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INTRODUCTION 

 L’être humain fait partie intégrante de l’environnement naturel. Pourtant, le siècle actuel 

est marqué par une extinction de l’expérience de nature où les contacts quotidiens avec la faune 

et la flore sont drastiquement réduits (Fleury & Prévot, 2017). Cet éloignement est préjudiciable 

à la santé humaine dans la mesure où il médiatise une détérioration de la santé publique (Soga 

& Gaston, 2016). Pourquoi une telle déconnexion ? Cette dernière est multifactorielle mais 

l’urbanisation massive ainsi que les développements technologiques favorisant la pratique 

d’activités d’intérieur constituent des facteurs explicatifs importants, notamment pour les 

jeunes générations (Ballouard et al., 2011 ; Zhang et al., 2014). Hormis l’effet néfaste sur la 

santé, l’extinction de l’expérience de nature est également à l’origine d’une diminution des 

comportements pro-environnementaux. Il en résulte un cercle vicieux à travers lequel l’être 

humain dégrade un lien constitutif de sa santé (Soga & Gaston, 2016) et met en péril l’existence 

et le bien-être des autres formes de vie. Ce lien est pourtant fondamental… 

 Effectivement, nous l’avons vu et expérimenté en 2020, un lien avec un micro-

organisme invisible à l’œil nu peut chambouler l’organisation mondiale, remettre en cause le 

fonctionnement d’un système de santé au niveau national et bouleverser le rythme de nos vies 

individuelles. Tout travail de recherche s’inclut dans une dimension historique : cette thèse a 

été marquée par l’apparition d’un nouveau coronavirus, SARS-CoV-2, et de la maladie à 

coronavirus 2019 aussi appelée COVID-19. Parmi un ensemble de constats, cette crise nous 

rappelle que nous sommes des êtres de lien et que les interactions que nous entretenons peuvent 

être structurantes ou déstructurantes quant à notre état de santé. Comment l’être humain a-t-il 

réagi face à une déconnexion forcée de la nature forcée ? Dans les faits, la pratique des activités 

de loisir en extérieur a augmenté de 291% durant cette période de confinement (Venter et al., 

2020) si bien que des recommandations ont dû être établies pour garantir la distanciation sociale 

au sein des espaces de nature urbains (Slater et al., 2020). Le contact avec la nature durant le 

confinement a permis aux urbains de faire face au stress généré par le confinement et 

d’expérimenter des émotions positives (Pouso et al., 2020) et de réduire leur anxiété (Zabini et 

al., 2020). Ceci confirme et justifie l’évolution de la conception des espaces de nature. 

Initialement pensés dans une logique esthétique et ornementale, ils sont aujourd’hui 

conceptualisés de manière à favoriser la biodiversité et la santé environnementale (Mehdi et al., 

2012). Parmi les services rendus par les espaces de nature, l’amélioration de la santé est de plus 

en plus au cœur des considérations. 
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D’après l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS, 1946), elle est un état complet de 

bien-être physique, mental et social. Elle ne correspond pas seulement à une absence de maladie 

ou d’infirmité. Cette définition se heurte ainsi à la conception de la santé du XIXème siècle, 

invoquant un fonctionnement silencieux des organes. Le concept de salutogenèse initié par 

Antonovsky (1979) a effectivement conduit à un essor des recherches s’intéressant aux 

éléments vecteurs de santé au même titre qu’aux facteurs pathogènes (Zufferey, 2015). Il a 

marqué le concept de santé qui est aujourd’hui conçu comme un capital, positionnant la santé 

sur un continuum allant de la maladie à la bonne santé. Plusieurs ressources peuvent ainsi être 

exploitées pour déplacer le curseur vers la droite, comme adopter de bonnes habitudes de vie, 

consulter des professionnels de santé ou encore manger équilibré. Parmi ces ressources, l’OMS 

(2016) inclut le contact avec des espaces de nature. De fait, ils permettent des bénéfices variés 

telles que la régulation thermique ou la diminution de la pollution urbaine (Provendier & Laïlle, 

2013). Cette thèse s’inscrivant en psychologie, nous pouvons nous demander ce cette discipline 

peut apporter à ce domaine. 

La première sous-partie du cadrage théorique de cette thèse répond à cette question en 

positionnant notre discipline dans le champ des études traitant du lien entre santé et nature. 

Cette conception invite à ne plus considérer le sujet comme un être passif soumis aux stimuli 

naturels mais à l’ériger en acteur qui construit activement une expérience de nature. La quasi-

totalité des recherches conceptualisent les bénéfices sur la santé dans une logique béhavioriste, 

c’est-à-dire selon une conception stimulus-réponse (e.g., quantité de végétation-bien-être). 

Notre positionnement vise à éclairer cette boîte noire en investiguant les fonctions cognitives, 

comportementales et affectives1 dans le processus de construction d’une expérience de nature 

favorable à la santé humaine et au bien-être. Cette question des bénéfices constatés pour l’être 

humain est traitée au cours de la deuxième sous-partie qui se centre plus spécifiquement sur la 

santé mentale. Une analyse de la littérature scientifique montre que l’expérience de nature est 

bénéfique pour les problématiques en lien avec le stress, l’humeur et l’anxiété. Elle conclut que 

les bienfaits du contact avec la nature sur la santé mentale ne sont plus à démontrer mais à 

spécifier et expliquer. Passé cet exposé, nous questionnons ainsi les théories explicatives de ces 

bénéfices lors de la troisième sous-partie. Enfin, les effets positifs de la nature sur la santé étant 

établis, nous interrogeons dans la quatrième partie les facteurs modulant ces bénéfices afin de 

                                                 
1 Le terme affect est considéré comme un terme générique incluant les notions d’humeur et 

d’émotions (Bower & Forgas, 1999). 
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les préciser. Des recherches récentes montrent que des caractéristiques inter-individuelles et 

paysagères sont susceptibles de favoriser ou de réduire – voire d’annuler – le lien thérapeutique. 

