poussant a choisir des
comportements échappatoires inadaptés tels que des comportements impulsifs. Ces
comportements alimenteraient alors la perturbation de l'identité qui entretiendrait elle-méme
le vide chronique ressenti par cette population qui, en fin de compte, auraient une incidence

sur le niveau de tendance a I'ennui de la personne (Masland et al., 2020, p. 247).

Bien que certaines études démontrent que I'ennui ressenti par les personnes avec un
diagnostic de TPL se différencie des groupes contrdles n’ayant pas de troubles psychiques
(Zanarini et al., 1991 cité dans Masland et al., 2020, p. 246), 'ennui n’est pas spécifique a
cette population. Une autre étude montre qu’il N’y a pas de différence entre le ressenti de
'ennui de cette population comparé a des personnes ayant un trouble dépressif majeur
(Scheel et al., 2013, cité dans Masland et al., 2020, p. 246). En ce qui concerne les autres
troubles de la personnalité, la tendance a I'ennui fait partie des concepts mesurés lors du
diagnostic d’'une psychopathologie (Psychopathology checklist revised Hare RD, 2006, cité
dans Masland et al., 2020, p. 246). Selon plusieurs études, les personnes concernées
pourraient répondre a I'ennui par des comportements destructeurs et agressifs afin d’éviter ce

ressenti (Berninger, 2017 ; Levenson et al., 1995, cité dans Masland et al., 2020, p. 246).

Dans une étude qualitative s’intéressant au vécu du quotidien de 11 personnes ayant un
trouble de santé mentale sévére, Milbourn et al. (2015) thématisent les résultats en trois
catégories : I'identité lié a la maladie, le corps en crise et la gestion du soutien, I'ennui. En bref,
le quotidien de la majorité des participant-es est rythmé par des activités structurées en
fonction de leur maladie, des soins qu’iels regoivent et toutes autres aides externes (par
exemple : assistant-e social-e, curateurices). De plus, certaines activités routiniéres seraient
supervisées par des structures externes limitant le niveau de contréle que ces personnes ont
de leur quotidien (par exemple : devoir attendre une autorisation d’achat avant d’acheter
quelque chose). Les participant-es a I'étude définissent 'ennui comme un « manque d’espoir »
et un manque d’empowerment. lels considérent 'ennui comme une conséquence de leur
construction identitaire autour de la maladie et en font 'expérience quotidiennement. Les
réactions les plus courantes étaient de fumer, consommer des drogues ou encore contacter

les services d’un-e travailleureuse du sexe (Milbourn et al., 2015).
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Finalement, ces différentes études appuient limportance de [limplication des
ergothérapeutes avec les personnes concernées par des troubles psychiques afin de favoriser
leur empowerment, notamment par 'engagement dans les activités du quotidien (Masland et
al. 2020, Milbourn et al., 2015). En effet, comme le montre I'étude de Masland et al. (2020),
les personnes avec un TPL sont plus propices a présenter des difficultés pour s’engager dans
des occupations qui leur soient signifiantes en lien avec une perturbation de leur identité, et
les personnes avec des troubles psychiques graves présentent un quotidien rythmé par leur
maladie, percevant un manque de contrdle sur leurs choix d’occupations (Milbourn et al.,
2015). Les sphéres de I'environnement et des occupations sont essentielles pour explorer les
éventuelles limitations a 'engagement dans des activités signifiantes. Cependant, la sphére
de la personne reste tout autant cruciale, car elle englobe l'identité de la personne, une identité
forgée en fonction de la maladie (Masland et al., 2020), de méme que les processus mentaux
associés a des conditions telles que les troubles attentionnels (Masland et al., 2020) ou encore
les psychoses augmentées en phase d’ennui liée a une focalisation accrue sur les pensées
internes (Bowser et al., 2018). Il est donc primordial de s’intéresser a la maniére dont ces
personnes ressentent spécifiguement I'ennui dans leur quotidien pour élaborer des pistes sur
la maniere de prendre en charge la sphere de la personne en adéquation avec les sphéres

des occupations et de I'environnement.

2.5 L’ENNUIET L’'ERGOTHERAPIE

La majorité des modéles ergothérapeutiques prennent en compte trois sphéres
principales : la Personne, 'Environnement et 'Occupation, conformément au modéle PEO
(Person-Environment-Occupation) proposé par Law et al. (1996). Selon le modéle PEO-
Performance (PEO-P) développé par Bass, Baum & Christiansen (2015), la sphére de la
personne englobe des caractéristiques internes telles que les éléments cognitifs,
psychologiques, physiologiques, sensoriels, moteurs et spirituels. Comme vu dans les sous-
chapitres précédents, les processus inhérents a la personne, tels que les déficits attentionnels
ou les troubles psychiques, s'apparentent aux composantes internes de I'ennui. De plus,
I'identité d’'une personne, influengant ses choix occupationnels, joue également un réle dans
la tendance a 'ennui. Par exemple, dans I'étude de Milbourn et al. (2015), les participant-es
rapportent que leur quotidien est rythmé par des activités structurées en fonction de leur

maladie, car leur identité se construit en partie autour de leur trouble.

Ainsi, selon les diverses catégorisations de I'ennui, cette tendance a I'ennui serait un
trait de personnalité influencé par des caractéristiques internes a la personne (Farmer &

Sundberg, 1986). Ce trait, impacté par les composantes internes de I'ennui, s’intégre dans la
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sphére de la personne selon les modeéles ergothérapeutiques. En revanche, I'état d’ennui est
une expérience passagére qui disparait lorsque les facteurs externes changent (Bench &
Lench, 2013). Cet état correspondrait plutdét aux sphéres de [I'Occupation et de
'Environnement. La sphére de I'Occupation inclut toutes les activités, taches et rbles que les
individu-es réalisent ou aimeraient réaliser dans leur quotidien et au cours de leur vie (Margot-
Cattin, 2017) qu'il s'agisse d’activités de soins de base, de loisirs ou de productivité (Bass,
Baum & Christiansen, 2015). Les caractéristiques de ces activités, taches et roles peuvent
moduler I'ennui, soit pour y échapper, soit pour l'induire. La sphére de I'Environnement se
rapporte a tous types d’environnements (physiques, sociaux, culturels, politiques, naturels) et
inclut les déterminants sociaux construits par ces divers environnements, influencant les choix
occupationnels des individu-es. Ainsi, ces caractéristiques externes a I'ennui peuvent étre

modifiables pour échapper a cet état.

Ces trois sphéres ne fonctionnent cependant pas indépendamment les unes des autres,
mais sont interconnectées. Au centre du modele, ou se rejoignent ces trois sphéres, se trouve
la performance occupationnelle, définie par Baum et al. (2021) comme le fait de réaliser des
activités, taches et roles significatifs a travers des interactions complexes entre la personne et
'environnement. Ainsi, les composantes internes et externes des personnes doivent étre
prises en compte dans les interventions ergothérapeutiques pour adopter une approche
holistique, y compris dans les prises en charge concernant la problématique de I'ennui. En
effet, selon I'ergothérapeute Marion Martin (2009), I'ennui semble étre associé a la maniére

dont les individus réalisent leurs occupations quotidiennes.

Selon les réles des ergothérapeutes décrits par Townsend & Polatajko (2013), ces
professionnel-les de santé sont désigné-es pour accompagner les personnes vivant avec une
maladie psychique a s'engager dans des activités significatives et a y performer. Plusieurs
auteurices soutiennent que les ergothérapeutes jouent un réle crucial dans la gestion de
'ennui (Marshall et al., 2020). En effet, les ergothérapeutes possédent les compétences pour
adapter et grader les activités afin de répondre au mieux aux besoins des individus (Bowser
et al., 2018). De plus, iels jouent un rdle crucial dans I'engagement des patient-es dans des
activités signifiantes (Marshall et al., 2020) et sont spécialisé-es pour identifier les opportunités
permettant d'accroitre le contréle des individu-es sur leur engagement occupationnel
(Farnworth et al., 2004 ; Steele et al., 2013).

Depuis maintenant une dizaine d’années, quelques études ont émergé mettant en avant
le vécu des personnes hospitalisées dans des institutions psychiatriques (Bowser et al., 2018 ;
Farnworth et al, 2004 ; Newell et al., 2012). Ces recherches ont mis en évidence un élément-

clé qui impacterait le phénoméne de I'ennui : 'environnement contraint. Lors d’'une étude sur
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des hommes agés entre 20 et 50 ans, vivant avec une psychose dans un contexte médico-
légal, Bowser et al (2018) ont appuyé cette hypothése en concluant qu'un environnement
restrictif serait un facteur contributif & I'ennui ressenti dans ce contexte de vie. Ces recherches
renforcent 'hypothése de Fahlman et al. (2013) expliquant qu'un sentiment de contrainte
contribuerait a I'émergence de I'ennui. Effectivement, dans leur étude, Bowser et al. (2018)
arrivent a la conclusion qu’un environnement restrictif tel que les institutions psychiatriques ne
permettent pas d'accéder a des occupations ou des réles signifiants et limite les
responsabilités que les personnes ont. Dans ce sens, I'étude de Newell et al. (2012), portant
sur 55 patient-es hospitalisé-es dans des services de psychiatrie aigué, a mis en évidence que
la tendance a 'ennui était négativement corrélée aux activités autonomes exercées dans le
service. Cela soutient I'idée de l'importance de favoriser les activités autonomes dans les

institutions psychiatriques, ou I'environnement est contraint, pour diminuer I'ennui.

Cependant, bien que la notion d’environnement contraint soit validée par un bon nombre
d’auteurices, en milieu institutionnel, la notion de sens derriére les activités proposées occupe
une place primordiale et, selon Martin (2009), il ne suffirait pas de simplement proposer des
activités aux gens pour éviter 'ennui. En effet, dans une étude qualitative de Martin (2006)
explorant le vécu de I'ennui de dix participant-es de la population générale, la personne
mentionnant ne jamais s’ennuyer était celle vivant dans I'endroit le plus restrictif (une résidence
de soins), en se satisfaisant de plaisirs simples et en se contentant de peu dans son quotidien.
En effet, Binnema (2004), dans une revue de la littérature qui s’intéresse aux liens existants
entre I'ennui et la santé mentale dans des milieux psychiatriques, considére que I'ennui serait
une réponse émotionnelle au manque de sens de la vie pergu par les patient-es. Dans leur
étude, Fahlman et al. (2009) soutiennent cette hypothése en trouvant une corrélation plus

importante entre I'ennui et le sens de la vie qu’entre I'ennui et la dépression ou I'anxiété.

En termes de composants de lactivité, des taches répétitives et peu stimulantes
cognitivement, notamment dans les activités de travail, seraient des causes de I'ennui (Martin,
2006). Les impacts du travail en entreprise ont été étudiés dés le début du XX°*™® siécle et ont
permis d’appuyer qu’un travail monotone menait a de I'ennui (Mlnsterberg, 1913). Cependant,
certaines taches répétitives et automatisées ne seraient pas forcément ennuyantes lorsque le
contexte permet de s’engager dans une autre tdche en méme temps, comme discuter
(Barbalet, 1999). En revanche, les tadches non automatisées, et qui exigent davantage sur le
plan cognitif, n'induiraient pas d’ennui si la personne peut suffisamment maintenir son attention
sur la tache (Barbalet, 1999). A la suite de I'étude de 2006, Martin (2009) s’est questionnée
sur la relation existante entre I'ennui et la capacité des personnes a étre en pleine conscience

dans le quotidien. Selon elle, la tendance a I'ennui serait reliée a cette capacité de pleine
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conscience lorsque l'attention d’'une personne est engagée dans une activité, dans la méme
idée que la théorie du flow développée par l'auteur Csikszenmihalyi (1975). Le flow
s’expérimenterait lorsque l'attention d’une personne serait engagée au maximum dans une
activité, impliquant alors une perte de notion du temps et une absorption dans I'activité. Pour
étre en état de flow, les capacités d’'une personne doivent étre en totale adéquation avec les
demandes d’une tache ou activité et I'ennui surviendrait lorsque le niveau de demande est soit
trop élevé, soit trop bas par rapport aux capacités de la personne (Csikszenmihalyi 1975, cité
dans Davis, 1977). L'auteur considére qu’il existe plusieurs niveaux a I'état de flow en
définissant les activités de « microflow », considérées comme non nécessaires pour la
productivité de sa journée (par ex: gribouillage), mais permettant aux personnes de
rééquilibrer leur quotidien en induisant cet état de flow par des activités les stimulant

suffisamment sur le plan cognitif (Csikszenmihalyi 1975, cité dans Davis, 1977).

Les sphéeres de I'environnement et de I'occupation englobent donc les composantes
externes de I'ennui, telles qu’un environnement restrictif ou des activités non-signifiantes, et
I'état d’ennui serait induit par ces causes externes. Bien que les sphéres de I'environnement
et de l'occupation soient des domaines fondamentaux a investiguer dans les recherches
ergothérapeutiques, elles sont indissociables de la sphére de la personne qui englobe cette
identité forgée en fonction de la maladie ainsi que les processus mentaux liés a certaines
pathologies telles que les troubles attentionnels. Plusieurs auteurices mentionnent que les
thérapeutes, notamment les ergothérapeutes, devraient prendre en compte autant les
composantes internes que celles externes a I'ennui dans la prise en charge de ce phénoméne
(Steele et al., 2013 ; Newell et al., 2012). En s’intéressant a la maniére dont ces composantes
fonctionnent de maniére individuelle puis comment elles interagissent entre elles, les

ergothérapeutes peuvent alors garantir une approche holistique dans leurs interventions.
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3 PROBLEMATIQUE

Cette recension des écrits examine les études sur I'ennui, soulignant la prédominance
des recherches expérimentales sur les études de terrain. La majorité des travaux explore les
corrélations entre I'ennui et des facteurs internes, tels que des symptdomes dépressifs
(Isacescu et al., 2017 ; Sommers & Vodanovich, 2000), des comportements addictifs (Krotava
& Todman, 2014 ; Lee et al., 2007 ; LePera, 2011 ; Mercer & Eastwood, 2010), agressifs
(Havermans, 2015 ; Nederkoorn, 2016) ou impulsifs (Reid et al., 2011 ; Stickney et al., 1999),
des troubles attentionnels (Danckert & Merrifield, 2018 ; Danckert & Allmann, 2005 ; Isacescu

& Danckert, 2018) ou certaines psychopathologies (Goldberg et al., 2011).

Quelques études qualitatives documentent les vécus de diverses populations, telles que
la population générale (Martin et al., 2006), les résident-es d’EMS (Baumann, 2013) et les
personnes touchées par un trouble psychique (Bowser et al., 2018 ; Farnworth et al., 2004 ;
Milbourn et al., 2015 ; Todman, 2003). Ces études mettent en évidence des facteurs externes
de I'ennui, telles que les caractéristiques d’'un contexte de vie contraignant (Bowser et al., 2018
; Farnworth et al., 2004) et les activités non signifiantes (Farnworth et al., 2004 ; Martin et al.,
2006). Elles soulignent le réle des ergothérapeutes en identifiant les composantes essentielles
a considérer dans la prise en charge des personnes touchées par I'ennui (Bowser et al., 2018
; Farnworth et al., 2004 ; Newell et al., 2012 ; Marshall et al., 2020 ; Steele et al., 2013).

Cependant, ces études négligent les contextes communautaires du quotidien des
personnes avec des troubles de santé mentale. L'étude de Dévaud et al. (2022) a permis de
concevoir un modele d’intervention ergothérapeutique pour la prise en charge de I'ennui en
milieu hospitalier psychiatrique. Elle recommande de consacrer un travail au vécu des patients
souffrant d’ennui afin d’enrichir la compréhension du phénoméne et d’améliorer les pistes
d’intervention. Cet approfondissement est essentiel, car peu d'études qualitatives
documentent le vécu de cette population dans la communauté. Pour une approche holistique,
les ergothérapeutes doivent comprendre les interactions entre les composantes internes et
externes des individus. Analyser ces interactions dans un contexte écologique permet

d’appréhender les interrelations entre la personne, son environnement et ses occupations.

Ainsi, ce travail explore I'expérience quotidienne de I'ennui vécue par des personnes
avec des troubles psychiques, afin de mieux comprendre ce phénoméne chez une population
souvent affectée par ses conséquences. L'objectif de ce travail de Bachelor est d’explorer, de
décrire et de saisir 'expérience vécue de I'ennui au quotidien chez des personnes bénéficiant
ou ayant bénéficié d'un suivi thérapeutique dans la communauté pour des troubles

psychiques, selon leur propre perspective.
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4 METHODOLOGIE DE RECHERCHE

TYPE DE RECHERCHE

Ce travail de Bachelor vise a explorer le ressenti de I'ennui chez des personnes
bénéficiant ou ayant bénéficié d'un suivi thérapeutique dans la communauté pour des troubles
psychiques et vivant en Suisse Romande. L'intérét de cette étude est d’explorer et de recueillir
le vécu et le ressenti de ces personnes dans leur quotidien. En ce qui concerne le devis

privilégié, une recherche qualitative descriptive interprétative est indiquée pour notre étude.