La récence de ces tentatives de spécification invite à développer des travaux dans cette lignée.  

Dès lors, nous positionnons notre problématique de recherche qui interroge la manière 

dont se construit une expérience de nature favorable à la santé en fonction des caractéristiques 

individuelles et paysagères. Notre travail inclut donc les champs de recherche relatifs à la santé 

et à l’aménagement paysager. Nous développons ainsi une transdisciplinarité en accord avec 

les recommandations d’une revue de la littérature étudiant les limites de ce champ de recherche 

(Zufferey, 2015) qui s’observe dans notre méthodologie. Cette dernière implique la 

caractérisation d’une expérience de nature in situ dans des paysages contrastés en effectuant 

une analyse des caractéristiques individuelles des sujets ainsi que de l’environnement paysager. 

Le premier point est satisfait par l’utilisation d’échelles psychométriques intéressant l’état 

émotionnel du sujet et son rapport à la nature. Le second a fait appel à un ingénieur-paysagiste 

dans la sélection d’environnements contrastés et leur analyse. Le lien entre la nature et les 

participants est évalué à l’aide de l’oculométrie, un outil qui permet d’observer en temps réel 

le comportement oculaire. Enfin, un entretien d’explicitation invite les personnes à spécifier 

l’expérience qu’elles ont vécue.  

L’analyse des résultats implique donc de conjuguer analyses lexicales et statistiques. 

L’objectif de ces traitements est de permettre leur articulation au sein d’une discussion dont le 

but est de répondre à la question « Comment se construit une expérience de nature favorable à 

la santé et au bien-être des personnes ? ». Cette dernière interrogation implique de trianguler 

les données issues des analyses qualitatives et quantitatives. Une réflexion est également 

proposée concernant les apports fondamentaux et appliqués de cette thèse pour les 

professionnels de la santé mentale et du paysage, intégrant une discussion critique de notre 

méthodologie et la manière de l’améliorer pour des études ultérieures. Nous proposons, dans 

un premier temps, d’aborder la première sous-partie du cadre théorique : comment un être 

humain construit une expérience subjective à partir de la nature ? 
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PARTIE I – CADRE THÉORIQUE 

Les objectifs du cadre théorique sont multiples. Tout d’abord, nous proposons de 

positionner l’approche psychologique dans notre thématique de recherche. Ici, nous montrons 

comment se construit une expérience de nature selon la discipline de la psychologie. Cette base 

établie, nous questionnons la littérature scientifique au sujet des bénéfices des expériences de 

nature sur la santé mentale des personnes puis nous présentons les explications relatives à ces 

effets positifs. Enfin, un dernier point est consacré à l’étude des facteurs modérateurs du lien 

thérapeutique entre nature et santé humaine. 

I. De la nature à des expériences de nature, un processus de construction 

Notre objectif ici est de définir comment un être humain construit une expérience 

subjective à partir de stimuli. Pour ce faire, commençons par un flashforward vers nos résultats. 

Deux participants de notre expérience, en parlant du même arbre, ont respectivement confié :« 

c’est (…) un peu mélancolique je trouve, le nom de saule pleureur il est bien trouvé justement, 

je trouve (…) » et « (…) j’ai eu des petits bonds de joie (…) en regardant le saule pleureur 

(…) ». Que montre cet exemple ? Ici, nous observons une différence de valence émotionnelle 

entre deux sujets pour un même stimulus perçu : négative pour le premier participant et positive 

pour le second. James (1890 ; cité par Rey, 2012, p.87) explique cette divergence : « Bien 

qu’une part importante de ce que nous percevons vient des objets qui nous entourent par 

l’intermédiaire de nos sens, une autre part (et c’est peut-être la part la plus importante) provient 

toujours de notre esprit ». Cette « autre part » montre que la perception est un processus qui 

revient à combiner des informations sensorielles et des données personnelles stockées en 

mémoire (Rey, 2012). La psychologie montre que pour un même stimulus, il y a autant 

d’expériences perceptives que d’individus et des valences opposées peuvent émerger d’un 

même objet : la perception est donc un phénomène subjectif. Ainsi, l’inclusion de cette 

discipline au sein des études sur la nature et la santé implique un double regard : un œil dédié à 

l’analyse objective et un second centré sur le traitement du subjectif. Cette double vision est 

appelée expérience de nature dans notre travail de recherche. Elle consiste à définir comment 

les différences inter-individuelles et les stimuli objectifs s’articulent pour aboutir à un vécu 

singulier. Notre travail est donc subordonné à la définition du concept d’expérience subjective. 

En trouver une définition n’est pas aisé. Effectivement, « l’hégémonie » (Dilthey, 1990, 

p.79) des sciences de la nature prône une supériorité de la connaissance objective au détriment 
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de la donnée subjective. Les contestations diltheyennes, défendant le caractère scientifiquement 

valide de la donnée subjective, sont encore aujourd’hui perçues comme un échec (Fagniez, 

2014). Insuccès de l’auteur à défendre son idée ou inintérêt des chercheurs quant au domaine 

du subjectif ? La réponse nous importe peu ici car la conséquence est irrémédiablement la 

même : l’accès à une définition de l’expérience vécue est complexe. La consultation de la 

littérature scientifique conduit à identifier des bribes éparses d’opérationnalisation ainsi que des 

définitions générales, rendant difficile de comprendre comment se construit l’expérience 

subjective de manière concrète. La définition la plus complète et appliquée que nous ayons 

trouvée a été formulée par Jodelet (2006). Selon cette chercheuse, l’expérience vécue 

correspond à : 

« (…) la façon dont les personnes ressentent, dans leur for intérieur, une situation et la 

façon dont elles élaborent, par un travail psychique et cognitif, les retentissements 

positifs ou négatifs de cette situation et des relations et actions qu'elles y développent » 

(Jodelet, 2006, p.11).  