Les études qualitatives ont pour avantage d’apporter une exploration en profondeur de
certains phénomeénes spécifiques et complexes. Elles permettent ainsi d’étudier et d’analyser
des comportements humains, le regard des personnes sur le vécu de leur situation de vie
(RMTC, 2016) ainsi que des expériences individuelles de certains phénoménes (Kohn &
Christiaens, 2014). Les études qualitatives se basent sur des données non-mesurables et
donc non-quantifiables, tels des mots et des ressentis (Gallagher, 2014). Ces données sont
souvent issues de I'observation directe de personnes ou de phénomeénes et/ou au travers
d’entretiens avec des participant-es. Les résultats de l'analyse des données d’études
qualitatives permettent de mettre en évidence certaines tendances ou certains thémes sur le
sujet étudié (RMTC, 2016). Les études qualitatives peuvent également apporter des
connaissances sur les besoins des usagers/éres en leur donnant la possibilité de s’exprimer
plus librement que dans des études quantitatives (Kohn & Christiaens, 2014). La méthode
qualitative descriptive interprétative a donc été choisie afin d’avoir une description précise et
la plus compléte possible des phénoménes vécus par les individu-es dans leur contexte

écologique, de leur propre point de vue (Gallagher, 2014).

Gallagher (2020), en s’appuyant sur plusieurs études sur le sujet, explique que la
recherche descriptive interprétative est la seule méthode permettant d'obtenir une description
détaillée et holistique d'un phénoméne dans son contexte naturel (Creswell et Poth, 2018;
Denzin et Lincoln, 2018; Laperriere, 1997). Elle met I'accent sur la subjectivité humaine en
prenant en compte le point de vue des chercheur-euses et des participant-es (Creswell et
Poth, 2018; Denzin et Lincoln, 2018; Laperriere, 1997). Cette approche valorise la découverte,
I'exploration et la quéte de sens des phénoménes du point de vue des participants (Denzin et
Lincoln, 2018).

La recherche descriptive interprétative répond a des préoccupations liées a la pratique
professionnelle qui nécessitent une description interprétative issue d'un processus analytique.

Par exemple, elle explore ce que les utilisateurices de services pensent et ressentent, leur
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réalité quotidienne, leur expérience de santé et de maladie, leurs interactions avec les
professionnel-les de santé, ainsi que I'expérience des clinicien-nes en tant que soignant-es ou
thérapeutes (Miller et Crabtree, 2003).

Dans cette étude, cela se traduira par la recherche d’éventuels liens entre le vécu des
personnes ressentant de I'ennui, leur environnement ou contexte dans lequel iels évoluent,
leurs occupations ou d’autres potentiels facteurs. Les informations qui ressortent d’'une étude
qualitative descriptive interprétative viennent enrichir les connaissances d’'un phénomeéne et
sont utiles pour la compréhension de celui-ci (Gallagher, 2014). Dans le cas de notre sujet de
recherche, il n’y a effectivement que peu de données accessibles sur I'ennui ressenti chez les
patient-es en santé mentale en Suisse Romande. Les informations recueillies viendraient

combler un manque de connaissances sur le phénoméne de I'ennui.
PARTICIPANT-ES A L’ETUDE ET ECHANTILLONNAGE

Dans le cadre d’'une étude qualitative et selon Savoie-Zajc (2007), il est essentiel de
recruter des personnes qui ont vécu une expérience réelle du phénoméne étudié. (Savoie-
Zajc, 2007). C’est pourquoi les critéres suivants ont été définis pour I'échantillonnage de
'étude. Il est composé de personnes bénéficiant ou ayant bénéficié de suivi thérapeutique
dans la communauté pour des troubles psychiques en ergothérapie et/ou en psychologie. Les
critéres d’inclusion pour les entretiens individuels sont d’étre 4gé-es entre 18 et 64 ans, de
parler et comprendre le francais et de ressentir de I'ennui. Pour ce qui est des critéres
d’exclusion, les participant-es ne doivent pas étre hospitalisé-es au moment de I'étude, ne pas
vivre en institution et avoir la capacité de participer a I'étude, par exemple ne pas avoir de

troubles cognitifs graves ou étre en décompensation psychique.

Le type d’échantillonnage a été tout d’abord de convenance car les participant-es ont
eté sélectionné-es selon leur volonté, mais il a été également critérié car chaque personne
devait répondre aux criteres susmentionnés, permettant ainsi de garantir la qualité de
I'échantillon (Miles & Huberman, 2003, p.60). Concernant le nombre de participant-es, Savoie-
Zajc (2007) explique qu'il est difficile de le déterminer précisément en recherche qualitative,
car aucune statistique ne permet de recommander un nombre minimum, contrairement aux
études quantitatives. Cependant, Creswell (2007) conseillerait un maximum de dix
participant-es pour des entretiens individuels dans le cas des recherches phénoménologiques.
Ce nombre resterait toutefois arbitraire car il n’existe aucune régle a ce sujet (Savoie-Zaic,
2007). Dans l'optique d’obtenir une large variété dans les données récoltées, tout en étant
apte a les analyser de maniére efficiente dans un temps donné, le nombre de six participant-es

a été choisi afin de viser la saturation des données. En ce qui concerne le recrutement, les
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participant-es ont été sélectionné-es selon les criteres dinclusion et d’exclusion
précédemment cités par les trois étudiant-es réalisant ce travail. Les annexes A et B ont servi

de support pour ce recrutement. La participation a I'étude s’est faite sur une base volontaire.
METHODE DE RECOLTE DES DONNEES ET PASSATION

Selon Baribeau et Royer (2012), les entretiens individuels sont particulierement adaptés
pour recueillir de maniére détaillée et compléte les expériences, les points de vue, les avis et
les connaissances personnelles des individus grace a des échanges approfondis entre la
personne interrogée et lae chercheur-euse. Durant I'étude, les entretiens individuels ont
permis aux participant-es de s’exprimer librement, sans étre influencé-es par les discours de
leurs pair-es. Les entretiens individuels que les trois étudiant-es ont menés ont ainsi permis
d'explorer en profondeur et de recueillir les vécus et les expériences des participant-es

concernant I'ennui ressenti au quotidien.

Dans le cadre de cette étude, il a été décidé de faire des entretiens non-directifs / libres.
Ce type d’entretien permet de récolter la pensée des participant-es de maniére approfondie et
favorise leur liberté dans les informations fournies sur la thématique de I'ennui ressenti. En
effet, selon Magioglou (2008), la liberté d’expression qui est donnée aux participant-es
influence le degré de détails partagés lors des entretiens. L'usage d’un entretien individuel
non-directif dans cette étude a permis de restreindre le moins possible les réponses des

participant-es, comme cela pourrait étre le cas avec d’autres méthodes de récolte de données.

L'entretien non-directif avait la particularité de ne pas suivre un schéma de questions
définies a 'avance. A la place, les responsables de 'étude ne posaient qu’une seule question
ouverte sur le théme de I'étude au début de 'entretien (Duchesne, 2000). Dans le cadre de
cette étude, la question était « Racontez-moi le collage que vous avez réalisé, en lien avec
votre vécu de I'ennui. » Par la suite, la personne qui dirigeait I'entretien utilisait la relance, soit
pour recadrer les échanges sur le théme de l'étude, soit pour permettre a lindividu-e de
développer ou étoffer sa réponse (Duchesne, 2000). L'étudiant-e qui interrogeait les
participant-es veillait a ne pas favoriser ou orienter leurs propos et s’assurait que ces
derniers/éres puissent s’exprimer librement sur le théme sans étre influencé-es d'une

quelconque maniére (Boutin, 2019).

Tout d’abord, un premier contact téléphonique a été établi avec chaque participant-e
pour expliquer les conditions de participation et le déroulement de I'entretien. Un délai de trois
jours de réflexion a ensuite été accordé, aprés quoi les participant-es ont confirmé leur

participation par téléphone ou e-mail. Ensuite, le lieu et la date de I'entretien ont été fixés d’'un
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commun accord, et un mail contenant les informations générales de I'étude (annexe D) ainsi

que la déclaration de consentement (annexe E) a été envoyé.

Chaque entretien a commencé par une ré-explication du déroulement, suivi du
consentement oral de la personne et de la signature de la déclaration de consentement écrite
pour participation a la recherche. Puis, les données de chaque participant-es ont été recueillies

de la maniére suivante :
1. Un questionnaire sociodémographique et clinique (Annexe F)
2. Laréalisation du collage
3. Un entretien individuel approfondi

Au début de la rencontre, le questionnaire a été complété oralement par chaque
participant-e sur différentes caractéristiques sociodémographiques. Il contient des questions
précises liées a I'age, le genre, 'état civil, 'environnement social, le statut d’emploi (annexe
F).

Holmes & Bauer (1970) ont développé le collage en tant que méthode projective dans le
domaine de la psychiatrie. Selon Williams (2000), I'art, sous différentes formes, est utilisé
depuis de nombreuses années comme activité thérapeutique pour aider a l'expression
personnelle et a la communication des sentiments. Elle est alors indiquée dans le domaine de
la santé mentale, ou I'expression de pensées profondes et d'influences émotionnelles peut
étre difficile a verbaliser. La réalisation du collage permet d’obtenir un support riche de détails
sur lesquels approfondir ensuite la discussion (Sturgess, 1983). Dans nos interviews, le
collage a servi de facilitateur car il permet une plus grande liberté d’expression et une pression
moins directe sur l'individu-e lorsqu'il relate ses expériences (Williams, 2000). De plus, cette
méthode projective a 'avantage d’étre un médium non menagant, car I'individu n’a pas besoin
de se sentir « artiste » pour produire celui-ci, les images sont déja disponibles, I'individu-e les
prend et les met en sceéne (Williams, 2000). Les auteurices se sont appuyés sur ces éléments

pour choisir le collage comme mode d’entretien.

La production du collage est inspirée des recommandations de Lerner (1982). Les
participants-es avaient a disposition une paire de ciseaux, des papiers cartonnés de différentes
couleurs et de grandes tailles, de la colle et dix magazines de différents thémes. Ensuite, la
personne a été invitée a commencer son collage avec la phrase suivante : « Nous vous
invitons a choisir dix images qui vous accrochent lorsque vous songez a I'ennui que vous
pouvez vivre au quotidien et a les coller sur le carton de votre choix ». Le collage de chaque

participant-e est gardé et mis en annexe (annexe H) au travail de Bachelor.
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Pour chaque entretien, deux enquéteurices étaient présent-es. Les roles de chacun-e
ont été déterminés a l'avance. Un-e des deux a mené le début de I'entretien et donné les
consignes pour le collage. Puis, les deux étudiant-es ont observé lae participant-e durant le
temps de création et ont pris des notes sur les indices corporels ou tout autre événement

estimé important.

Une fois le collage réalisé, un entretien non-directif d’'une quarantaine de minutes a été
effectué auprés de chaque participant-e. Ce dernier a pour but de saisir I'expérience subjective
de l'ennui des sujets dans leur quotidien. Ensuite, lors de I'entretien, 'ensemble de la
discussion a été enregistrée au moyen d’un dictaphone et de I'application dictaphone d’un
téléphone portable. Un-e étudiant-e menait I'entretien pendant que 'autre observait et prenait

des notes sur le langage non verbal ou d’autres informations considérées comme importantes.

Selon Duchesne (2020), il est crucial que I'enquéteurice laisse des temps de silence
dans ce type d’entretien pour permettre a l'interviewé-e de réfléchir et d'approfondir sa pensée.
Cependant, 'enquéteurice doit intervenir si un silence inconfortable s'installe, car cela pourrait
créer un climat d’'inquiétude. Duchesne (2020) identifie deux éléments essentiels de la
technique non-directive : la relance et la consigne. La consigne est capitale car elle définit les
contours de I'entretien, devant étre claire, contenir les mots-clés du sujet de recherche, et
diriger la réflexion sans influencer linterviewé-e (Simonot, 1979). La relance permet
d’approfondir la réflexion du sujet interviewé, mais I'enquéteurice doit éviter de dévoiler ses
propres attentes ou intéréts. La reformulation est alors privilégiée pour ne pas orienter les
questions et les réponses, permettant a I'interviewé-e d'entendre sa réflexion, de la reprendre,

de I'approfondir ou de la modifier.

Lors de I'entretien, les étudiant-es ont appliqué les apports théoriques qui précédent pour
cadrer et approfondir I'entretien, avec le collage comme facilitateur. En effet, iels ont, dans
chaque entretien, utilisé la relance afin d’inciter la personne interviewée a aller le plus loin
possible dans sa réflexion. Le collage a véritablement rempli sa fonction de facilitateur,
permettant aux trois étudiant-es de s'y référer pour relancer la discussion lors des moments

de flottement.

Un guide d’observation (Annexe C) a été utilisé par les étudiant-es pour les soutenir
pendant les entretiens. Ce guide comprend les différents éléments qu’iels voulaient observer
lors de la création du collage, ainsi que quelques questions de relance a utiliser en cas de

besoin. Cependant, iels ont rarement eu recours a ces questions, ayant pu recueillir

suffisamment d'informations grace aux relances et reformulations spontanées.
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METHODE D’ANALYSE DES DONNEES

Apres avoir effectué les interviews, les trois étudiant-es rédigeant ce travail de Bachelor
ont commencé par retranscrire fidélement et précisément les entretiens. Les retranscriptions
sont essentielles pour pouvoir analyser les données thématiquement par la suite (Gallagher,
2014). Pour l'analyse des données, ce travail s'est basé sur les recommandations de
Gallagher (2014) pour un design descriptif interprétatif, qui se découpe en trois étapes. Les
trois étudiant-es se sont réuni-es et ont chacun-e lu I'entretien le plus complexe et complet.
lels 'ont analysé de maniére indépendante et a 'aveugle pour identifier les thémes pertinents.
Ensuite, iels ont comparé leurs analyses pour évaluer la concordance des thémes identifiés.
Il s’est avéré qu’iels avaient 80 pour cent de concordance, ce qui était suffisant pour créer une
grille d’analyse par thématique. Chaque étudiant-e a ensuite analysé et thématisé les données
individuellement. Cette premiére étape est appelée « condensation des données » (Gallagher,
2014).

La deuxiéme étape, la présentation des données, a mis en évidence les relations entre
les thémes, approfondissant ainsi la description. Cela a permis une compréhension
interprétative et globale du phénomeéne étudié, conformément au design de recherche choisi
(Gallagher, 2014). Pour ce faire, les étudiant-es ont utilisé diverses techniques visuelles, telles

que des schémas et des cartes mentales.

Enfin, I'élaboration et la vérification des conclusions ont découlé d’'une compréhension
globale des données analysées (Gallagher, 2014). Les trois étudiant-es ont atteint leur objectif
lorsque qu'iels étaient toustes d'accord sur leurs points de vue respectifs et que toutes les

données avaient été intégrées dans leur schéma.
CONSIDERATIONS ETHIQUES

Les mesures suivantes ont été établies selon le code d’éthique de la recherche écrit en

février 2008 par le groupe romand de coordination Travail de Bachelor :

Chaque participant-e a été invité-e a signer une déclaration de consentement (voir
Annexe E) qui lui explique I'objectif de I'étude ainsi que nos attentes pour les participant-es.
Les mesures pour assurer la confidentialité et I'anonymat sont également décrites dans ce
document. En outre, ce formulaire a informé les participant-es de leur droit de se retirer a tout

moment sans fournir de justification pour mettre fin a leur participation.

Toutes les précautions nécessaires ont été prises pour garantir que les participant-es
signent le formulaire de consentement en toute liberté et en ayant une compréhension claire

de leur participation a I'étude. La préservation de la confidentialité est une considération
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primordiale et, pour cela, des stratégies ont été mises en place pour préserver I'anonymat des
participant-es de I'étude. Tout d’abord, les noms des participant-es ont été anonymisés au
travers d’'un nom d’emprunt choisi par chaque participant-e au début de chaque entretien. Les
trois étudiant-es ont également porté une attention particuliére afin que les enregistrements
audios ne mentionnent pas les noms des participant-es. De plus, uniquement les membres du

travail de Bachelor ont accés aux données enregistrées par les dictaphones.

Page 26



5 RESULTATS

Au total, six participant-es ont accepté de participer au projet. Les participant-es
bénéficient ou ont bénéficié de suivi thérapeutique dans la communauté pour des troubles
psychiques en ergothérapie et/ou en psychologie. Cing participantes se définissent de genre
féminin et utilisent le pronom « elle », et la sixietme personne se définit comme genderfluid, et

utilise les pronoms il, elle et iel.