Le caractère subjectif de la notion d’expérience est mis en exergue ici : elle est construite 

par un sujet acteur qui donne du sens à ce qu’il vit (Gouju, 2005). Plus spécifiquement, cette 

définition indique une dimension active et observable par les notions d’actions et de relations. 

Le sujet n’est pas un spectateur passif, il agit sur ce qu’il vit par son comportement. De plus, il 

effectue un travail d’élaboration par le biais de son système cognitif. Le courant 

psychophénoménologique précise que l’expérience subjective possède une dimension 

synchronique faisant appel aux sens, à différents types d’attention et aux émotions permettant 

de percevoir et d’intégrer un ensemble de stimuli variés (Petitmengin, 2006). Ainsi, nous 

développons dans la suite du corpus la notion d’expérience vécue comme une construction 

individuelle passant par la mobilisation de processus cognitifs, affectifs et comportementaux. 

 Les aspects définitoires exposés indiquent que le support d’une expérience subjective 

réside dans le fait d’éprouver une situation, elle-même composée d’un ensemble d’éléments. 

Mais comment les personnes traitent-elles ces stimuli ? La manière la plus simple de répondre 

à cette question est sûrement l’expérimentation. Vous trouverez ci-après l’illustration 1 que 
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nous avons intitulée « Scène de nature ». Avant de poursuivre la lecture du corpus, nous vous 

proposons de prendre un temps pour observer cette image, sans consigne particulière. 

 

Illustration 1 : Scène de nature (© Jean-Jacques Vajou) 

Sans même vous en rendre compte, vous avez effectué un ensemble d’activités 

cognitives qui vous ont permis d’analyser cette image. Décrites par de nombreux chercheurs, 

cette image permet de comprendre les notions de filtre (Broadbent, 1958), de mémoire à court 

terme et de travail (Baddeley & Hitch, 1974), de mémoire à long terme (Tulving, 1972) et les 

liens entre ces deux systèmes (Brelsford et al., 1968). Elles ont été synthétisées par Reed (2011) 

au sein d’un modèle présenté à l’illustration 2 ci-après et sont développées dans la suite du 

corpus. 

 

Illustration 2 : Étapes des modèles de traitement de l’information (Reed, 2011, p.17) 

Dans un premier temps, vous avez perçu les propriétés physiques de la photographie : 

sa couleur et sa luminance qui vous ont permis de déduire les contrastes, profondeurs, contours 
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et textures des différents stimuli au sein de l’image (Henderson & Hollingworth, 1999). Tous 

ces éléments sont entrés dans votre registre sensoriel pour une durée très courte (250 

millisecondes en moyenne ; Reed, 2011) par le biais de l’un de vos sens : la vision. À ce stade, 

aucun traitement d’analyse ou d’identification n’est réalisé : le stimulus demeure un amas 

d’informations sensorielles sans sens. Supposons que le premier élément que vous ayez traité 

est le saule pleureur au fond de l’image, à droite du chemin. Vous ne savez pas encore qu’il 

s’agit d’un arbre, vous avez juste effectué un premier filtrage qui consiste à isoler ce stimulus 

des autres (Feldmann-Wüstefeld & Vogel, 2019 ; Lavie, 1995). La forme de l’objet est ensuite 

comparée aux modèles préexistants dans votre mémoire à long terme et vous pourrez, selon 

votre degré de connaissances en botanique, déterminer qu’il s’agit d’un arbre, d’un saule 

pleureur voire même d’un Salix babylonica si vous disposez de cette donnée en mémoire 

sémantique (Tulving, 1972). Vous comprendrez sûrement pourquoi il est dit que traiter 

l’information revient à la transformer en une information différente à chaque étape du 

traitement (Reed, 2011) : d’un amas de couleurs et de luminance, vous avez extrait une forme 

qui, comparée aux données dont vous disposez en mémoire, vous a permis de définir que le 

stimulus était un arbre. Mais pourquoi ne pas tout traiter d’un seul coup ? En réalité, notre 

système visuel a une capacité limitée, impliquant dès lors la nécessité de prioriser certains 

traitements (Boloix, 2007). Ceci ne s’effectue cependant pas au hasard : le regard se porte sur 

les régions les plus informatives (Loftus & Mackworth, 1978). Qu’est-ce qui peut guider votre 

analyse visuelle ? 

 Outre les traitements cognitifs présentés, vous remarquerez que la connaissance joue 

un rôle important dans le processus de perception. Du fait de la présence des termes « arbre » 

ou « saule pleureur » dans votre lexique, vous pouvez donner du sens à cet objet. Mais 

l’influence de la connaissance ne s’arrête pas là : elle peut également modifier la perception 

qu’un sujet a d’une scène. Lorsque nous sommes confrontés à des stimuli à identifier, nous 

pouvons utiliser deux types de processus : ceux dits ascendants (bottom-up) et les descendants 

(top-down). Dans un premier cas, l’analyse n’est effectuée que sur la base des informations qui 

proviennent des organes sensoriels (Burra et al., 2019). Une manière simple d’illustrer la mise 
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en œuvre de ce processus est de vous demander de procéder à une exploration visuelle. Dans 

l’illustration 3 présentée ci-après se trouve un animal que vous êtes invité à repérer. 