Participant-es Genre Ages Hieu de Statut d’empiloi
(années) résidence

P.1 Femme 55-59 Urbain Temps partiel

P.2 Femme 55-59 Urbain Sans empiloi

P.3 Femme 60-65 Urbain Sans empiloi

P.4 Femme 45-59 Urbain Temps partiel

P.5 Femme 25-29 Urbain Temps plein

P.6 Fluide 25-29 Urbain Etude + temps partiel

Tableau 1 : Caractéristiques des participant-es
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Suite a l'analyse de contenu des entretiens, 84 thémes relatifs au vécu et a la
signification de I'ennui ont été identifiés. Dix thémes principaux (Annexe G) ont été dégagés a
partir des similitudes thématiques trouvées au sein des entretiens ainsi qu’un fort niveau
d’accord (plus de 80%) entre les trois étudiant-es. Parallélement, un schéma représentatif du
processus de I'ennui a été élaboré. Ce schéma comprend un ovale central représentant I'ennui
qui est subdivisé en trois niveaux. La partie du haut représente une perception plutbt positive
de I'ennui, la partie centrale correspond a un ennui vécu quotidiennement, et, finalement, la
partie du bas représente un ennui plus sombre et intense. Ensuite, divers processus de
résistance et de choix, conscients ou non, ont été identifiés au sein de cette sphére de I'ennui.
Finalement, les facteurs intrinséques et extrinséques qui influencent I'entrée et la sortie de

'ennui se trouvent sur les deux bords extérieurs de la sphére.

Entrée dans 'ennui intrinségue Entrée dans 'ennui extrinséque
Tout faire pour ne pas entrer dans l'ennui

Vécu de I'ennui

Représentation de 'ennui
La deconnexion pour ne plus ressentir de I'ennui

Rester a flot dans I'ennui Cualité de I'ennui : choisi ou subi

© N oo -
2 ® >N

Sortie de 'ennui intrinséque 0. Sortie dans I'ennui extrinséque

Image 2 : Schéma du processus de l'ennui
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5.1 ENTREE DANS L’ENNUI INTRINSEQUE

Les participant-es ont toustes décrit plusieurs éléments qui les conduisaient a entrer dans
'ennui. Une partie de ces éléments était reliée a des facteurs personnels intrinséques aux
participant-es. Certain-es ont mentionné des problémes physiques comme un handicap qui
pouvait les mener a I'ennui. D’autres ont rapporté des difficultés attentionnelles ou de mémoire

conduisant également a entrer dans I'ennui.

« [...] tant qu'on n'a pas accepté son handicap ou ses problémes internes, ¢a peut aller

long. Donc l'ennui s'installe. » (P.3)

Une autre participante a mentionné que des maladies psychiques contribuaient également a
rentrer dans I'ennui. Elle avait identifié€ que son état dépressif agissait comme une porte

d’entrée vers I'ennui.
« C'est justement quand je suis en dépression que je m'ennuie. » (P.1).

La motivation et la capacité a se mettre en activité jouent aussi un réle important dans le
ressenti de I'ennui. Des participant-es ont révélé commencer a ressentir de I'ennui lorsqu’iels
se trouvent dans une situation peu motivante. De plus, la difficulté a se mettre en action pour

faire des activités provoque un sentiment d’ennui.

« Si je n’étais pas déja motivé-e par la chose en question je sais que la ¢a va étre la

porte d'entrée pour que je m'ennuie plus. » (P.6)

5.2 ENTREE DANS L’ENNUI EXTRINSEQUE

Cette thématique intégre les éléments externes aux participant-es qui les conduisent a entrer

dans un état d’ennui.

Plusieurs participant-es ont mentionné des événements externes a leur personne qui les ont
conduit-es a entrer dans I'ennui. Certaines d’entre elles ont identifié la perte de productivité

comme source d’ennui, comme la perte d’un travail ou la mise a I'assurance invalidité (Al).

« Et puis il [’ennui] est ravivé par la mise a I'Al, par la mise a I'invalidité c'est horrible
voila. » (P.2)

A linverse, une des participant-es décrivait le travail comme un ennui forcé dans lequel elle

doit se plonger au quotidien

« J'ai trées peu de moments ou vraiment je m'ennuie. Peut-étre dans des choses
concrétes ou justement je suis obligée de m'ennuyer. Par exemple dans des taches au
travail [...]. » (P.5)
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Certain-es avaient une vision négative de I'environnement qui les entoure, les poussant dans
I'ennui. Une participante décrivait le monde comme futile et ennuyant, n’y voyant que peu de

choses positives. Un-e autre trouvait qu’un quotidien répétitif était une source d’ennui.

« Je m'ennuie quand méme passablement au travail, comme si ce n'était pas assez
stimulant, quand c'est trop répétitif. Méme si c'est productif, il y a quelque chose de pas
stimulant. » (P.6)

Une autre participante a mentionné que le fait d’étre seul-e apportait de I'ennui, la solitude

jouerait donc également un réle.

« [...] ca peut étre ennuyeux parce que déja un elle est seule [...]. La solitude améne
I'ennui » (P.3)

En revanche, le fait d’étre accompagné-e ou de participer a une activité sociale n’est pas une
garantie de ne pas s’ennuyer. Un-e participant-e a rapporté qu’il lui arrivait de s’ennuyer dans
un contexte social et que le fait d’étre entouré-e ne 'empéchait pas de s’ennuyer si la situation
n’était pas stimulante. Une autre participante mentionnait méme que les attentes sociales,
notamment la consommation, vivre des expériences, gagner de I'argent étaient pour elle des

contraintes qui finissaient par I'écraser et lui procurer un sentiment d’ennui.

« Au final, il y a un peu cette présence sans étre en présence, méme quand on est
entouré. J'arrive a m'ennuyer dans les contextes sociaux assez facilement. Si ce n'est

pas stimulant ou si ce n'est pas intéressant, je m'ennuie ». (P.6)

Les participant-es identifiaient aussi que le fait de ne pas étre stimulé-e les poussait a entrer
dans un état d’ennui. Certain-es mentionnaient que ce caractére non stimulant, ajouté a une
certaine répétitivité, était un facteur qui les poussait a s’ennuyer. D’autres parlaient de 'attente
de quelque chose qui pourrait arriver. Une participante exprimait le fait qu’elle aimerait que ce

quelque chose vienne la stimuler mais que cela n’arrivait pas.

« On dirait qu'elle est dans I'attente de quelque chose qui ne vient pas en fait, quand on
s'ennuie on aimerait bien quelque chose qui nous stimule et puis souvent ¢a ne vient

pas. » (P.1)

5.3 TOUT FAIRE POUR NE PAS ENTRER DANS L’ENNUI

Plusieurs participant-es ont développé des stratégies d’évitement ou de résistance,
conscientisées ou non, pour lutter contre I'ennui. Ces stratégies sont mises en oeuvre pour

prévenir I'ennui, soit dés les premiers signes de celui, soit méme en anticipation de son arrivée.
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Plusieurs participant-es ont évoqué essayer de se remplir la téte d’idées, de scénarios, de
pensées afin de ne pas laisser I'ennui s’installer. Cela peut méme étre des pensées qui sont
anxiogénes, tant qu’elles réussissent a remplir ce moment et repousser une entrée dans
'ennui. Une participante identifie qu’elle utilise I'hnyperstimulation afin de contrer I'ennui en

s’obligeant & penser constamment pour occuper son cerveau.

« [...] pour contrer I'ennui il y a beaucoup ce truc d'hyperstimulation, de nécessité de se
sentir stimulé, je pense que mon cerveau il essaie de pallier a ¢a en faisant que penser
pour le coup. [...] Je pense que c'est aussi un cycle ou I'hyperstimulation méne a
I'nyperstimulation tout le temps. Ca fait que mon corps et mon esprit sont dans un mode
ou il n'y a pas d'autre modalité possible. Et I'autre modalité, c'est je ne sais pas, quelque
chose de pire que de l'anxiété. [...] J'ai I'impression que c'est un peu une maniére de me

raccrocher a la réalité, pour le coup, d'étre stimulée » (P.5)

Avoir des rendez-vous et des thérapies a aussi été indiqué comme un moyen de combattre
I'entrée dans I'ennui. Ainsi avoir des rendez-vous médicaux ou de thérapies avec une certaine

régularité permettait de moins ressentir d’ennui.

« J'ai eu deux cancers donc j'étais dans une hyperactivité, il fallait aller a 'hépital, j'allais
travailler, donc ¢a remplit quand méme, c'est trés intense, et puis la je vais mieux, je suis
en rémission donc en méme temps I'hépital c'est fini, il y a beaucoup de choses qui se

sont arrétées donc ¢a a gonflé le vide. » (P.2)

5.4 REPRESENTATION DE L’ENNUI

Les participant-es de cette étude ont évoqué de multiples représentations de I'ennui. lels se
rejoignent sur le fait que leur maniére de se le représenter est majoritairement négative. Cela

représente aussi I'état que les personnes ressentent lorsqu’elles sont dans I'ennui.

Une des représentations qui est revenue fréquemment chez les participant-es était I'ennui
percu comme un vide ou un trou dans lequel on attend de pouvoir en sortir, sans pouvoir

avancer.

« Parce que I'ennui en fait ce sont des moments vides, ou on ne peut pas construire des

choses, on est dans I'attente en fait. » (P.1)

Des représentations en lien avec ce vide ont été évoquées comme la vision d’'un no man’s
land dans lequel il est difficile de se repérer, ou d’'un désert duquel on n’en sort péniblement,
faisant écho au sentiment de vide mentionné précédemment. Un-e des participant-es allant

méme jusqu’a comparer I'ennui et le vide ressenti a la mort.
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« Dans sa globalité, je trouve, I'ennui c'est un peu comme un no man's land, un lieu de
non-dit ou tu divagues entre pas mal de choses. [...] La ¢a rejoint le lieu de non-dit ou

on ne sait pas vraiment ou on est des fois. » (P.6)

« [...] C’est un peu l'image que j'ai de I'ennui, c'est quelque chose de désertique, sans
vie. Il n'y a pas d'humain, c'est assez aride. Et c'est vaste, parce que je le retrouve sur
plusieurs plans. Justement que je sois seul, que je sois accompagné, que je fasse des
choses, que je n'en fasse pas. C'est aussi pour ¢a qu'il y a plein de chemins. [...] C'est

assez sombre aussi. » (P.6)

Une des participant-es évoquait pour elle un paralléle entre I'ennui et le sentiment de

répétitivité, illustrant cela par des paysages, des lieux et des caractéristiques qui se répétent.

« [...] une autoroute infinie, toute droite, dans un paysage, peut-étre avec des maisons,
qui ne s'arrétent pas pendant des kilomeétres. [...]. Gris, répétitifs et tout droit sans qu'il

ne se passe rien. » (P.4)

Le passage du calme ou du vide a celui de la tempéte a aussi été une maniére d’illustrer
I'ennui. Représentant cet état par des moments de silence ou peu mouvementés, entrecoupés

de moment de grande agitation décrits comme chaotiques.

« [...] qui m'évoquent du silence mais en méme temps quelque chose d'assez chaotique,
par exemple un peu un truc d'ouragan [...] et puis aussi ce que ¢a pourrait représenter
normalement I'ennui, des moments de calme et de vide qui en fait sont interrompus par

des choses trés lourdes, chargées et mouvementées. » (P.5)
L'une des participant-es y voyait un élément de destruction qui envahie et tue sur son passage.

« C’est du pétrole dans la mer, qui va détruire les poissons, il remplit la mer, c’est le vide
plein. Pour moi ce n’est pas un vide ici, c’est un trop plein et c’est plutét I'aspect du
pétrole qui va faire crever les animaux, d’ailleurs ces fleurs sont peut-étre des fleurs de
deuil [...] pour leur faire un hommage, un rituel comme quand on apporte des fleurs aux

morts finalement. » (P.2)

Enfin, la métaphore de 'eau a été utilisée comme représentation pour évoquer le fait que la
participante essayait de rester a flot pour ne pas sombrer ou plonger dans I'ennui, voyant I'eau
et la pratique du bateau comme un échappatoire a I'ennui mais aussi qu’il était possible de

tomber dans cette eau représentant I'ennui et de couler dans celui-ci.

« Les plus belles vacances que j'ai passées, c'est sur un voilier a I'époque. Et ¢a, c'est

vraiment échapper contre I'ennui. [...] voir cette immensité d'eau devant soi, il n'y a pas
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de bateau il n'y a rien donc ¢a peut étre source d'ennui. [...] C'est a soi-méme d'étre

vigilante et de ne pas plonger la-dedans [dans I'ennui] » (P.3)

Malgré toutes ces représentations négatives de I'ennui, un-e des participant-es a tout de méme
mentionné que I'ennui n’était pas complétement négatif pour iel et qu’une partie de cet ennui

pouvait méme étre joyeux et amusant.

« Il y a quand méme une forme de joie, des fois quand je m’ennuie avec des gens je
trouve que mes pensées sont plus drdles que la situation. C’est pas forcément quelque
chose de négatif, méme si ¢a reste du 70% ou c'est négatif et le reste ou il y a quand

méme une forme d'amusement. » (P.6)

5.5 LES RESSENTIS VECUS DURANT L’ENNUI

Cette section décrit les différentes maniéres dont I'ennui est vécu par les participant-es, a un

niveau interne, notamment cognitif, émotionnel et physique.

De nombreux-ses participant-es ont évoqué un rapport au temps altéré lorsqu’iels se
trouvaient dans un état d’ennui. Certain-es se trouvaient comme figé-es dans I'ennui et une
autre évoquait un sentiment ou il y avait comme une distorsion du temps qui se produisait lors

de ses périodes d’ennui.
« Il'y a un rapport au temps qui est hyper particulier je trouve, durant I'ennui ». (P.6)

Plusieurs participant-es ont également mentionné la difficulté a déterminer ce qu'iels voulaient
réellement faire lorsqu'iels se trouvaient en phase d'ennui. Souvent, iels ressentaient une perte
d’'intérét pour étre actifs/ves, allant parfois jusqu’a ne plus avoir envie de cuisiner ou de
manger, comme l'a signalé l'une des participant-es. Ces moments d’ennui et d’inactivité étaient

également associés a de I'anxiété, révélant un lien avec un sentiment de vide.

« J'associe I'ennui a de I'anxiété parce que c'est les moments de vide qui font que
j'essaie de les remplir, et ca me submerge, [...] ¢ca peut potentiellement ne pas me
stimuler d'aller par exemple marcher, ou juste je suis en freeze mode, je ne peux juste

pas bouger » (P.5)

Pour plusieurs participant-es, I'état d’ennui leur provoquait des cogitations, notamment sur des
moyens pour sortir de I'ennui, ne débouchant souvent sur rien du tout. Cela les menait aussi

a beaucoup ressasser dans leurs tétes des questions sans arriver a avoir de réponses.

« Je ne sais pas si on peut dire que c’est de la réflexion, c'est plutét du ressassement,

parce que c'est toujours les mémes questions qui se trouvent sans réponse. » (P.1)
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Les participant-es ont partagé plusieurs sentiments dérangeants associés a I'ennui. lels ont
décrit une sensation de fatigue, un sentiment d'inutilité dans la vie, des questionnements sur
le sens de celle-ci, et une culpabilité en lien avec I'ennui percu négativement par la société.
Une participante a mentionné que s'ennuyer pouvait rendre les personnes peu attractives aux
yeux des autres. De plus, le sentiment d'insatisfaction de se retrouver dans cet état d'ennui

était également présent.
« Quand je ressens de I'ennui, je ressens un fort sentiment d'insatisfaction [...]. » (P.4)

Une participante allant jusqu’a évoquer qu’elle ressentait de la douleur lorsqu’elle s’ennuyait a

son travail dans lequel elle n’a pas beaucoup de stimulation.

« [...] je vois que je ne suis pas stimulée du coup c'est vraiment douloureux en général.
L'ennui c'est douloureux je pense, pour le coup. J'ai I'impression que ¢a ne m'apporte
rien ». (P.5)

La plupart des participant-es décrivent I'ennui comme un état qui se vit seul. A plusieurs
reprises, iels font le lien entre la solitude et I'état d’ennui. Dans ce verbatim par exemple, la
participante illustre, a I'aide de différents groupes sociaux, le lien entre des activités solitaires

et 'ennui.

« Les écrivains sont quand méme des gens seuls, les peintres aussi, bien sir il y a des
groupes d’artistes, méme d'écriture, mais c'est quand méme lié a I'ennui, la solitude

quand méme. » (P.2)

5.6 LA DECONNEXION POUR NE PLUS RESSENTIR DE L’ENNUI

Ce théme met en avant les moments exempts d’ennui et les moyens utilisés pour ne pas le
ressentir. En effet, il est ressorti de plusieurs entretiens que le corps et I'esprit pouvaient se
mettre dans un état ne permettant pas de fuir 'ennui mais de ne tout simplement plus pouvoir

y penser, et donc d’oublier durant un instant I'inconfort du vécu de I'ennui.