 

Illustration 3 : Autre scène de nature (© Caters News Agency) 

La réponse est figurée en bas de page2. Que s’est-il produit ici ? Vous n’aviez que peu 

d’informations sur la cible à identifier et aucune quant à sa localisation. Vous vous êtes donc 

reposé essentiellement sur vos sens et non sur votre connaissance par l’intermédiaire de 

processus bottom-up. C’est à partir de l’environnement que vous avez structuré une 

représentation vous permettant d’identifier l’oiseau. Après avoir trouvé l’oiseau ou avoir 

regardé la réponse, si je vous demandais d’effectuer à nouveau cette recherche, vous le 

trouveriez immédiatement. Ici, votre connaissance structure la perception que vous avez de 

l’environnement : c’est ce qu’on appelle les processus ascendants (top-down ; Burra et al., 

2019). La perception est donc structurée par la connaissance (Schütt et al., 2019). Mais quelles 

sont les conséquences de ces processus sur l’expérience de nature ? Une recherche française 

apporte des éléments de réponses à cette question. La perception d’usagers tout-venant et 

d’experts du paysage a été comparée lors d’une promenade dans un espace de nature. D’une 

manière générale, plus l’espace a été jugé naturel, meilleure a été son appréciation. Cependant, 

le concept de naturalité était très variable entre les deux groupes. Ainsi, pour des usagers, la 

présence de végétal suffit pour éprouver un ressenti de naturalité alors que pour des experts, 

elle est tributaire de diversité et de dynamiques environnementales (Cottet et al., 2014). Du fait 

                                                 
2 Un oiseau se situe dans le quart gauche en bas de l’illustration 3 :  
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du niveau de connaissance, le qualificatif affectif lié à l’expérience de nature a été modulé. Pour 

ressentir la naturalité, un expert a besoin que sa perception soit marquée par les connaissances 

relatives à la diversité et aux dynamiques environnementales qu’il a acquises à la faveur de sa 

formation : l’affectif passe par la mobilisation de processus top-down. L’usager ne nécessite 

quant à lui qu’une présence végétale sans intervention de connaissances préalables. Le 

qualificatif affectif est donc tributaire de processus bottom-up. Le processus perceptif exposé 

dans le modèle de Reed (2011) n’est donc pas invariable dans le cadre d’une expérience de 

nature : nous savons maintenant qu’il est influençable par la connaissance dans sa structuration 

et dans la valence de son écho pour le sujet. 

Notons que notre exposé n’a développé jusqu’ici que l’identification d’un seul stimulus. 

Si nous reprenons l’illustration 1, nous remarquons qu’elle est composée d’un grand nombre de 

stimuli qui nécessitera lui aussi le même processus de traitement de l’information. L’ensemble 

des éléments ayant été traité, vous aurez développé une représentation de cette image. Sans 

même la regarder à nouveau, vous constaterez qu’il demeure une représentation dans votre 

mémoire à court terme : une image, un ressenti, quelques mots... Le traitement de l’information 

est donc un processus cognitif qui permet, à partir d’une stimulation sensorielle, l’élaboration 

d’une représentation qui sera teintée par les caractéristiques personnelles des personnes. Mais 

à quoi servent ces représentations ? Pour répondre à cette question, poursuivons par un exercice 

d’imagination. Dès maintenant, vous vous retrouvez réellement dans l’illustration 1, seul(e), et 

vous faites dos au saule pleureur. Soudainement, le ciel s’assombrit et la pluie se met à tomber. 

Vous la ressentez sur votre peau, l’entendez frapper le sol et l’odeur caractéristique de la pluie 

saisit votre odorat. La pluie s’intensifie et martèle désormais le sol dans un amalgame de boue, 

de feuilles et d’eau. Ne constatant pas d’orage à l’horizon, vous décidez d’aller vous abriter 

sous le saule pleureur qui vous rappelle un dessin animé d’enfance et vous procure une 

sensation positive : l’aspect esthétique des branches tombantes de l’arbre vous importe plus que 

la gêne occasionnée par l’intempérie. Vous en oubliez l’averse, pensant avec une douce 

nostalgie à cette époque d’insouciance. Quel raisonnement avez-vous développé pour effectuer 

cette prise de décision ? Le concept de mémoire de travail, dont une représentation est figurée 

à l’illustration 4 ci-après nous permettra d’apporter la réponse (Baddeley, 1992 ; Baddeley et 

al., 2011 ; Baddeley & Hitch, 1974 ; Baddeley, 2000). 
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Illustration 4 : Modèle de la mémoire de travail de Baddeley et al. (2011) 

Toutes les perceptions que vous avez à ce moment sont encodées par cette mémoire. 

Les informations sensorielles visuelles ainsi que la sensation tactile de la pluie sont stockées 

par votre calepin visuo-spatial. Le bruit de la pluie est quant à lui géré par votre boucle 

phonologique. Ces informations sont combinées par votre buffer épisodique avec celle relative 

à l’odeur de la pluie. Pour ce faire, il génère un code multimodal (i.e., faisant appel à plusieurs 

modalités sensorielles) qui vous permet de modéliser l’environnement (Repovs & Baddeley, 

2006). Votre administrateur central, lui, intègre ces informations en un ensemble 

intelligible « Il pleut » et développe une stratégie « Je dois m’abriter ». Parce que vous avez 

précédemment analysé et stocké en mémoire à court terme le saule pleureur, vous décidez 

d’aller vous abriter sous son feuillage. En somme, ce modèle et cette situation montrent que      

« (…) la mémoire de travail intervient entre la cognition et l’action, permettant de comprendre 

la situation présente et de planifier l’avenir3 » (Baddeley, 2017, p.8). C’est une fonction 

cognitive fondamentale qui guide nos actions et interactions avec l’environnement (Camos, 

2020) : elle permet d’avoir un comportement adaptatif, flexible en fonction des exigences 

personnelles et environnementales (Bouchacourt & Buschman, 2019). La pluie fait naître le 

besoin de s’abriter qui trouve écho avec le seul abri disponible : le saule pleureur. La mémoire 

de travail permet le déclenchement d’une motivation sur la base des informations 

                                                 
3 Traduction personnelle de la phrase « (…) working memory interposes between cognition and 

action, providing a means to understand the current situation and plan for the future. » 

(Baddeley, 2017, p.8) 
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environnementales et intéroceptives. Elle explique « la direction, le déclenchement, la 

persistance et l’intensité du comportement ou de l’action » (Lieury & Fenouillet, 2010, p.157) 

du sujet. Ainsi, l’action se déclenche de manière singulière en fonction des buts personnels 

poursuivis par la personne. Dans le cadre de la recherche d’un abri sous le saule pleureur, nous 

observons un des grands types de comportements classiquement décrits en psychologie 

environnementale : l’approche (Mehrabian & Russell, 1974). Elle traduit une orientation vers 

des stimuli jugés positifs par le sujet. Son antagoniste réside dans l’évitement qui consiste à 

mettre à l’écart des stimuli déplaisants (Elliot, 2006, 2013), comme éviter l’averse. Cette 

distinction est principalement expliquée en référence à une conception phylogénétique : l’être 

vivant alterne entre approche et évitement des stimuli qui lui sont respectivement bénéfiques 

ou nocifs dans une logique de survie (Schneirla, 1959 ; cité par Payen, 2011) – ou plus 

simplement de bien-être. L’histoire que nous vous contons jusqu’ici montre comment l’être 

humain analyse le milieu dans lequel il évolue et comment il prend des décisions en fonction 

des paramètres environnementaux grâce à son système cognitif. Mais l’histoire ne s’arrête pas 

là, continuons à imaginer.  

Maintenant, l’averse est passée et vous reprenez le cours de votre marche. Le ciel se 

dégage et vous remarquez un paysage intrigant que vous désirez contempler. Vous vous sentez 

bien. Votre curiosité vagabonde, se portant successivement sur une plante originale, une odeur 

boisée et un son agréable. La beauté du paysage et la richesse des stimulations occultent 

l’expérience d’averse passée, si bien qu’elle disparaît de votre conscience. Comment cela est-il 

possible ? Afin d’être maintenue, la représentation nécessite une ressource qui est constituée 

par l’attention (Cowan, 2005). Ici, les stimulations sensorielles accaparent votre attention, si 

bien qu’elle n’est plus tournée vers l’épisode d’intempérie. Mais concrètement, qu’est-ce que 

l’attention ? Définie comme « [l]a prise en compte par l’esprit d’une seule idée ou d’une seule 

suite d’idées parmi plusieurs possibles. (…) cette faculté nécessite que l’on renonce à certaines 

choses pour s’occuper efficacement des autres » (James, 1890). Cette conception présuppose 

que la conscience humaine est traversée en continu par un flux de pensées, de représentations 

et de perceptions sensorielles. L’attention permet de fixer la conscience sur un ou plusieurs 

éléments spécifiques vous permettant alors de vous concentrer sur cet élément ou cet ensemble 

d’éléments au lieu d’un autre. Cette définition amorce la nécessité du contrôle attentionnel avec 

l’idée de renoncer à certaines choses pour en traiter d’autres. Ici, mettre de côté l’épisode 

d’averse pour se concentrer sur le paysage et les différents éléments qui le composent. 

L’attention a donc un caractère modulable et elle est classiquement divisée en trois 
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mécanismes : l’attention divisée, sélective et soutenue (Baddeley et al., 2001). Nous proposons 

d’illustrer chacune d’entre elles. 

 Votre balade se poursuit et vous prêtez une attention particulière aux arbres devant vous. 

Des chants d’oiseaux vous invitent à essayer d’identifier quelques espèces. Vous identifiez une 

sorte de moineau, puis une pie quand, soudainement, vous croisez un chien sans laisse. Enfant, 

vous avez été mordu(e) par un malinois et depuis, vous éprouvez une forte crainte des canidés. 

Vous hâtez le pas, n’ayant ni envie de repenser à cette histoire, ni d’être confronté(e) à cela de 

nouveau. Vous délaissez totalement votre recherche visuelle, oubliant même votre objectif 

précédent. Le chien s’éloigne, votre souffle se stabilise et un promeneur vient à votre rencontre. 

Sans trop savoir pourquoi, il vous pointe au loin le clocher d’une église. Dans un état d’esprit 

ouvert à l’échange et de curiosité – mais aussi parce que la présence d’un autre vous sécurise – 

vous l’écoutez raconter l’histoire de ce bâtiment médiéval tout en fixant la flèche du bâtiment. 

Vous trouvez l’histoire fascinante et appréciez de contempler un élément d’architecture urbaine 

lors de votre promenade tout en écoutant cette personne. Votre attention est dite ici divisée : 

vous traitez plusieurs stimuli en même temps (Rill et al., 2018) la flèche de l’église et le discours 

du promeneur. L’attention peut ainsi être répartie entre différents éléments à traiter (Tomita & 

Fujiwara, 2008 ; Yaguchi & Fujiwara, 2012) : elle n’est pas nécessairement centrée sur une 

seule source d’information. 

Ce clocher vous intrigue vraiment et vous désirez vous concentrer sur un détail que vous 

remarquez. Vous décidez de faire fi des conventions sociales un instant : vous ignorez 

volontairement le discours logorrhéique du promeneur. Ceci est rendu possible par la 

caractéristique sélective de l’attention. Elle désigne le mécanisme par lequel un individu peut 