L'un des moyens mentionné a plusieurs reprises pour se déconnecter et ne plus ressentir
d’ennui était le sommeil. Les participant-es ont identifié qu’iels utilisaient le sommeil pour
échapper a I'ennui et parfois pour remplir leur journée, s’assurant de cette maniére de faire

une pause dans leur moment d’ennui.

« Donc je remplis une partie de ma journée par le sommeil, ce sont justement des

moments ou on ne ressent pas I'ennui, on ne sent rien donc on nie l'ennui ». (P.1)

Une des participantes décrit de nombreuses stratégies pour éviter 'ennui, mais lorsque celui-

ci prend le dessus, elle ressent une perte de contréle. Il est également intéressant de noter
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qu'a ce moment-la, elle se dissocie pour se couper de I'ennui, comme si c'était un état qu'elle

ne pouvait pas supporter.

« J'ai beaucoup utilisé le fait de déchirer [dans le collage], pour signifier que ¢a [I'ennui]
vient d'un coup. Et que ce n’est pas quelque chose de bien défini et qui repart assez vite
[...] et puis les moments d'ennui pour moi ¢ca représente souvent des phases de
dissociation trés fortes ou juste je remplis les choses de rien. [...] J'ai un trés fort
mécanisme de dissociation, et du coup quand je m'ennuie et que je fais mes taches, je
n'y pense pas. Ca fonctionne, mais ¢a fait que je ne me rappelle pas de ce que j'ai fait
forcément. Il y a plein d'examens aussi que j'ai fait ou je ne me souviens pas, parce que
je les ai faits automatiquement, parce que ce n’étaient pas des trucs qui me stimulaient. »
(P.5)

5.7 RESTERAFLOT

La plupart de nos participant-es parlent de stratégies de résistance qui surviennent lorsque
'ennui est présent. lels trouvent des stratégies pour rester a flot et ne pas sombrer ou tomber

plus profondément dans un ennui fonciérement trés négatif.

« Donc c'est a soi-méme d'étre vigilante et de ne pas plonger la-dedans [dans I'ennui].
Il faut faire en sorte de ne pas plonger, de rester a flot, que tout se passe bien, que les

journées soient remplies [...]. » (P.3)

Beaucoup de participant-es ont mentionné que les « junk activities » faisaient partie des
stratégies pour rester a flot et contrdler leur ennui. Pour une d’entre elles, cela se traduisait

par une plus grande tendance a combler cet ennui avec ses addictions.
« L'ennui, ¢a appelle beaucoup a I'addiction chez moi ». (P.6)

D’autres se plongeaient dans le shopping en ligne, dans des activités créatrices ou dans

l'utilisation de leur smartphone et des réseaux sociaux.

« [...] ou alors je commande des trucs sur internet. Je commande beaucoup de choses.
[...] des fois j'ai I'impression aussi cette envie d'acheter aussi est-ce que c'est une fagon

de chercher a tuer I'ennui. » (P.4)

Parfois, le but n’était que de remplir la journée avec des activités pour combler cet état d’ennui
et de ne pas y penser. Une des participant-es évoque méme qu’elle comblait sa journée avec

des activités ennuyeuses mais qui I'aidaient tout de méme a passer le temps.
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« Et puis I'ennui je le comble par des choses extrémement ennuyeuses, c'est-a-dire de
regarder des films qui sont assez sans intérét, ce n’est pas des films que je regarderais

si je me sentais bien mais c'est juste pour passer le temps. » (P.1)

A contrario, pour certain-es participant-es les activités de distraction citées précédemment ne

fonctionnent pas. Celles-ci ne leur permettent pas de rester a flot.

« [...] si je suis dans un moment ou j'ai de I'ennui, ou je suis un peu dans une phase

comme ¢a, ce n'est pas pour moi une solution de me mettre devant un film. » (P.4)

Des participant-es mentionnaient aussi que la recherche de ce qui les motivait permettait de
pouvoir éviter 'ennui, et aussi la possibilité d’organiser et de structurer leur quotidien permettait

de contréler cet ennui.

« Et puis découvrir qui I'on est vraiment je pense que ¢a c'est pour moi quelque chose
qui aide a lutter contre I'ennui d'essayer justement de comprendre [...] comment on

fonctionne [...] » (P.4)

5.8 DUALITE DE L’ENNUI : CHOISI OU SUBI

Ce théme montre la notion de choix/de contrdle liée a la maniére dont I'ennui va étre vécu.
Pour la majorité des participant-es, il y a la notion que I'ennui est vécu « a flot », comme
expligué au théme sept, puis des moments décrit par les participant-es comme la sensation
de s’enfoncer encore plus dans I'ennui, de tomber dedans ou d’y plonger. Pour deux
participant-es, il y aurait une notion de choix et de contrdle dans cet ennui, soit d’aller chercher
des choses inconfortables, soit d’aller dans un ennui choisi et confortable, rendu malgré tout

inconfortable par des contraintes sociétales.

Certain-es évoquaient leur choix de ne pas subir 'ennui ou au moins de le vivre de la maniére
la plus positive possible. Une autre participante illustrait cette notion de choix par I'image d’'une
échelle que l'on peut gravir ou descendre. Une autre encore évoquait que c’était une
opportunité d’explorer son ennui et de choisir de s’y plonger méme si cela devait faire ressortir

du négatif.

« Il'y a plusieurs directions je trouve dans I'ennui, d'ou le fait qu'aprés il y a une échelle,
ou soit tu peux descendre encore plus profond, ou soit en sortir, c'est un peu a double
tranchant. [...] Des fois je me consacre a I'ennui, je sais que je ne fais rien, je regarde
un mur et voila. [...] Du coup, la, c’est moi qui monte dans I'échelle. Et des fois, c’est

plus les situations qui font que je descends dans I'échelle. » (P.6)
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« [...] moi je me vois comme ¢a aussi, comme une exploratrice, c’est-a-dire que, dans
ce vide, dans ces trous, je rentre et je vais essayer de comprendre ma vie, tout quoi.
Méme les pires choses, méme les idées les plus noires et ben je vais aller voir. Et puis

en méme temps c’est le dernier espoir, c’est-a-dire c’est face a la mort en fait. » (P.2)

En revanche, lorsque cet ennui n’est pas choisi et qu’il devient subi, les participant-es
rapportaient perdre leur motivation a faire des choix. Une d’entre iels aurait aussi voulu pouvoir

s’ennuyer de maniére positive et non douloureuse.

« Je me le souhaite de pouvoir m'ennuyer et que ¢a soit quelque chose de pas chaotique

et pas douloureux pour le coup ». (P.5)

La notion de subir ou non I'ennui était relié aux contraintes sociétales pour un-e participant-e.
lel avait 'impression que la société lui imposait de ne pas s’ennuyer et que cela la poussait a

voir 'ennui comme quelque chose de forcément négatif.

« C'est plus en lien avec les contraintes ou les devoirs qu'on a en société, que ce soit le

travail ou comme ¢a. » (P.6)

Une autre participante parle également d’'une certaine évolution dans I'ennui. Auparavant, elle
vivait tout le temps I'ennui comme quelque chose de négatif alors que maintenant elle arrive a

y voir du positif.

« Et puis du coup, maintenant, je me dis c'est bien, je prends juste un moment. Je suis
la, je m'ennuie et puis voila, c'est comme les chats. lls sont juste dans le moment

présent. » (P.4)

5.9 SORTIE DE L’ENNUI INTRINSEQUE

Ce théme correspond aux différents éléments internes a l'individu qui lui permettent de sortir

de I'état d’ennui.

Les participant-es ont mentionné que le fait de s’activer leur permettait de s’échapper de
lennui, étre occupé-e jouant un réle important dans cette échappatoire. Plusieurs
participant-es ont exprimé le fait que se mettre en action ne leur permettaient pas
nécessairement de sortir de I'ennui, mais en tout cas de le combler. Une participante évoquait
le fait que c’est la multiplication de petites taches ou activités qui mettent en mouvement. Une

activité en entrainant une autre, cela lui permet petit a petit de sortir de I'ennui.

« [...] ca crée des petits mouvements des fois, quand je commence une chose, enfin si

je nettoie la caisse du chat ou je ne sais pas quoi, aprés ¢a m'améne a autre chose puis
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aprés j'ai plus besoin forcément de réfléchir, [...] aprés je vais faire les choses ce qui me

passe sous les yeux, mais pas forcément dire maintenant je fais ci ou ¢a. » (P.4)

Une autre participante parle de la peinture qui est une activité essentielle pour elle comme

d’'une activité qui fait disparaitre I'ennui.

« Il [Pennui] disparait, il disparait complétement. Parce qu’il y a la concentration qui est

trés grande [...]. » (P.2)

Un-e participant-e parle du temps que cela lui prend de se mettre en action. Elle exprime a
plusieurs reprises qu'’il peut se passer plusieurs minutes, voire heures, pour qu’elle arrive a

mettre en place ses mécanismes d’action.

« Il'y a des mécanismes que j'arrive a mettre en place, mais ¢a prend du temps en fait

pour avoir une mise en action. » (P.6)

Certain-es participant-es ont mentionné qu’il fallait se forcer pour sortir de I'ennui et que cela
devait venir de soi-méme. Une participante décrit que parfois elle arrive a sortir de I'ennui de

maniére spontanée et immédiate mais qu’elle a de la peine a identifier le déclencheur.

« Il faudrait que ¢a vienne de moi pour que je puisse en profiter j'ai I'impression, ou alors
que j'arrive a me forcer, de m'y mettre devant puis de me dire bon allez mets-toi devant

puis tu regardes dans une demi-heure si vraiment ¢a ne t'a pas pris avec [...]. » (P.4)

Pour finir, deux participantes ont évoqué des expériences de sortie de I'ennui de maniére
spontanée, comme si un changement intérieur soudain agissait comme déclencheur. Pour
'une d’entre elles, cette sortie de I'ennui est étroitement liée a son état dépressif. Elle décrit
comment, a certains moments, un basculement dans son état émotionnel provoque une
réaction qui la sort de I'ennui. La seconde participante ressent parfois un déclenchement
spontané qui la pousse hors de I'ennui sans qu’elle puisse en identifier la cause précise,

illustrant ainsi la complexité et I'imprévisibilité de cette expérience.

« C’est qu'en fait les choses deviennent spontanées. Y’a plus de réflexion qu'est-ce que

je vais faire, comment je vais le faire et tout, tout vient spontanément en fait. » (P.1)

«[...] je m'ennuie, je m'ennuie des heures et des heures, puis tout a coup, boum, je me
léve. Mais pourquoi je me suis levée, je sais pas Enfin tout a coup il y a un truc qui fait

que voila je me suis levée.» (P.4)
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5.10 SORTIE DE L’ENNUI EXTRINSEQUE

Plusieurs éléments externes ont été mentionnés par les participant-es leur permettant de sortir
de 'ennui. Une partie des participant-es a mentionné le plaisir comme un moyen efficace de

sortir de I'ennui, par exemple la musique ainsi que manger du chocolat.

"Le chocolat, c'est un bon reméde a I'ennui. C'est le top [...] Et la musique c'est vraiment

aussi top contre I'ennui. Ca permet de s'évader, ¢a permet plein de choses. » (P.3)

D’autres ont rapporté que des activités régulieres et souvent obligatoires leur permettaient de
sortir de I'ennui car cela leur prenait du temps et régulait leur quotidien. Les thérapies ainsi

que les rendez-vous médicaux faisaient partie de ces activités évoquées.

« [...] je vais aller a l'ergothérapie, c'est vrai des fois je vais la-bas je ne suis pas bien,

et puis aprés finalement on discute, on fait des choses et puis aprés ¢a va bien. » (P.4)

Une autre participante a aussi mentionné que les activités sociales étaient efficaces pour elle
dans son combat contre I'ennui. Les imprévus dans le quotidien étaient aussi positifs dans ce

sens-la.

« [...] si c'est quelque chose de hors-série justement pour moi ¢a fait que ce n’est pas
I'ennui. [...] Il y a des choses qui arrivent un peu imprévues ou comme ¢a, la, ¢a me fait

sortir de I'ennui, en fait. » (P.4)

La participante a exprimé que les obligations sociales la contraignent a sortir de I'état d’ennui,
comme si elle n'avait pas d’autre choix. Elle s’oblige alors a se mettre en action, sans toutefois

préciser si cela la sort réellement de I'ennui ou si elle se contente simplement de s'activer.

« Si j'ai un rendez-vous par exemple, ou si tout a coup je sais que mon mari va rentrer.
[...] 1a en général bien sir je vais sortir de mon lit donc si j'ai une obligation, ou le

sentiment que la il faut que je fasse un effort [...]. » (P.4)
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6 DISCUSSION

L'objectif de cette étude était d’explorer I'expérience vécue de I'ennui dans le quotidien
des personnes bénéficiant, ou ayant bénéficié, de suivi thérapeutique dans la communauté
pour des troubles psychiques, selon leur propre ressenti. La réalisation d’entretiens
approfondis non-dirigés a permis de mettre en lumiére leur ressenti et leur vécu de I'ennui.
Grace aux dix thémes identifiés dans I'analyse, le fonctionnement global de I'ennui a pu étre

organisé de maniére détaillée au travers de trois axes principaux.

Premiérement, toustes les participant-es ont décrit des vécus ou des événements
spécifiques qui les ménent a entrer ou sortir de I'ennui de maniére explicable. lels ont une
conscience claire des mécanismes qui les entrainent dans un sens ou dans l'autre, montrant

une introspection poussée et une capacité a identifier les déclencheurs de leur état d’ennui.

Deuxiemement, les entretiens ont révélé de nombreuses similitudes entre les
participant-es concernant leur représentation et leurs ressentis de I'ennui, avec un aspect
négatif prédominant. La majorité des participant-es ont décrit 'ennui comme un état
désagréable et souvent associé a une perte de motivation et d’énergie. Cependant, malgré les
expériences négatives, un-e participant-e mentionne un aspect positif vécu au sein de son

ennui, allant méme jusqu’a de 'amusement.

Enfin, les participant-es ont identifié plusieurs stratégies qu’iels choisissent de mettre en
oceuvre pour avoir une emprise sur leur ennui. Diverses méthodes sont utilisées pour résister
a I'ennui, éviter d’'y sombrer ou encore y naviguer. Ces stratégies montrent une proactivité et
une volonté de contréler leur état émotionnel. De plus, iels expriment le sentiment de pouvoir
choisir la direction a prendre face a I'ennui, renforgant ainsi leur sentiment de maitrise sur leurs

emotions et leurs actions ainsi que leur expertise sur le vécu de leur propre ennui.
L’ENTREE ET LA SORTIE DE L’ENNUI PEUVENT VENIR DE L’INDIVIDU*E OU DE CE QUI L’ENTOURE

En analysant les résultats des entretiens, il est ressorti que les participant-es pouvaient
entrer dans I'ennui par deux voies différentes. La premiére était une entrée dans I'ennui
intrinséque, provenant donc des individu-es, alors que la deuxiéme maniére était par une
entrée dans I'ennui extrinséque, venant de I'environnement qui les entoure ainsi que des
taches et activités qui sont faites ou demandées. Les participant-es ont rapporté que certains
éléments les poussant a entrer dans un état d’ennui provenait de caractéristiques internes a
elleux-mémes, s’apparentant a ce que Neu (1998) nomme I'ennui endogéne. Au sein de cet
ennui endogéne se trouverait donc des caractéristiques internes a la personne, telles que des

déficits dans les processus attentionnels (Danckert & Merrifield, 2018 ; Fahlman et al., 2013)

Page 40



ou encore des troubles psychiques (Bowser, 2018 ; Goldberg et al., 2011 ; Milbourn et al,
2015 ; Todman, 2003) limitant la capacité a s’engager dans des occupations signifiantes
(Masland et al., 2020 ; Milbourn et al., 2015). En effet, lors des entretiens, la majorité des
participant-es ont rapporté des difficultés a se mobiliser et a trouver la motivation nécessaire
pour s’engager dans des activités susceptibles de prévenir I'ennui, ce qui est pergu comme
une porte d’entrée vers cet état. Une participante a également mentionné qu'une atteinte
physique, comme un handicap, constitue une porte d’entrée vers I'ennui en empéchant la
réalisation des activités significatives antérieures et obligeant l'individu-e a modifier ses
habitudes de vie. L’'étude de Sommers & Vodanovich (2000) sur le sujet a notamment mis en
avant qu’une atteinte physique ou psychique engendrerait une plus grande tendance a I'ennui

chez les individu-es.