être attentif à une tâche - ou un stimulus - tout en ne prêtant pas attention à d’autres stimuli non 

essentiels pour la réalisation de la tâche (Moen et al., 2017). Cette capacité d’exercer un contrôle 

sur sa propre activité cognitive est rendue possible par un ensemble de processus : les fonctions 

exécutives (Diamond, 2013). Elles interviennent dès lors qu’un comportement orienté vers un 

but est exécuté (Luria, 1980). Dans notre exemple, les fonctions exécutives sont représentées 

par l’inhibition. Il ne s’agit pas du simple fait d’ignorer dans la mesure où ce terme traduit un 

processus actif de suppression d’une information (Boujon & Lemoine, 2002). Grâce à ce 

mécanisme, vous pouvez focaliser votre conscience sur un élément tout en vous préservant des 

distracteurs. Mais ceci n’est pas sans conséquence…  
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Effectivement, l’inhibition cognitive joue en outre un rôle sur le jugement affectif des 

individus. Une procédure expérimentale montre que lors d’une tâche de décision, l’inhibition 

au préalable d’un stimulus neutre conduit le participant à le dévaluer affectivement (Raymond 

et al., 2003). Dans ce cadre, le mécanisme d’inhibition entraîne un processus d’évitement qui 

se crée sur la base d’une association négative : le stimulus interférant est gênant pour la tâche à 

réaliser en parallèle de sa présence, il est donc jugé négativement et dévalué. La perception que 

vous avez du promeneur est donc négative et, pour soulager votre culpabilité à éprouver un tel 

affect envers une personne pourtant bien intentionnée, vous décidez d’entreprendre quelque 

chose. 

Parmi un ensemble de choix possibles, vous décidez de vous concentrer sur ce qu’il 

vous dit. C’est ainsi que vient la troisième caractéristique de votre attention : sa capacité à être 

soutenue. Un ensemble de processus de contrôle attentionnel vous permet de maintenir votre 

attention sur une même tâche ou un même stimulus au cours du temps (Langner et al., 2012). 

En résumé, votre attention est un processus cognitif protéiforme qui satisfait plusieurs 

fonctions. Elle peut être investie pour se concentrer sur un détail particulier en présence ou non 

d’un stimulus distracteur et permet d’être attentif à plusieurs éléments en même temps. Cette 

balade terminée, vous vous sentez mieux et vous retournez à votre activité professionnelle. 

Imaginons que celle-ci inclut la lecture d’une thèse de doctorat en psychologie. L’heure est 

tardive et malgré vos efforts, vous n’arrivez pas à vous concentrer sur cet écrit. Que se passe-t-

il ? D’après notre exposé précédent, votre attention devrait réussir à s’investir dans cette tâche. 

Ceci vient du fait que nous avons, pédagogiquement, exclu l’influence des composantes 

biologiques. L’attention est sous-tendue par la vigilance qui traduit un niveau d’éveil cortical. 

Un minimum d’éveil physiologique est nécessaire pour permettre le fonctionnement 

attentionnel (Schneider, 2019). Plus précisément, il existe un niveau de vigilance 

optimal modélisé par la loi de Yerkes-Dodson : les performances attentionnelles chutent dès 

lors que l’éveil cortical excède ou est inférieur à ce niveau optimal (Borragán et al., 2017 ; 

Yerkes & Dodson, 1908). Conscient de ce manque de vigilance, vous allez vous coucher, 

satisfait(e) de cette journée. 

 Que dire de cette histoire ? Que la conclusion présentée ici est positive, mais qu’elle ne 

l’aurait pas été pour tout le monde. La discussion avec le promeneur aurait-elle été profitable à 

quiconque ? La littérature scientifique montre que les sujets se déclarant fatigués cherchent des 

espaces de nature où l’interaction sociale est absente pour leur permettre de se sentir mieux 



28 
  

(Arnberger & Eder, 2015). Est-ce qu’une personne désireuse de se ressourcer aurait apprécié 

voir le clocher d’une église si son objectif était de fuir tout élément urbain ? D’après une autre 

recherche, plus un espace de nature masque visuellement la ville, plus l’immersion et le 

sentiment de restauration éprouvés par les sujets sont forts. Les éléments urbains perçus ont un 

effet négatif sur le ressenti des sujets (Hauru et al., 2012). Le fait de réaliser cette marche seul 

vous aurait-il été profitable ? Oui, à condition que votre sentiment de sécurité personnelle soit 

assez grand malgré la solitude car il est une condition essentielle pour bénéficier de l’expérience 

de nature (Staats & Hartig, 2004). Ces recherches montrent qu’en présence d’une même réalité 

objective, des ressentis à valence positive ou négative sont observables. Le contact avec la 

nature traduit en réalité la construction d’une expérience sujette aux variables inter-

individuelles qui vont moduler la tonalité affective de ce vécu subjectif. Nous l’avons montré 

ici à l’aide des sphères cognitives et comportementales. Cependant, ceci demeure incomplet 

quant à la définition de Jodelet (2006) et au courant psychophénoménologique qui soulignent 

l’importance de la part affective (Petitmengin, 2006). Percevons-nous tous la même chose en 

fonction de notre état affectif ? En réalité, cognition et affectivité sont en interaction de manière 

continue et dynamique (Corson, 2002). 

 Reprenons l’histoire que nous vous avons proposée. L’évocation d’un dessin animé 

d’enfance par le saule pleureur a conduit notre protagoniste fictif à ne plus être gêné par 

l’averse. Comment cela est-il possible ? Les modèles de réseaux associatifs ont la réponse 

(Bower, 1981). Dans notre mémoire, les matériaux cognitifs sont organisés selon deux types de 

valence : une positive et l’autre négative (Isen, 1984 ; Isen et al., 1987). Ainsi, tous les éléments 

de valence positive dans notre mémoire sont interconnectés entre eux. La valence affective 

ressentie par le sujet active les souvenirs, concepts et représentations qui sont liés entre eux en 

mémoire et augmente donc la probabilité qu’ils soient utilisés lors du traitement de 

l’information (Niedenthal et al., 2002). Dans notre histoire, la vision du saule pleureur a conduit 

à une activation d’un réseau de mémoire positif et, parmi ces matériaux, à une remémoration 

d’un souvenir d’enfance positif. Ceci entraîne également une orientation attentionnelle vers la 

détection de stimuli congruents avec l’état émotionnel du sujet (Forgas & Bower, 1987), d’où 

la perception des aspects positifs de l’averse. Nous retrouvons le pattern inverse dans 

l’expérience avec le chien. L’émotion de peur ressentie en voyant cet animal a conditionné un 

type de traitement de l’information particulier : une détection rapide du stimulus déplaisant. 