Si I'individu-e peut entrer dans I'ennui de maniére endogéne (Neu, 1998), il est fréquent
que les personnes ressentent de I'ennui qui dépend de la situation dans lequel elles se
trouvent, correspondant cette fois ci a I'ennui réactif cité par Neu (1998). Dans leur définition
de l'état d’ennui, Fahiman et al. (2013), expliquent justement qu’il serait influencé par des
facteurs externes principalement liés aux caractéristiques d’'une tadche ou de I'environnement
entourant cette expérience de I'ennui. Les entretiens menés dans cette étude ont permis
d’identifier les facteurs externes qui conduisent les participant-es a I'ennui ou qui leur
permettent d'en sortir. Ces facteurs externes sont liés aux caractéristiques des activités ou
taches effectuées ainsi qu'a leur environnement, influencant leur entrée dans l'ennui.
Cependant, ces facteurs varient considérablement d’une personne a l'autre. Par exemple, une
participante a souligné que la perte de son emploi et son passage a l'assurance-invalidité ont
fortement contribué a l'installation de I'ennui dans sa vie quotidienne. En revanche, pour deux
autres participant-es, c’est précisément le travail en lui-méme qui induisait I'ennui en raison de
sa nature monotone et peu stimulante. Minsterberg (1913) a d’ailleurs décrit comment les
tdches monotones pouvaient engendrer I'ennui au travail en entreprise. Enfin, pour les trois
participant-es mentionné-es, la problématique réside dans le manque ou la perte d’activités
signifiantes. Pour la premiére, l'incapacité a poursuivre son travail, qui lui procurait du sens et
du plaisir, constitue une perte significative. Tandis que pour les deux autres, la difficulté réside
dans la perception du sens de leur travail et leur capacité a y maintenir leur attention engagée.
La littérature souligne cette importance de sens dans les activités, comme le décrit Binnema
(2004), qui envisage I'ennui comme une réponse émotionnelle au sentiment de manque de
sens dans la vie pergu par les individus, et également par Martin (2006), qui met en avant

I'importance du sens des activités proposées aux personnes confrontées a I'ennui.
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Un aspect notable mis en évidence par I'analyse des entretiens concerne la relation entre
les activités sociales et I'ennui. En effet, la majorité des participant-es ont évoqué ce lien, bien
que les perspectives divergent. Certain-es considérent les contacts sociaux comme un moyen
efficace de prévenir I'ennui, tandis que d'autres ne pergoivent pas nécessairement ces
interactions comme ayant un effet préventif contre cet état. En effet, un-e participant-e a
souligné que c’est précisément lorsqu’iel se trouve en situation sociale que I'ennui peut
survenir, surtout si iel ne se sent pas suffisamment stimulé-e mentalement. Selon Fahlman et
al. (2013) et Van Tilburg et al. (2019), I'une des fonctions de I'ennui est de signaler un manque
d’intérét dans un contexte donné, incitant ainsi a trouver des moyens de rétablir I'intérét et le
sens de la situation. Etre entouré-e d’autres individu-es et participer & une activité sociale ne
semble donc pas sulffire pour prévenir 'ennui. Il semblerait plutét que la nature des interactions
sociales ainsi que la stimulation et le sens de I'activité partagée jouent un role plus déterminant
dans la lutte contre I'ennui que la simple présence en groupe. Cependant, la solitude, en
particulier le fait d’étre seul-e a la maison, est évoquée comme un facteur influencant la
propension a l'ennui chez certain-es participant-es. De plus, l'attente est également
mentionnée comme une situation génératrice d’ennui, caractérisée par un sentiment de
tourner en rond et de ne pas parvenir a échapper a cet état. Les divergences d'opinion parmi
les participant-es concernant I'ennui et les relations sociales semblent indiquer que cet état
est vécu de maniére différente d'un individu a I'autre, et que les facteurs externes susceptibles

de le déclencher n'ont pas le méme impact d'une personne a l'autre.

La sortie de I'ennui varie également d'une personne a l'autre. Concernant I'ennui
intrinséque, c'est-a-dire celui qui émane de la personne elle-méme, elle dépend en partie de
la volonté propre de l'individu-e. Ce processus est décrit comme lent par les participant-es,
nécessitant du temps pour se mettre en place. lels décrivent ce processus comme une
progression graduelle de taches, d'activités et d'actions successives, chacune contribuant
progressivement & surmonter I'ennui. A un certain point, une spontanéité se développe,
facilitant ainsi la sortie de I'ennui. Un autre aspect de cette sortie est I'engagement dans des
activités signifiantes ou plaisantes. Dans ce cas, il existe une volonté nécessaire pour
s'impliquer et se mettre en mouvement, mais cela demande moins d'effort car la motivation
est plus présente. Enfin, deux participantes ont décrit une sortie de I'ennui qui s’est produite
de maniére totalement spontanée, mettant fin a une période d’ennui plus ou moins prolongée.
Elles ont mentionné ne pas pouvoir expliquer comment cela s'était produit, mais qu'elles
avaient soudainement trouvé la motivation pour se lever et entreprendre des activités. Pour
une des participantes, cela fait notamment écho a ses fins de période dépressive. Pendant
ces phases, elle éprouve un ennui constant qui disparait lorsque la dépression s'atténue,

permettant a ses actions et comportements de devenir plus spontanés.
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Plusieurs facteurs externes facilitant la sortie de I'ennui par des moyens extrinséques
ont été évoqués au cours des entretiens. Les activités associées au plaisir semblent étre
efficaces pour plusieurs participant-es. La notion de plaisir est cependant trés personnelle :
pour une participante, cela peut consister a savourer du bon chocolat ou écouter de la
musique. Pour un-e autre participant-e, les interactions sociales sont également citées comme
efficaces, en particulier lorsque le contact social provient de I'extérieur et qu'un-e proche
intervient pour briser I'état immobile de I'ennui. Pour une autre participante, aller en thérapie,
notamment en ergothérapie, lui permet de sortir de son ennui. Finalement, les obligations du
quotidien ont également été mentionnées comme efficace pour se stimuler a entreprendre des
activités. En effet, une des participantes a remarqué que les rendez-vous pris et les
obligations, les tadches ménagéeres par exemple, lui imposaient un sentiment de devoir

accomplir des efforts, ce qui la motivait a sortir de ses périodes d'ennui.
LA NEGATIVITE PREDOMINANTE DANS LES REPRESENTATIONS ET RESSENTIS DE L’ENNUI

Les représentations et ressentis de I'ennui ont émergé spontanément lors des entretiens,
mettant en avant un aspect largement négatif de I'ennui dans les descriptions fournies par les
participant-es. Les termes employés pour illustrer et décrire cet état possédent tous une
connotation négative, reflétant I'expérience des individu-es lorsqu'iels traversent une période
d'ennui. Les images de vide et de trou ont été frequemment mentionnées, suggérant que
I'ennui est percu comme un état de chute. Cette perception est renforcée par l'idée que I'ennui
provoque une perte de repéres et un sentiment de désorientation. De plus, d'autres
participant-es ont comparé l'ennui a un désert ou un no man's land, des lieux vides et
dépourvus de vie, la mort étant parfois évoquée comme une analogie a l'ennui. Ces
représentations suggerent que I'ennui est majoritairement pergu comme un sentiment ou un
état désagréable dont les individus cherchent a s'échapper. Ces perceptions sont en accord
avec la définition de I'ennui de Fahlman et al. (2013) et les témoignages recueillis dans les
études de Martin et al. (2006) et Baumann (2013).

Malgré toutes ces représentations négatives et désagréables de I'ennui, un-e
participant-e exprime parfois trouver une sorte de joie et dlamusement au sein de I'ennui,
notamment en contexte social ou son environnement ne serait pas suffisamment stimulant et
ou ses pensées seraient plus amusantes que la situation. Cette expérience pourrait étre
associée a la fonction créative de I'ennui décrite par Schubert (1977, 1978, cité dans Haager
et al., 2018, p. 297), qui considére I'ennui comme un élément impliqué dans le processus de
génération d’idées. En effet, lors de périodes d’ennui, I'attention portée a la tache (dans ce

cas, la situation sociale) diminue, libérant ainsi de I'espace mental pour la réflexion et la
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génération d’idées (Haager et al., 2018). Ce processus pourrait mobiliser la créativité des

individu-es, leur permettant de modifier la situation ennuyante (Ros Velasco, 2023).

En ce qui concerne les expériences et les ressentis concrets pendant I'ennui, les
participant-es de I'étude ont confirmé certains aspects, tels qu’un rapport au temps altéré. Cela
fait écho aux travaux de Danckert & Allman (2005), qui ont trouvé une corrélation entre une
perception altérée du temps qui passe et la tendance a I'ennui, ainsi qu'a I'étude de Fahlman
et al. (2013) qui a également observé cette perception altérée du temps lors des états d'ennui.
Un-e participant-e de la présente étude mentionne méme l'impression d'étre figé-e dans le
temps lorsqu'iel s’ennuie. Un autre ressenti, mentionné par plusieurs participant-es, concerne
la dévalorisation de soi, associée a des sentiments de culpabilité, d'inutilité, notamment par
rapport a la société, et de perte de sens dans la vie. Ces vécus et ressentis illustrent I'impact
de I'ennui sur les individus et révélent ses conséquences sur l'identité propre. Cela fait écho
aux études de Masland et al. (2020) et de Milbourn et al. (2015), ou les participant-es ont

mentionné une perturbation de l'identité liée a cette expérience de I'ennui.

Le vécu de l'ennui a également des conséquences sur le fonctionnement des
participant-es. Plusieurs ont mentionné que I'ennui les conduisaient a ressasser et a chercher
des moyens de lutter contre cet état, souvent sans succés. Une participante a indiqué qu'elle
n'arrivait plus a déterminer ce qu'elle voulait faire pendant ses périodes d'ennui, impactant
alors son processus décisionnel. Parmi les autres conséquences de I'ennui mentionnées
figurent les sentiments de solitude et, surtout, d'anxiété, présents chez certain-es
participant-es. Ce lien entre I'anxiété et I'ennui est en accord avec I'étude de Sommers &
Vodanovich (2000). Une participante souléve notamment I'aspect douloureux de I'ennui. Elle
explique que, lorsqu’elle n’était pas stimulée, cela lui procurait de I'ennui et que cet ennui
finissait par étre douloureux pour elle. Cette affirmation va dans le sens de Eastwood et al.
(2012), qui mentionnent que I'incapacité a focaliser son attention et a utiliser des mécanismes
adaptatifs appropriés rendrait I'ennui plus intense et persistant. Il est alors possible que, dans
les cas les plus intenses comme chez cette participante, 'ennui méne a un sentiment

douloureux.

Enfin, un aspect relevé a travers les entretiens est représenté dans le schéma du
processus de I'ennui par la sixieme thématique, celle de la déconnexion. En effet, certain-es
participant-es ont décrit des stratégies pour échapper a I'ennui, différentes de celles évoquées
précédemment, car elles ne permettent pas d’en sortir ou d’y naviguer pour le rendre plus
supportables. Ces stratégies mettent alors I'esprit dans un état temporaire d’inconscience, a
'image d’une déconnexion. Plusieurs participant-es mentionnent dormir beaucoup, un état

justement inconscient, et une participante indique des états dissociatifs, les reliant a des
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tentatives d’évitement de I'ennui. Ces mécanismes permettent d’échapper temporairement au
caractére désagréable, voire douloureux, de I'ennui, mais, une fois la déconnexion mentale

terminée, l'individu-e retourne dans son état d’ennui.
ETRE EXPERT'E DE SON ENNUI

Les participant-es ont, pour la plupart, développé des stratégies, conscientes ou non,
afin de soit éviter d’entrer dans I'ennui, soit pour naviguer dans un ennui supportable et éviter
de sombrer dans un ennui plus sombre et douloureux. C’est la-dessus que portent les thémes
« Tout faire pour ne pas entrer dans I'ennui », « Rester a flot » et « Dualité de I'ennui : choisi
ou subi ». Certaines stratégies sont partagées par les participant-es, mais n’entrent pas
forcément dans le méme théme. En effet, ces stratégies restent trés personnelles dans le
processus intime de I'ennui. Par exemple, une personne pourrait utiliser la stratégie de
I'hyperstimulation mentale afin d’éviter d’entrer dans I'ennui, tandis qu’une autre personne
utilisera la méme stratégie afin de rester a flot. C’est-a-dire qu’elle pourra déja considérer étre
dans I'ennui, et utiliser I'hyperstimulation mentale afin de ne pas sombrer dans un ennui plus
profond et anxiogéne. Pour une autre personne, cette hyperstimulation pourrait déja se trouver

dans cet ennui profond, relevant d’une recherche intime au fond de soi.

Au niveau des stratégies citées, plusieurs participant-es mentionnent les junk activities
comme méthode de résistance, notamment le fait de consommer des substances, de faire des
achats en ligne ou encore d’utiliser son smartphone et autres écrans pour maintenir un flux
constant d'informations sensoriel et de tromper I'ennui. Au niveau de la littérature, plusieurs
études soulignent en effet que I'ennui serait une raison poussant a consommer des substances
(Krotava & Todman, 2014 ; Lee et al., 2007 ; LePera, 2011 ; Milbourn et al., 2015). En ce qui
concerne les achats compulsifs, I'étude de Sundstrém et al. (2019) sur le sujet conclut que ce
type de comportement est un mécanisme d'adaptation pour éviter ou fuir l'ennui et la
monotonie. En effet, I'ennui déclenche chez les participant-es une envie de changement,
illustrée par le renouvellement de leur garde-robe (Sundstrom et al., 2019). Cette étude va
dans le sens de nos analyses ou une participante exprime réaliser fréquemment des achats
en ligne afin de combattre I'ennui. Cependant, la participante parle plus spécifiquement de
chercher a tuer I'ennui. Son comportement ne semble pas relever de la compulsion, mais
ressemble davantage a une stratégie pour rester a flot et rendre I'ennui plus supportable.
L'utilisation des smartphones et autres écrans peut alors également s’apparenter a des

activités permettant de supporter I'ennui.

Ensuite, plusieurs participant-es mentionnent comme stratégie de rester en mouvement

afin de ne pas entrer dans I'ennui, donc en remplissant leurs journées d’activités, que ce soit
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en termes de loisirs, de productivité ou au travers de rendez-vous médicaux. Cependant, ce
besoin de remplir les journées avec des activités n’empécheraient pas nécessairement de
s’ennuyer, mais permettraient de traverser les périodes d'ennui en occupant leur esprit, évitant
ainsi de se perdre dans le ressassement. En effet, une participante mentionne que les activités
réalisées en période d’ennui ne lui permettent pas de sortir de I'ennui mais juste de passer le
temps en supportant I'ennui. Ceci va dans le sens de la revue de la littérature de Steele et al.
(2013), affirmant que I'ennui ne disparait pas simplement au contact d’activités divertissantes,
mais que ce phénomene est directement lié a I'expérience du sens porté aux activités
réalisées. L'étude de Martin (2006) confirme également cela en expliquant que, bien que les
stratégies d’adaptations utilisées soient 'augmentation de stimulation extérieure, cela n’est
pas toujours suffisant et il est important de prendre en considération les causes internes a

'ennui, telles que les processus attentionnels ou, justement, le manque de sens pergu.

La cogitation mentale est également mentionnée lors de plusieurs entretiens. Une
participante décrit une hyperstimulation mentale constante, du matin au soir, qu’elle ne peut
contrbler et qui 'empéche méme de dormir. Cet état mental pourrait alors étre assimilé a un
« vagabondage de I'esprit », comme décrit par Isacescu et al. (2017), ou les pensées errent
sans but spécifique. Ce phénomeéne pourrait correspondre a I'activation du réseau du mode
par défaut (MPD) que Danckert et Merrifield (2018) ont associé aux situations d’ennui. Ce
réseau est impliqué dans les processus attentionnels, orientant les réflexions vers des
pensées internes (Dancker et Merrifield, 2016). Selon la participante, I'’hyperstimulation
mentale l'aide a éviter un ennui plus profond et douloureux. Cependant, pour une autre
personne, cette hyperstimulation pourrait déja s’apparenter a un ennui profond, correspondant
a une exploration intime visant a découvrir des aspects personnels. Dans ce cas, I'entrée dans

un ennui plus profond révele un certain contrdle sur ses pensées et sur I'expérience de I'ennui.

Ce dernier point met en avant une distinction importante apportée par les entretiens
concernant le contréle sur son propre vécu de I'ennui : I'ennui choisi, et 'ennui subi. En effet,
plusieurs participant-es décrivent des moments ou iels ont la sensation de s’enfoncer encore
plus dans I'ennui, comme si iels tombaient dedans. Pour d’autres, il existe une notion de
contréle et de choix dans I'ennui. Dans tous les cas, I'ensemble des participant-es parlent de

différents niveaux d'ennui et de maniéres variées de le gérer.