Comment l’expliquer ? Selon les modèles dits motivationnels (Bless et al., 1992) l’humeur 

négative favorisait les processus bottom-up alors que l’affect positif mobiliserait des processus 
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top-down (Bless et al., 1996 ; Bless & Fiedler, 2006 ; Forgas, 2013). Le ressenti négatif 

déclenché par le chien a conditionné un effet pop-out (Ohman et al., 2001), capturant votre 

attention par une augmentation de votre activité sensorielle sur ce dernier (Eastwood et al., 

2001). D’un point de vue comportemental, vous avez pris la fuite afin d’éviter le contact avec 

un stimulus nocif selon vous (Elliot, 2006, 2013). 

Remarquez-vous une différence entre la situation du chien et celle de la contemplation 

du paysage ? Dans le premier cas, votre affectivité est négative et votre attention est très 

focalisée sur un stimulus précis alors que dans le second, vous vous sentez bien et votre attention 

est beaucoup plus diffuse, intéressant la scène dans son ensemble. Les sujets à l’humeur positive 

privilégient effectivement un traitement holistique alors que ceux avec une humeur négative 

utilisent plutôt un traitement analytique, centré sur les détails (Gasper & Clore, 2016 ; 

Kensinger et al., 2006, 2007). Pourquoi un traitement différent en fonction de l’état interne ? 

Schwarz (1990) propose que l’état interne négatif est réactif à un environnement négatif. Par 

conséquent, le sujet analyse davantage les détails afin d’anticiper un événement désagréable. 

En revanche, un état positif renseigne un environnement positif également et il n’est pas 

nécessaire de procéder à une analyse approfondie de l’environnement. Le traitement de 

l’information obéit donc à une fonction adaptative en fonction de ce que le sujet ressent en son 

for intérieur, à un niveau conscient et non conscient. L’exposé de ces modèles montre que 

l’affectivité des sujets interagit avec l’émotion à des stades précoces et tardifs du traitement de 

l’information. Au stade initial, la valence de l’affectivité entraîne un traitement de l’information 

différent, holistique ou global. À un stade tardif, les réseaux mnésiques liés à l’affectivité 

positive ou négative sont activés. L’affect influence donc la cognition mais les modèles 

présentés ne mentionnent que peu la taille de l’effet : la lecture des modèles peut laisser penser 

que l’affect explique entièrement le traitement de l’information. Une critique de Forgas (1995, 

2002) montre que plus l’information à traiter est complexe, plus l’affect est influent sur le 

processus cognitif. Il existe de plus un seuil en dessous duquel l’affectivité est sans influence 

sur le traitement des stimuli. Ainsi, l’affectivité du sujet et son fonctionnement cognitif froid ne 

sont pas des concepts isolés mais bien en interaction.  

En conclusion de cette première sous-partie, notre exposé montre que la psychologie 

cognitive permet de décrire un processus universel du traitement de l’information. D’une 

perception sensorielle à la construction d’une représentation par la mémoire de travail qui guide 

notre action, un ensemble d’activités conatives a lieu. Notre exposé a pour volonté de montrer 
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comment un ensemble de processus à partir d’une simple forme permet d’aboutir à la 

construction d’une subjectivité : l’universalité du processus n’exclut donc pas la présence d’une 

variabilité inter-individuelle pouvant conditionner des résultats très différents quant à la 

représentation établie. Notre exposé montre que les sphères comportementales, cognitives et 

affectives sont autant de facteurs susceptibles de moduler le ressenti qu’une personne aura à la 

suite d’une expérience de nature. Nous avons posé les jalons du concept d’expérience subjective 

pour rendre compte de cette variabilité : une influence double d’une réalité objective analysée 

par une personne dans toute sa subjectivité. La part de la composante subjective dans la 

construction de l’expérience de nature étant établie, que disent les études intéressant l’aspect 

objectif ? Nous proposons de répondre à cette question dans la partie suivante. 
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Cette première sous-partie a eu pour objectif de positionner la psychologie dans le 

champ de recherche traitant des effets de la nature sur la santé humaine. À ces fins, nous avons 

établi une définition de l’expérience de nature basée sur les travaux de Jodelet (2006) et du 

courant psychophénoménologique (Vermersch, 1996). La nature constitue un ensemble de 

stimuli objectifs traités et interprétés par des êtres emplis de subjectivité, conditionnant alors 

une forte variabilité inter-individuelle. Cependant, la littérature scientifique montre un 

processus commun aux individus dans l’établissement d’une expérience subjective : la 

personne construit son expérience à l’aide de mécanismes comportementaux, cognitifs et 

affectifs. L’expérience de nature dans notre thèse correspond donc à la manière dont la réalité 

objective est modulée par ces mécanismes pour aboutir à un vécu singulier. 

Sur le plan cognitif, le processus du traitement de l’information explique comment le 

sujet construit une représentation de l’expérience qu’il vit sur la base de plusieurs informations 

sensorielles. Ce mécanisme implique la mobilisation de la mémoire de travail qui intègre les 

différents stimuli pour initier une motivation orientée vers une action : satisfaire le besoin 

éprouvé par le sujet. Il en résulte une réponse affective, positive ou négative. Les aspects 

affectifs précédemment mentionnés peuvent également moduler le traitement de l’information : 

il existe donc une interaction réciproque. En effet, l’affectivité positive entraîne une analyse 

holistique de l’information alors que l’affect négatif engendre un traitement analytique, centré 

sur les détails. Tous ces éléments vont donc moduler l’expérience vécue par le sujet. Leur 

compréhension est donc essentielle pour comprendre pleinement l’expérience de nature vécue 

par la personne. 