En ce qui concerne I'ennui choisi, trois participant-es ont clairement mentionné l'idée de
se déplacer dans I'ennui, soit avec la symbolique d’'une échelle, soit au travers d’une
exploration, ou encore imagé avec I'eau et ses courants. L’échelle indique une possibilité de
monter ou de descendre dans I'ennui et représente la possibilité d’explorer un ennui qui peut

étre pergu comme agréable, mais qui peut étre brusquement interrompu par les contraintes
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sociétales. A l'inverse, descendre I'échelle ménerait & une expérience beaucoup plus sombre,
symbolisée par un gouffre ou un trou. L'image de I'explorateur utilisée par une autre
participante indique une descente dans ces gouffres afin d’aller explorer et comprendre son
ennui. Plusieurs participant-es utilisent des termes similaires pour décrire les aspects sombres
de I'ennui. Une participante décrit son expérience comme si elle descendait au plus profond
de son ennui pour « aller voir », allant jusqu’a dire qu’elle se met « face a la mort » pour tenter

de trouver des réponses a ses questions.

Contrairement a I'ennui choisi, I'ennui subi est beaucoup plus mal vécu par les
participant-es, le qualifiant de chaotique, sombre, voire douloureux, comme s’il était dépourvu
de sens. Cependant, les participant-es percoivent une certaine évolution dans leur gestion de
'ennui. Avec le temps, iels peuvent passer d’'un ennui constamment subi & un ennui choisi.
Cette transition aurait également pour effet de dissiper la culpabilité liee a 'ennui. Ce passage
d’'un ennui subi a un ennui choisi semble refléter un processus d’adaptation. Une participante
explique qu'elle apprend a apprivoiser son ennui en l'acceptant et en essayant de rester dans
le moment présent. Cela fait écho aux propos de Martin (2012) qui recommande, dans une
revue de la littérature, de développer la pleine conscience en activité comme méthode de

gestion de I'ennui, plutét que de proposer des activités plus stimulantes aux personnes.

Les participant-es apprennent donc a apprivoiser leur ennui, a le comprendre et a
I'utiliser de maniére constructive. En maitrisant leur ennui, iels peuvent transformer une
expérience autrefois négative en une opportunité de réflexion et de croissance personnelle.
Cela suggere que la gestion de I'ennui n'est pas statique mais dynamique, évoluant avec le
temps et les expériences. En résumé, I'ennui subi est pergu comme une expérience négative
et chaotique, tandis que I'ennui choisi devient un espace de liberté et de contrdle. Cette dualité
entre I'ennui choisi et 'ennui subi reflete une complexité dans la maniére dont les individu-es
percoivent et gérent leur ennui. Que ce soit un état contrélé et exploré de maniéere active ou
un sentiment de chute incontrélée, il est clair que I'ennui comporte plusieurs niveaux et
dimensions qui influencent fortement I'expérience des individus. L'évolution de I'ennui subi
vers l'ennui choisi permet non seulement de mieux gérer cet état, mais aussi de réduire la

culpabilité qui y est souvent associée.
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[/ FORCESET LIMITES

D’un point de vue méthodologique, la fiabilité de I'analyse des données est assurée par
une thématisation réalisée de facon indépendante par les trois étudiant-es, avec un
pourcentage d’accord dépassant les 80%. L’échantillon des participant-es (n=6) était varié et
représentatif, incluant des personnes provenant de différentes régions de Suisse francophone,
d’ages et de milieux de vie. La saturation des données a été atteinte, confirmée par la
redondance constatée dans I'analyse des entretiens. Cela confére a cette étude une bonne
transférabilité et renforce la crédibilité des résultats. Cependant, la principale limite de ce
travail réside dans le genre des participant-es : aucune personne se définissant comme de
genre masculin n’a participé a I'étude. En conséquence, les trois étudiant-es ne peuvent
garantir une compléte représentativité des résultats. De plus, 'ensemble des participant-es
sont de type caucasien et vivent en Suisse, limitant la diversité culturelle de I'échantillon. Enfin,
une derniére limite, difficilement mesurable, est que 'ensemble des participant-es avaient déja
toustes conscientisé et réfléchi a leur ennui, notamment au travers des thérapies ou lors de
discussion avec leur entourage. Cela pourrait avoir influencé la profondeur et la nature des

réponses obtenues lors des entretiens.

Pour assurer la crédibilité de I'étude, une validation de lanalyse auprés des
participant-es aurait été opportune. Ceci aurait permis de vérifier la congruence entre
I'expérience rapportée par les participant-es et linterprétation des chercheur-euses,

conformément aux recommandations de Savoie-Zajc (2011).
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8 CONCLUSION

L'objectif de ce travail de Bachelor était d’explorer I'expérience vécue de I'ennui au
quotidien chez des personnes bénéficiant ou ayant bénéficié d'un suivi thérapeutique dans la
communauté pour des troubles psychiques, selon leur propre perspective. Les résultats, issus
d’'un examen approfondi de la littérature scientifique et de six entretiens individuels, mettent

en lumiére I'importance du ressenti et du vécu des personnes confrontées a I'ennui.

L'aspect novateur de ce travail réside dans la focalisation sur I'expérience subjective des
participant-es. Cette enquéte qualitative descriptive interprétative a permis d’approcher au plus
prés le vécu et le ressenti des individu-es concerné-es. Plusieurs thémes émergent de
'analyse, offrant une compréhension approfondie et nuancée de I'ennui vécu au quotidien,
certaines notions étant encore peu explorées dans la littérature, notamment I'expertise que les

participant-es développent a I'égard de leur propre ennui.

Cette étude apporte une meilleure compréhension de I'ennui tel qu’il est vécu dans la
communauté, démontrant son caractére fluctuant et intime ainsi que le degré variable
d’expertise des individu-es sur ce phénomeéne. Les chercheur-euses de I'étude postulent que
cette expertise peut étre mobilisée pour aider les personnes a se diriger vers des stratégies et
activités signifiantes susceptibles de les sortir de I'ennui. Le schéma élaboré pourrait servir de
modele d’entretien en ergothérapie, permettant aux ergothérapeutes d’utiliser les différents
axes pour appréhender plus finement le fonctionnement personnel de I'ennui afin

d’accompagner au mieux la personne dans la gestion de cet ennui.

Ce travail apporte une contribution significative a la compréhension du vécu de I'ennui
chez les personnes atteintes de troubles psychiques et offre des perspectives pratiques pour
les ergothérapeutes et autres professionnel-les de la santé. L'étude met en évidence
I'expérience intime et personnelle de I'ennui, soulignant que les individu-es possédent
probablement une expertise subjective sur ce vécu. L'exploration de ce processus individuel
doit donc inclure au maximum les patient-es, en tant qu'expert-es de leur propre ennui, afin
d'identifier les éléments facilitant une gestion efficace de cet état et les facteurs qui y sont
associés. En intégrant ces insights dans leurs pratiques, les professionnel-les pourront mieux
répondre aux besoins de leurs patient-es et optimiser leurs interventions pour favoriser le bien-

étre et I'engagement dans des activités signifiantes.
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10 ANNEXES

ANNEXE A - Email de recrutement des participant-es

Objet : Recherche de candidats pour une étude sur 'ennui au quotidien

Mesdames, Messieurs,

Nous sommes trois étudiant-es en troisieme année de Bachelor en ergothérapie a la HETSL
et dans le cadre de notre travail de Bachelor, nous sommes a la recherche de participant-es
a une étude sur le théme de I'ennui ressenti au quotidien chez les personnes vivant avec un
trouble psychique.

Le but de notre étude est de répondre a la question : « Comment les personnes suivies en
psychiatrie ressentent 'ennui au quotidien ? ». Pour ce faire, nous souhaitons interviewer
des personnes étant suivies pour des troubles psychiques et qui ressentent de I'ennui dans
leur quotidien. Nous sommes a la recherche de 6 personnes qui accepteraient de participer
a un entretien individuel.

Cet entretien se fera sous la forme d’un collage photo d’'une durée de 30 minutes, suivi d’'un
entretien non-dirigé de 40 minutes durant lequel les participant-es seront amené-es a
s’exprimer librement sur leur création artistique et sur leur expérience de I'ennui au
quotidien.

Afin de nous aider dans notre recherche de participant-es, nous vous serions
reconnaissant-es de transmettre le flyer ci-joint a vos patient-es / client-es qui pourraient étre
intéressé-es a participer a cette recherche.

Nous vous remercions pour votre aide précieuse dans la recherche de candidat-es a cette
étude.

Nous restons a disposition en cas de questions éventuelles et nous vous adressons,
Mesdames, Messieurs, nos meilleures salutations.

Emma Volpato, Julien Weibel, Jonathan Wicht
Etudiant-es en ergothérapie — 3°™ année

HETSL - Lausanne
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ANNEXE B - Flyer de recrutement de participant-es

Vous vous ennuyez ?

Les moments d'ennui vous
semblent difficiles, désagréables
ou, au contraire, positifs ?
Dans le cadre de notre travail de
Bachelor, nous aimerions parler de
cet ennui avec vous.

But:

Améliorer les
connaissances sur
I'ennui et sa prise en
charge en
ergothérapie

Vous avez envie de contribuer a une
recherche en participant a un entretien

d’environ 1 heure ?
Alors contactez-nous 079.409.73.15 ou par Ts
écrit a: julien.weibel@hetsl.ch

MERCI D'AVANCE ! EMMA VOLPATO, JONATHAN WICHT & JULIEN WEIBEL
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ANNEXE C — Guide d’entretien

Guide d'observation

L'entretien va durer environ 1Th30. On va se donner enviran 30 min pour le collage se qui
nous laisse largement le temps d'en parler par la suite.

Demander la pemmission pour utiliser le collage a la fin de Finterview pas avant. Bien
préciser qu'on ne fait pas une analyse psychologique. Le collage est un soutien 3 la
discussion on ne va pas l'analyser.

Pendant le collage :

1.
2.

Maniére de découper - découpage avec précision/grossier, feuille déchirée.
Rapidité de choix des images : focalisation sur un journal, indécision des choix,
plusieurs jourmnauyx utilisés.

Détails - Tout ce qui nous parait surprenant, niveau de détails excessifs, focus sur
certain détail.

Comment la personne manipule les objets.

Le langage corpargl de |a personne ;- les positions, expressions du visage.

Attitude générale de la personne : niveau de stress, anxiété, sourant, détendu, etc.

Aprés le collage :

1.

4.

Aspect global - Comment les collages sont répartis sur la famille? Taux de remplissage
de support? Quantité d'image utilisée?

Couleur : choix de couleur de la feuille support, des découpages, froides/chaudes, les
confrastes.

Choix des images ; L'expression des personnages choisis © par exemple, souriant,
triste, inquiet, fatigué, nervewx.

Relation des découpages entre eux, lien.

Cuestions entretien (Relance):

FPas de pourguai

1. Qu'sst-ce que vous pouvez nous dire des images que vous avez choisi?

2. Qu'est-ce que vous aver ressenti quand vous avez vu cefte image 7

3.

4. Jevois gue vos images (se passe en hiver, ne confiennent aucun personnage, son

Cu'est-ce que cette image symbolise?

sombre) ... Laissez la personne poursuivre. Ce qui me frappe c'est que c'est
beaucoup des images de ...

Quel était votre ressenti durant le collage?

Est-ce qu'il v a une image qgui représente 'ennui pour vous que vous n'avez pas trouve?
Cuelle aurait &té cette image?

7. Cela vous a fait penser a quoi?

8. Qu'est ce que vous aviez en téte
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ANNEXE D — Feuille d’informations

T s Haute école de travail social
et de la santé Lausanne
Feuille d’'informations concernant I'étude intitulée

L’ennui dans le quotidien des personnes vivant avec un trouble
psychique.

Madame, Monsieur,

Nous sommes un groupe de trois étudiant-e-s Emma Volpato, John Wicht et Julien Weibel, nous
menons cette étude dans le cadre de notre travail de fin d’étude (travail de Bachelor). Notre but est
d’explorer I'expérience de I'ennui vécu dans le quotidien par des personnes souffrants de troubles
psychiques.

Nous vous proposons de participer a I'étude « L’ennui dans le quotidien des personnes vivant avec un
trouble psychique », sous la direction et codirection de Mesdames Julie Desrosiers et Jessica Mendes
de la Haute Ecole de Travail Social et de la Santé de Lausanne (HETSL). Avant de décider si vous
voulez y participer ou non, veuillez lire attentivement ce document d'information. |l vous apportera des
précisions sur I'étude, et vous aidera a prendre votre décision de participation.

1 Obijectifs de I’'étude
Ce projet vise a explorer I'ennui des personnes vivant avec un trouble psychique.

2  Sélection des personnes pouvant participer au projet
Les participant-es répondent a ces critéres :
= Avoir 18 ans révolus ;
= Ne pas étre hospitalisé-e au moment de I'entretien
= Etre diagnostiqué-e d’un trouble psychologique
= Maitriser la langue frangaise a l'oral et a I'écrit
3  Déroulement pour les participant-es

Votre participation consistera en un entretien individuel d’environ 1h qui aura lieu dans un
espace calme durant I'hiver 2023-2024. Mis a part deux étudiant-es de I'étude qui méneront
I'entretien, aucune autre personne ne sera présente dans la salle.

D’abord, nous vous expliquerons en détails I'objectif de I'étude et vous demanderons si
vous avez des questions ; il vous sera alors demandé de signer notre formulaire de
consentement. Ensuite, nous vous inviterons a procéder a I'entretien. Lors de I'entretien,
vous serez invité-e a partager votre expérience de I'ennui dans votre quotidien. Pour cela
nous allons vous demander de faire un collage sur le sujet a I'aide de divers magazines. |l
s’en suivra un moment de partage sur votre ressenti de I'ennui.

L’entretien sera enregistré uniguement en audio. L’enregistrement audio est nécessaire pour
le processus d’analyse des données recueillies.

4 Droits des participant-e-s

Vous étes libre d'accepter ou de refuser de participer a I'étude. Si vous choisissez de ne pas
participer ou si, aprés avoir choisi de participer, vous revenez sur votre décision pendant le
déroulement de I'étude, vous n'aurez pas a vous justifier. Nous ne récolterons aucune donnée
sur vous sans votre consentement. Toutes vos données seront effacées en cas de retrait apres
le consentement.

Feuille d'information, 17.08.2023 12
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I s Haute école de travail social
et de la santé Lausanne
Vous pouvez a tout moment poser toutes les questions nécessaires au sujet de I'étude a
I'un-e des trois étudiant-es.

5 Obligations des participant-e-s
En tant que participant-e a I'étude, vous serez tenu-e :

= De vous présenter au lieu de I'étude a la date et a I'heure convenue ou d’'informer a
I'avance le personnel de I'étude en cas d’'empéchement ;

= De suivre les consignes de participation du personnel de I'étude.
6 Risques

Les désagréments qui peuvent étre liés a votre participation se résument au déplacement
jusqu’au lieu de la passation et au temps a nous accorder. La participation au projet n'implique
pas de risque particulier, sauf pour certaines personnes particulierement sensibles et/ou
vulnérables.

7  Confidentialité des données
Traitement des données

Les données du projet seront traitées avec la plus grande discrétion et ne seront accessibles
qu’aux membres de I'équipe de recherche qui en ont besoin pour remplir leurs fonctions dans le
cadre du projet de recherche.

Pour les besoins de I'étude, nous enregistrerons vos données personnelles. Les données
recueillies a des fins de recherche seront codées lors de leur collecte. Le codage signifie que
toutes les données permettant d'identifier votre personne (p. ex. le nom, la date de naissance,
etc.) sont remplacées par un code. Seul le personnel de I'étude pourra consulter vos données
sous une forme non codée, et exclusivement afin de pouvoir accomplir des taches nécessaires
pour le déroulement de I'étude. Ensuite, les enregistrements seront retranscrits. Les
enregistrements et leur transcription seront stockés puis détruits apres la fin de I'étude.

8 Retrait du projet

Nous ne récolterons aucune information sur vous sans votre consentement. Vous pouvez a
tout moment vous retirer de I'étude si vous le souhaitez, en nous le signalant. Dans le cas d'un
retrait de consentement, les données recueillies durant la passation seront détruites. Vous étes
en droit de consulter et de retirer les données vous concernant avant que ces derniéres ne
soient rendues anonymes.

Feuille d'information, 17.08.2023 2/2
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ANNEXE E - Déclaration de consentement

I s Haute école de travail social
et de la santé Lausanne

DECLARATION DE CONSENTEMENT ECRITE
POUR PARTICIPATION A LA RECHERCHE

Veuiillez lire attentivement ce formulaire. N'hésitez pas a poser des questions lorsque vous ne
comprenez pas quelque chose ou si vous souhaitez avoir des précisions.

Titre de I'étude : Le vécu de I'ennui dans le quotidien avec un trouble psychique

Etude menée par : Emma Volpato, HETSL | HES-SO
John Wicht, HETSL | HES-SO

Julien Weibel, HETSL | HES-SO

Etude sous la direction de : Julie Desrosiers
HETSL | HES-SO
Ch. des Abeilles 14, 1010 Lausanne

Prénom et Nom du-de la participant-e :

= Je déclare avoir été informé-e, par la personne soussignée assurant l'information,
oralement et par écrit, de I'objectif et du déroulement de I'étude ainsi que des avantages,
inconvénients et risques éventuels.

= Je prends part a cette étude de fagon volontaire et j'accepte le contenu de la feuille
d’'information qui m’a été remise sur I'étude précitée. J'ai eu suffisamment de temps pour
prendre ma décision.

= J'ai recu des réponses satisfaisantes aux questions que j'ai posées en relation avec ma
participation a I'étude. Je conserve la feuille d’'information et regois une copie de ma
déclaration de consentement écrite.

= Je sais que mes données personnelles confidentielles peuvent étre transmises a des fins
de recherche sous une forme codée.

= Je peux, a tout moment et sans avoir a me justifier, révoquer mon consentement a la
participation. Le cas échéant, je sais que les données qui ont été recueillies jusque-la
seront détruites.

= Les personnes soussignées attestent que I'entretien explicatif a eu lieu et que la ou le
participant-e est capable de discernement et a donné son consentement pour participer a
I'étude.

Formulaire de consentement, 18.08.2023 1/2
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Je donne mon consentement (veuillez cocher les cases correspondantes) :

A I'enregistrement : Au partage public de mes enregistrements :

O audio O sous forme d’extraits audios

O sous forme de citations écrites de mes propos

Lieu, date : Signature du-de la participant-e :

Attestation de I'investigateur : par la présente, jatteste avoir expliqué a la ou au participant-e la
nature, 'importance et la portée du projet. Si je devais prendre connaissance, a quelque moment que ce
soit durant la réalisation du projet, d’éléments susceptibles d'influer sur le consentement de la ou au
participant-e a prendre part au projet, je m'engage a I'en informer immédiatement.

Lieu, date : Nom, prénom et signature de I'investigatrice :

Formulaire de consentement, 18.08.2023 2/2

Page 64



ANNEXE F- Questionnaire données sociodémographiques

I s Haute dcole da travall aoelal
ol da la santd Lausanng

Données sociodémographiques

Nom d'emprunt :

Date de M'entrevue :

1. Genre

o Homme

o Femme

o MNon binaire
o Autre :

2. Age

3. Dans quel domaine travaillez-vous ou avez-vous travaillé ?

ot

4, Situation civile et familiale

Vit en couple / vit seul Vit en collocation

(=

Enfant : Oui/Non

(=

5. Lieu de résidence
2 Centre-ville
1 Campagne
3 Agglomeération

1 Aufre

fi. type de résidence
1 Maison

o Appartement

A

1 Institution

(]

Autre
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ANNEXE G - Tableau des dix thématiques avec verbatim.

1. Entrée dans I’ennui intrinséque

La perte
d’autonomie liée au
handicap physique

meéne a I'ennui

«[...] tant qu'on n'a pas accepté son handicap ou ses problémes

internes, ¢a peut aller long. Donc I'ennui s'installe. » (P.3)

Les pertes
attentionnelles et
mnésiques
provoquent de

'ennui

« [...] avec les années, ou avec la médication qu'on prend, ou on a des
pertes de mémoire, on a des pertes aussi d'attention, c'est difficile de

capter, de se souvenir de ce qu'on lit, et c'est ennuyeux. » (P.3)

La dépression

ameéne I'ennui

« c'est justement quand je suis en dépression que je m'ennuie » (P.1).

La non motivation
comme porte

d’entrée de I'ennui

« Ben si j'étais pas déja motivée par la chose en question juste un peu
je sais que la ¢a va étre la porte d'entrée pour que je m'ennuie plus ».
(P.6)

L’ennui provoqué
par les difficultés a

s’activer

"En fait, c'est un ennui contre lequel je peux... je ne sais pas comment
dire. Il est provoqué en méme temps par le fait que je n'arrive pas a faire
des choses. Puis a me décider, puis avoir le mouvement de, voila...[...]

Oui, c'est paralysant." (P.4)

Hériter de I'ennui

« [...] il semblerait que j'aie recu en héritage quelque chose, mais je sais
pas si c’est I'ennui *rires*, si c’est I'art... c’est donc... I'héritage est de

ma meére, un héritage qui est de ma meére [...]. » (P.2)

2. Entrée dans

’ennui extrinséque

Les attentes
sociales écrasent

dans I'ennui

«Parce que je me mettais de la pression aussi [...] il faut faire 1000
voyages, il faut faire le tour du monde, il faut gagner de l'argent. [...] ¢ca
m'angoisse pas mal aussi, toute cette matiére. C'est un peu
contradictoire parce qu'en méme temps on pourrait se dire que ¢a peut
lutter contre I'ennui. En méme temps, je me perds maintenant parce que
du coup je vois que c'est un peu contradictoire, mais en méme temps,
c'est aussi trop. Enfin, je ne sais pas comment dire, c'est trop puis ¢a

m'écrase. Puis du coup, je n'ai plus la force pour faire les choses. S'il y
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en avait moins et c'était simple, je suis comme écrasée et ca me met

dans l'ennui. » (P.4)

Difficultés a
s’engager dans des
taches trop
planifiées, trop

organisées

«[...] Et puis si je planifie... si je planifie, et que j'essaie de suivre, c'est
mortel parce que j'ai limpression ah bon, alors maintenant c'est le
moment de faire ¢a, puis maintenant c'est le moment de faire ca, [...]»
/I «Mais avant, j'étais chez une médecin dans un cabinet. [...] Je faisais
différentes choses, mais quand méme toujours les mémes qui
revenaient. [...] Je ne pouvais pas choisir gu'est-ce que je fais
maintenant. Et puis en fait, c'était horrible. En plus, c'était avec une
pression de temps. Je n'arrivais jamais a finir.» (P.4) /Il «[..] il y a
guelque chose qui se rapproche entre les deux de justement tuc, tuc,
tuc, tuc comme ¢a comme a l'armée je sais pas ¢a me convient pas plus
si je me mets dans quelque chose un peu plus au niveau de

l'organisation de plus créatif et un peu dans tous les sens.» (P.4)

L’ennui dans les
occupations non-

stimulantes

« Je m'ennuie quand méme passablement au travail, comme si ce
n'était pas assez stimulant, quand c'est trop répétitif. Méme si c'est

productif, il y a quelque chose de pas stimulant ». (P.6)

Travail = ennui

forcé

« Du coup j'ai trés peu de moments ou vraiment je m'ennuie Peut-étre
dans des choses concrétes ol justement je suis obligée de m'ennuyer.

Par exemple dans des taches au travail». (P5)

La mise a I’'Al ravive

le sentiment d’ennui

«Et puis il est ravivé par la mise a I'Al, par la mise a l'invalidité c'est
horrible voila.» (P2)

Perte de travail rime
avec retour de

'ennui

« mais méme déja libraire, je le faisais comme un peu une médiatrice
comme ¢a, je le vivais comme ¢a entre le livre et les gens, je me disais
ah ouais j'arrive & choisir et je me trompais rarement, donc ¢a aussi
j'aimais bien me dire « ah ouais je connais et je sens « c'était un peu...
voila puis de plus rien avoir de tout ¢a, ben j'ai retrouvé cet ennui, ce

vieil ennui.» (P2)

S’ennuyer dans un

cadre social

« Au final, il y a un peu cette présence sans étre en présence, méme
guand on est entouré. J'arrive a m'ennuyer dans les contextes sociaux
assez facilement. Si ce n'est pas stimulant ou si ce n'est pas intéressant,

je m'ennuie ». (P.6)
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Le monde est triste

et ennuyant

« C’est un peu la futilité du monde, l'aspect aussi un peu ennuyant,
parce que je trouvais pas le monde un peu triste et ennuyant. [...] Si
j'arrivais plus a voir peut-étre les choses positives, ¢a me donnerait plus
envie d'agir. C'est aussi des choses un peu qui me plombent. C'est le
monde de consommation, je ne sais pas, moi, ¢ca ne me motive pas. De
passer des heures devant le miroir, ca ne me motive pas d'aller faire du

shopping, ¢ca me motive moins.» (P.4)

L’attente, source de

'ennui ?

« Oui, oui, quand méme. Parce que quand je suis entre deux choses
gue je dois faire, mais qu'il y a du temps, la il y a de I'agacement et je

peux vite tourner en rond un peu ». (P.6)

Attendre, c’est

s’ennuyer

« ¢a me fait penser a I'ennui, parce qu'elle attend, [...].» (P.3)

La solitude améne

'ennui

« La solitude amene I'ennui » (p. 4)

« ¢a peut étre ennuyeux parce que déja 1 elle est seule [...].» (P.3)

L’ennui chez soi

« Oui, quand je suis chez moi, en fait. quand je suis chez moi et que je

n'ai pas de rendez-vous.» (P.4)

Un quotidien

répétitif est source

« 13, le koala[...] ils sont sur leur arbre perchés toute la journée, ils n'y

bougent pas, donc je me dis qu'a un moment donné, il doit y avoir de

d’ennui I'ennui. De voir toujours le méme entourage, le méme feuillage, le
méme... [...] mais pour moi c'est source d'ennui.» (P.3)

Absence de « on dirait qu'elle est dans l'attente de quelque chose qui vient pas en

stimulation fait, quand on s'ennuie en fait on aimerait bien quelque chose qui nous

stimule et puis bah souvent ¢a vient pas quoi» (P.1).

3. Tout faire pour ne pas entrer dans I’ennui

La lutte contre
l'arrivée de I'ennui

(empéche le repos)

« il y a souvent le fait que je n'ai pas envie que I'ennui arrive et que du
coup il y a un trop plein de choses un peu inutiles par exemple des
pensées enfin rien que avant de m'endormir en soi, ¢a serait un moment
qui potentiellement pourrait mener a I'ennui mais en fait j'ai tellement
peur de ¢a que je le remplis de scénarios dans ma téte ou de pensées
ou puis je m'endors ou je m'endors pas (rire) en réfléchissant et ¢a peut
étre des choses anxiogenes mais ¢a peut aussi juste étre un flux continu

de pensées »(P5)
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L'hyperstimulation

contre l'ennui

« pour contrer lI'ennui il y a beaucoup ce truc d'hyperstimulation, de
nécessité de se sentir stimulé, et que du coup je pense que mon
cerveau juste il essaie de pallier a ¢a en faisant que penser pour le

coup » (P5)

« Je pense que c'est aussi un cycle ou I'hyperstimulation méne a
I'nyperstimulation tout le temps. Ca fait que mon corps et mon esprit
sont dans un mode ou Il n'y a pas d'autre modalité possible. Et que du
coup, l'autre modalité, c'est je ne sais [...] quelque chose de pire que
de l'anxiété. » (P5)

Environnement

stimulant

« S’il n'y avait rien entre moi. C'est vrai que ¢ca me met dans un
inconfort, méme physique, de rien avoir autour de moi, pour le coup, qui
me raccroche un peu. J'ai l'impression que c'est un peu une maniére de

me raccrocher a la réalité, pour le coup, d'étre stimulée. » (P5)

L'ennui : remplir le

vide avec du plein

« la thématique de I'ennui, c'est quelque chose qui n'est pas autant le
vide que le plein, dans le sens qu'autour de moi, il n'y a rien, mais dans
moi, il y a beaucoup. Et du coup, ¢a me rapporte beaucoup a des
pensées déconstruites, aussi vide et plein parce que ¢a fait qu'il y a des
moments ou il n'y a juste rien, et aprés beaucoup en une fois, et puis le
besoin un peu constant de remplir, ce vide, en essayant peut-étre de
bouger, faire quelque chose, et on peut tout le temps remplir I'ennui,
parce que c'est quelque chose qui ne me stimule pas en général, mais
en méme temps... souvent je n'ai pas I'énergie de faire des choses qui
me feraient du bien, ou juste étre dans le moment présent et juste

m'ennuyer, ce qui serait ok » (P5)

Remplir de
thérapies pour ne

pas s’ennuyer

« Je pense aussi I'ennui alors quand je ne suis pas dans mon lit a étre
dans l'ennui voila dans d'autres moments aussi j'essayais plein de
choses j'essayais plein de thérapies ou plein de trucs comme ca et puis
apres c'est trop puis en fait aprés ¢ca me casse puis aprées je retombe »
(P.4)

Quand la maladie

empéche I'ennui.

« j'ai eu 2 cancers donc j'étais dans une hyperactivité, il fallait aller au
CHUV, jallais travailler quand méme, donc ¢a remplit quand méme,
c'est trés intense aussi et puis la bah je vais mieux, je suis en rémission
donc en méme temps le CHUV c'est fini... voila bref il y a beaucoup de

choses qui se sont arrétées donc ¢a a gonflé le vide ouais. »(P. 2)
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4. Représentations de I’ennui

Le tabou de I'ennui

« On n'en parle pas beaucoup, les gens ne disent pas je me suis
ennuyée aujourd’hui. Du coup c'est un peu caché et je trouvais ca

intéressant comme exercice de comment représenter l'ennui »(P.6)

L'ennui n'est pas
une question de
solitude mais de
comment bien

utiliser son temps

« Alors bon ce n'est pas tellement I'histoire de l'isolement parce qu'en
l'occurrence, je pense que jaime bien aussi étre seule. Des fois ca
marche. Des fois je suis seule puis je profite, je suis un peu active. »
(P.4)

L'ennui pas que

négatif

« Il'y a quand méme une forme de joie, des fois quand je m’ennuie avec
des gens je trouve que mes pensées sont plus drdéles que la situation.
C’est pas forcément quelque chose de négatif, méme si ¢a reste du
70% ou c'est négatif et le reste ou il y a quand méme une forme

d'amusement. » (P.6)

L'ennui comme un

vide, un trou

« c'est-a-dire I'ennui je le vois comme un trou, un vide». (P2)

L'ennui comme un

vide

« Parce que l'ennui en fait c'est des moments vides, ou on peut pas

construire des choses, on est dans l'attente en fait. » (P.1)

L'ennui, c'est

comme la mort

« [...] c'est mort dans le sens que c'est du vide, et puis c'est mort, il n'y

a pas de mouvement. » (P.4)

L'ennui, un paysage

répétitif a l'infini

« [...] une autoroute infinie, toute droite, dans un paysage... je ne sais
pas, genre peut-étre avec des maisons qui ne s'arrétent, qui ne
s'arrétent pas pendant des kilomeétres. [...]. Gris et répétitifs et tout droit

sans gu'il ne se passe rien. » (P.4)

L’ennui comme un
désert, un no man’s

land

« Dans sa globalité je trouve I'ennui, dans le sens ou c'est un peu un
lieu de, comme un no man's land, un lieu de non-dit ou tu divagues entre
pas mal de choses un peu. [...] La ¢a rejoint le lieu de non-dit ou on ne

sait pas vraiment ou on est des fois » (P.6)
«[...] C’est un peu l'image que j'ai de I'ennui, c'est quelque chose de

désertique, un peu sans vie. Il n'y a pas d'humain, c'est assez aride. Et

c'est vaste, parce que je le retrouve sur plusieurs plans. Justement que
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je sois seule, que je sois accompagnée, que je fasse des choses que je
n'en fasse pas. C'est aussi pour ¢a qu'il y a plein de chemins. [...] C'est

assez sombre aussi. [...] » (P.6)

L'ennui, un désert

sans repeéres

« Autrement, je voyais aussi un grand désert ou on n'a pas de repéres,
ou il fait hyper chaud, on n'a rien a boire, puis on ne sait pas si on va

s'en sortir vivant.» (P.4)

L'ennui, du silence

au chaos

« [...] qui m'évoquent du silence mais en méme temps quelque chose
d'assez chaotique derriére par exemple tout ce qui est un peu un truc
d'ouragan [...]et puis aussi ce que ¢a pourrait représenter normalement
I'ennui ou les moments de calme et de vide qui en fait sont interrompus

par des choses trés lourdes, chargées et mouvementées. » (P5)

La mélancolie du

passé

« [...] une femme trés jeune qui semble s’ennuyer. Donc elle a les pieds
en dedans, le regard de c6té, [...] c’est pour moi la figure de I'ennui, a

la fois cette mélancolie du passé, mais elle est une artiste. » (P2)

La destruction de
I'ennui en tant que

vide-plein

« C’est du pétrole dans la mer, qui va détruire les poissons donc il
remplit la mer, donc c’est le vide-plein. Je veux dire pour moi ce n’est
pas un vide ici, c’est un trop-plein et c’est plutdt 'aspect du pétrole qui
va faire crever les animaux et puis d’ailleurs ces fleurs sont peut-étre
des fleurs de deuil [...] pour leur faire un hommage, un rituel comme

guand on apporte des fleurs aux morts finalement. » (P2)

Sémantique liée a

'eau

« Moi, c'est mes plus belles vacances que j'ai passées, c'est sur un

voilier a I'époque. Et ¢a, c'est vraiment échapper contre l'ennui. »

« une dame qui est devant I'océan qui est préte a sauter [...] voir cette
immensité d'eau devant soi apparemment il n'y a pas de bateau il n'y a

rien donc ¢a peut étre source d'ennui. » (P.3)

5. Les ressenti

s vécus durant I’ennui

Distorsion du temps

« Etily a un rapport au temps qui est hyper particulier je trouve, durant
I'ennui. » (P.6)

Figé dans I'ennui

« Et des fois je peux rester figé assez longtemps dans cet état. » (P.6)

Fatigue ou ennui ?

« Des fois, j'ai de la peine a discerner si c'est juste de la fatigue. Et puis
voila, ou si c'est I'ennui qui fait que je dors. C'est des fois pas faciles a

savoir. » (P.4)
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Ne plus savoir ce
gu’on doit/aimerait
faire en phase

d’ennui

«[...] il y a des moments je me dis je pourrais faire ¢a, ¢a, ¢a, ¢a, puis

guand je suis dans I'ennui je sais plus ce que je voulais faire. » (P.4)

L’ennui fait cogiter

« quand je m'ennuie je réfléchis beaucoup, ¢a tourne beaucoup dans
ma téte, je suis a la recherche justement de trucs qui va me motiver, qui
va me faire sortir de mon ennui. Ouais c'est un truc qui est assez
récurrent de réfléchir a comment est-ce que je pourrais combler cet
ennui. Et puis souvent ¢a ne débouche sur rien, mais c'est tous les jours

en fait que j'y pense. » (P.1)

L’ennui fait
ressasser sans
cesse des
guestions sans

réponse

« Je ne sais pas si on peut dire que c’est de la réflexion, c'est plutét du
ressassement, parce que c'est toujours les mémes questions qui se

trouvent sans réponse». (P.1)

L’ennui et anxiété

« j'associe I'ennui a de l'anxiété parce qu'en fait c'est les moments de
vide qui font que j'essaie de les remplir et en fait ca me submerge et
dans ces cas-la [...] ¢a peut potentiellement pas me stimuler d'aller par
exemple marcher ou juste en fait je suis en freeze mode je peux juste

pas bouger » (P5)

Expérience intime

de I'ennui

« C'est quelque chose qui se fait seul. Du coup, enfin, qui se fait plus

souvent seul, je trouve. » (P.6)

L’ennui lié a la

solitude

« les écrivains sont quand méme des gens seuls, les peintres aussi
quand méme, aprés bien sir il y a des groupes d’artistes, méme
d'écriture mais c'est quand méme... c'est aussi lié a I'ennui, la solitude

guand méme. » (P2)

Perte d’intérét et

inexpression

« elle exprime rien en fait, on voit pas d'intérét, on voit pas qu’elle est
en train d'écouter, on voit pas elle est juste la le regard un peu dans le
vague et puis moi j'ai le sentiment que quand je m'ennuie ben c'est un

petit peu comme ¢a» (P.1)

L’ennui comme

sentiment d’inutilité

« C’est pas seulement le statut social mais c'est le vide relationnel, c'est

le vide de quel sens donner a sa vie, comment étre utile. » (P2)
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Sentiment de

culpabilité face a

« Je pourrais dire c'est que c'est un état qui est culpabilisant parce que

le fait de s'ennuyer c'est mal percu par la société je dirais. Ca peut

I'ennui vouloir dire qu’on n'est pas quelqu'un d'attractif et on n'est pas quelqu'un
de positif, qui va aller de l'avant, construire des choses, faire une
réussite de sa vie. » (P.1)

Sentiment « [...] quand je ressens de l'ennui, je ressens un fort sentiment

d’insatisfaction
ressenti dans

'ennui

d'insatisfaction. [...].» (P.4)

Ennui douloureux

au travail

« Je vois que je ne suis pas stimulée du coup c'est vraiment douloureux
en général. L'ennui c'est douloureux je pense, pour le coup Jai

l'impression que ¢a ne m'importe rien. » (P5)

Perte d’envie de
manger et de
cuisiner en cas

d’ennui

« quand je m'ennuie je n’ai pas envie de manger ce que je fais a
manger, j'ai pas envie de cuisiner ce que ce j'ai prévu de me cuisiner,
je le fais mais j'ai pas de plaisir ni a cuisiner ni a manger. Et puis dées
gue je vais mieux en fait ca m'ennuie absolument pas de me faire a
manger, de manger, c'est a nouveau un plaisir. Je dirais que I'ennui
c'est le contraire, je sais pas si c'est tout a fait juste, mais le contraire
du plaisir. Je sais pas si c’est ¢a, pour moi quand il y a un ennui y’a plus
de plaisir et puis quand il y’a plaisir bah y’a pas d’ennui. En tout cas

c'est deux choses qui sont liées. » (P.1)

6. La déconnexion pour ne plus ressentir de I’ennui

La dissociation

dans I'ennui

« J'ai beaucoup utilisé le fait de déchirer [dans le collage], pour signifier
que c¢a ['ennui] vient d'un coup. Et que ce n’est pas quelque chose de
bien défini et qui repart assez vite [...] et puis les moments d'ennui pour
moi ¢a représente souvent des phases de dissociation trés fortes ou
juste je remplis les choses de rien. [...] J'ai un tres fort mécanisme de
dissociation, et du coup quand je m'ennuie et que je fais mes taches, je
n'y pense pas. Ca fonctionne, mais ¢a fait que je ne me rappelle pas de
ce que j'ai fait forcément. Il y a plein d'examens aussi que j'ai fait ou je
ne me souviens pas, parce que je les ai faits automatiquement, parce

que ce n’étaient pas des trucs qui me stimulaient. » (P.5)
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Dormir pour

échapper a I'ennui

« Donc je remplis une partie de ma journée par le sommeil, c'est
justement des moments ben ou on ne ressent pas l'ennui quoi, on sent

rien donc on nie I'ennui » (P.1)

L’ennui ressenti
tout au long de la

journée

«je dirais que c¢a dure toute la journée excepté quand je vais dormir
dans l'apreés-midi donc ¢a me fait une pause dans I'ennui en fait parce

que c'est un moment ou il se passe plus rien quoi.» (P.1)

Dormir : lutte contre
I’ennui ou résultat

de celui-ci ?

« [...] je dors souvent j'ai mis un lit parce que souvent je dors, jai aussi

une sensation de fatigue. » (P.4)

7. Rester a flot

Sémantique liée a

'eau

« Donc c'est a soi-méme d'étre vigilante et de ne pas plonger la-dedans.
Il faut faire en sorte de ne pas plonger, de rester a flot, que tout se passe

bien, que les journées soient remplies [...] » (P.3)

Junk Activities

« I'ennui, ¢a appelle beaucoup a I'addiction chez moi ». (P.6)

Les activités de
distraction n'aident
pas en phase

d'ennui

«[...] sije suis dans un moment ou j'ai de I'ennui, ou je suis un peu dans
une phase comme ¢a, ou on peut... c'est pas pour moi une solution de

me mettre devant un film ou quoi.» (P.4)

Remplir sa journée
pour s'empécher de

penser a I'ennui

« Je dirais ¢ca remplit ma journée donc peut-étre le truc intéressant c'est
gue ¢a m'empéche de penser a I'ennui, quelque part. Sinon en effet je

me poserais la question tout le temps. » (P.1)

Attente infructueuse
pour sortir de

I'ennui

« comme je disais avant par rapport a cette femme qui attend qu'il se
passe quelque chose quoi et puis en fait ca me tombe pas dessus quoi,

je peux attendre des heures puis il se passe rien quoi.» (P.1)

Activité pour passer

le temps

« J'ai des activités en fait qui servent juste a passer le temps quoi.»
(P.1)

Combler I'ennui
méme avec des
activités

ennuyeuses

« Et puis sinon bah I'ennui je le comble par des choses extrémement
ennuyeuses, c'est-a-dire de regarder des films qui sont assez sans
intérét en fait quelque part, c'est pas des films que je regarderais si je

me sentais bien mais c'est juste pour passer le temps. » (P.1)
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Online shopping

« [...] ou alors je commande des trucs sur internet. Je commande
beaucoup de choses. [...] des fois j'ai I'impression aussi cette envie
d'acheter aussi est-ce que c'est une facon de chercher a tuer I'ennui,
[..].» (P.4)

Smartphone

« il n'y a pas de smartphone avec TikTok dessus. » (P.5) (réponse a la
question : est-ce qu’il y une image qui vous a manqué pour le collage.

Lien avec ce lobotomiser sur le téléphone)

Découvrir les
choses qui nous

motivent

« Et puis découvrir qui I'on est vraiment je pense que ¢a c'est pour moi
guelque chose qui aide a lutter contre I'ennui d'essayer justement de

comprendre [...] comment on fonctionne [...] » (P.4)

« en fait c'est d'arriver a trouver .... le juste milieu pour moi ce qui me
correspond puis aussi de sentir qu'est-ce qui me fait plaisir et qui me

motive voila je suis encore en train de plus chercher. » (P.4)

La créativité pour

contrer I'ennui ?

«[...] je me suis dit, ah, la, ¢a va m'aider, ¢ca va me sortir un peu de cet
ennui, parce que c'est la créativité, tout ¢a. Puis, en fait, jachéte ca,
puis apres, quand ¢a vient, ca me plombe tellement que je le mets
directement & la poubelle, parce que aussi ¢ga demande un effort, puis
c'est affligeant parce que c'est comme si ¢a donne plein de solutions.»
(P.4)

S’activer pour

échapper a I'ennui

«Donc c'est a soi-méme d'étre vigilante et de ne pas plonger la-dedans.
Il faut faire en sorte de ne pas plonger, de rester a flot, que tout se passe

bien, que les journées soient remplies [...].» (P.3)

La liberté
d'organiser la
structure de son
guotidien (au travalil

et a la maison)

«j'ai maintenant une place de travail ou [...] je suis assez libre de
m'organiser comme je veux. Puis en fait, je ne m'organise pas tellement.
[...] Je ne suis pas mise sous pression. [...] je fais les choses un peu

comme je veux comme c¢a. » (P.4)

« [...] c'est une application avec des sortes de petites habitudes [...] et
puis la je peux cocher quand c'est fait [...] par exemple le chat il faut
nettoyer la caisse [...]. J'ai mis des tdches comme ¢a. [...] petit & petit je
fais de plus en plus. Mais voila, sans mettre de pression et de me dire

a quelle heure je fais ca. [...] » (P.4)

- 8. Dualité de I’ennui: choisi ou subi
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L’échelle de I'ennui

« Mais il y a plusieurs directions je trouve dans I'ennui, d'ou le fait
gu'aprés il y a une échelle, ou soit tu peux descendre encore plus

profond, ou soit en sortir, c'est un peu a double tranchant. » (P.6)

J'aimerais

m’ennuyer

« Je me le souhaite de pouvoir m'ennuyer en vrai et que ¢a soit quelque

chose de pas chaotique et pas douloureux pour le coup. » (P5)

Perte de motivation
a faire des choix
(films)

«Alors que dans les moments ou je me sens pas bien bah je prends tout
ce qui vient quoi, c'est-a-dire aussi je peux pas choisir, jai pas la

motivation pour choisir.» (P.1)

Partir en exploration

de son ennui

«[...] moi je me vois comme ¢a aussi hein comme une exploratrice
c’est-a-dire dans ce vide, dans ces trous, je rentre et je vais essayer de
comprendre ma vie, tout quoi. Méme les pires choses, méme les idées
les plus noires et ben je vais aller voir. Et puis en méme temps c’est le

dernier espoir, c’est-a-dire c’est ... c’est face a la mort en fait. » (P2)

S’ennuyer vs étre
dans le moment

présent

«Et puis du coup, maintenant, je me dis c'est bien, je prends juste un
moment. Je suis 13, je m'ennuie et puis voila, c'est comme les chats. lls

sont juste dans le moment présent.» (P.4)

Contraintes

« C'est plus en lien avec les contraintes ou les devoirs qu'on a en

sociétales société, que ce soit le travail ou comme ¢a » (P.6)
9. Sortie de I’ennui intrinséque
En I'absence « C’est qu'en fait les choses deviennent spontanées. Y’a plus de

d’ennui tout devient

spontané

réflexion qu'est-ce que je vais faire, comment je vais le faire et tout, tout

vient spontanément en fait. » (P.1)

Sortir de I'ennui de

maniére spontanée

«[...] je m'ennuie, je m'ennuie des heures et des heures, puis tout a
coup, boum, je me léve. Mais pourquoi je me suis levée, je sais pas

Enfin tout a coup il y a un truc qui fait que voila je me suis levée.» (P.4)

Mise en action lente

« 'y a des mécanismes que j'arrive a mettre en place, mais ¢a prend

du temps en fait pour avoir une mise en action ». (P.6)

Se forcer a sortir de

'ennui

«ll faudrait que ca vienne de moi pour que je puisse en profiter jai
I'impression, ou alors en tout cas que j'arrive a me forcer, de m'y mettre
devant puis de me dire bon allez mets-toi devant puis tu regardes dans

une demi-heure si vraiment ¢a t'a pas pris avec [...].» (P.4)
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Se promener aide a

combler 'ennui

«Et peut-étre une activité qui est un peu plus positive c'est que j'essaie
d'aller faire une promenade d’'1h 4-5 fois par semaine et puis si je peux
faire une promenade plut6t de 2h ou 1h et demie, une fois par semaine,
¢a si on veut c'est aussi une activité qui fait passer le temps donc bah

I'ennui, il est comblé pendant 1h.» (P.1).

Le mouvement
amene le

mouvement

«[...] ca crée des petits mouvements des fois ¢a c'est vrai que quand je
commence une chose aprés des fois, enfin si je nettoie la caisse du chat
Ou je sais pas quoi, aprés des fois ca m'améne a autre chose puis apres
j'ai plus besoin forcément de réfléchir, [...Jmais aprés je vais faire les
choses ce qui me passe sous les yeux, mais pas forcément dire bon

alors maintenant je fais ci ou ¢a.» (P.4)

L’art fait disparaitre

'ennui

«ll disparait, il disparait complétement. Parce que bon il y a la
concentration qui est trés grande, parce que moi j'ai beaucoup dessiné
en étant plus jeune, des dessins d'observation, donc je suis dans la

peinture a la fois.» (P2)

10. Sortie de I’ennui extrinséque

Se faire plaisir pour

contrer I'ennui

«Alors ¢a, le chocolat, c'est un bon reméde a I'ennui. C'est le top.» //
«Et la musique c'est vraiment aussi top contre I'ennui. Ca permet de

s'évader, ca permet de plein de choses.» (P.3)

Sortir de I'ennui par

les obligations

«si j'ai un rendez-vous par exemple, ou si tout a coup je sais que mon
mari va rentrer. [...] ben la en général bien s0r je vais sortir de mon lit
donc si j'ai une obligation enfin entre guillemets une obligation... ou le
sentiment que voila la il faut le sentiment que la il faut que je fasse un

effort ou comme ¢a ouais.» (P.4)

Les thérapies pour

sortir de I'ennui

«[...] c'est aussi pour ¢a je pense que j'ai essaye de me prendre plein
de rendez-vous, mais en faisant ¢a marche, aprés c'est vite aprés ca
devient trop et ¢a va plus parce qu'apres des fois aussi j'annule si j'ai
beaucoup jarrive plus, mais c'est vrai que daller je vais aller a
I'ergothérapie et puis c'est vrai des fois je vais la-bas je suis pas bien et
puis apres finalement on discute, on fait des choses et puis aprés ¢a va
bien.» (P.4)
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Les activités
sociales font

disparaitre I'ennui

«Mais je n'en ai plus des activités sociales. Alors quand il y en a, bon
ben il disparait hein, parce que c'est l'interaction qui prend le dessus.»
(P2)

Sortir de I'ennui

grace aux imprévus

«[...] parce que si c'est quelque chose de hors série justement pour moi
ca fait que c'est pas I'ennui [...] et puis ¢a et ¢a, puis ca se répétent
toujours un peu la méme chose, c'est mortel pour moi.[...] | y a des
choses qui arrivent un peu imprévues ou comme ¢a, la, ca me fait sortir

de I'ennui, en fait.» (P.4)
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Collages

ANNEXE H

Collage P1
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Collage P3




Si Uisolement est néfaste,

1la solitude assumée et bien loyée
Pn@gigdgauu.w_;ﬁ:d

Collage P4
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Collage P5
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