Cette partie montre en somme que le sujet est acteur dans la construction de son 

expérience subjective. Ainsi, si la considération des stimuli objectifs est essentielle, la prise en 

compte des aspects subjectifs est tout aussi importante. Intéresser l’effet de la nature sur le bien-

être et la santé des sujets implique donc nécessairement de questionner l’expérience de nature, 

concept qui traduit l’importance mutuelle des aspects objectifs et subjectifs. Jusqu’ici, nous 

avons principalement étudié le processus de construction de l’expérience de nature. Mais quelle 

est sa finalité en termes de conséquence sur la santé et le bien-être de la personne ? La partie 

suivante vise à répondre à cette question en étudiant les bénéfices des expériences de nature sur 

la santé mentale.  
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II. Expériences de nature et santé mentale 

D’après l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS, 1946), la santé est influencée par 

un ensemble de facteurs intrapersonnels, interpersonnels et environnementaux. Afin d’étudier 

le lien entre santé et espaces de nature urbains, nous avons procédé à une revue systématique 

de la littérature internationale incorporant la définition de l’OMS mentionnée en introduction. 

Tout d’abord, nous avons défini différents mots-clés relatifs aux espaces végétalisés en 

français, anglais et espagnol4 afin d’approcher le critère d’internationalité : espace de nature 

urbain, espace végétalisé urbain, nature urbaine, jardin urbain, espace vert urbain et parc 

urbain. Après une première lecture des articles, nous avons identifié des mots-clés 

supplémentaires concernant la typologie des espaces verts. Au total, douze termes ont été 

ajoutés à la sélection initiale : infrastructure verte, jardin communautaire, toiture végétalisée, 

mur végétalisé, forêt urbaine, aire verte, aire végétalisée, jardin public, trame verte et trame 

bleue. Nous avons également établi des mots-clés concernant la santé, notamment mentale, en 

lien avec la définition de l’OMS (1946) : santé physique, santé sociale, santé mentale, santé 

cognitive, bien-être, stress, trouble et maladie. L’analyse des premières références a conduit à 

identifier d’autres mots plus spécifiques : humeur, anxiété, fatigue, dépression et solitude. Les 

différents termes relatifs aux espaces de nature urbains et à la santé ont ensuite été croisés (e.g., 

espaces de nature urbains et santé mentale) et soumis aux bases d’articles scientifiques 

suivantes : Science Direct, PsycArticles, Scopus, Cairn, PubMed, Google Scholar et Archive 

Ouverte HAL. Ce procédé a permis d’obtenir un premier ensemble d’articles en lien avec notre 

thématique de recherche.  

Afin d’accroître l’exhaustivité et la représentativité du recensement, les références 

bibliographiques des articles récents (de 2015 inclus à 2017 inclus) ont été analysées et celles 

congruentes avec notre domaine de recherche ont été retenues. Les sources mentionnées dans 

cet ensemble d’articles ont également été étudiées et ce procédé a été réitéré jusqu’à ne plus 

identifier de nouvelles publications pertinentes. Cette méthodologie a permis de collecter 266 

publications scientifiques congruentes avec notre thématique de recherche. La mise en place 

d’une veille scientifique a permis d’actualiser cette base de données lors de la réalisation du 

doctorat. Compte tenu de ce nombre important de publications, nous avons réalisé un 

                                                 
4 Une traduction des différents mots-clés est présentée au tableau I à l’annexe 1. 
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classement thématique des différentes références bibliographiques. Cette dernière est composée 

de trois catégories principales subdivisées en plusieurs sous-catégories : 

1. Effets des espaces de nature urbains sur la santé : Études montrant un effet de ces 

espaces sur la santé des citadins. Cette catégorie a été divisée en quatre sous-catégories : 

              149 études 

a. Santé mentale : e.g., amélioration de l’humeur         64 études 

b. Santé physique : e.g., réduction de l’obésité         28 études 

c. Santé psychosociale : e.g., diminution du sentiment de solitude        6 études 

d. Mixtes : études intéressant plusieurs de ces sous-catégories       51 études 

 

2. Facteurs médiateurs : Études s’intéressant aux facteurs modulant l’effet thérapeutique 

des espaces de nature sur la santé.            99 études 

a. Caractéristiques de l’environnement : e.g., la biodiversité favorise la santé 

mentale                49 études 

b. Caractéristiques des personnes :           20 études 

i. Facteurs liés aux caractéristiques sociodémographiques des personnes : 

e.g., les sujets âgés retirent davantage de bénéfices des espaces de nature

               13 études 

ii. Facteurs liés à la perception subjective des personnes : e.g., 

l’attachement à un espace de nature majore les effets positifs liés à sa 

fréquentation            27 études 

iii. Mixtes : e.g., les enfants dont les parents ont une attitude positive envers 

les espaces de nature urbains bénéficient davantage de leurs effets 

positifs             10 études 

 

3. Facteurs explicatifs : Études proposant une explication des effets de la nature sur la 

santé                14 études 

a. La théorie de la restauration attentionnelle           7 études 

b. L’hypothèse biophile              5 études 

c. La théorie psychophysiologique            6 études 

Cette thèse s’inscrivant dans le champ de la psychologie, nous n’abordons que les 

thématiques relatives à la santé mentale et sociale dans la suite du corpus. Une synthèse sur la 

santé physique est consultable (Meyer-Grandbastien & Vajou, article cours de publication). 
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1. Les bénéfices sur la santé mentale 

Les bénéfices des espaces de nature urbains sur la santé mentale se manifestent de 

plusieurs manières : une réduction des plaintes liées à la santé mentale (Akpinar, 2016, 2017 ; 

de Vries, van Dillen, Groenewegen, & Spreeuwenberg, 2013), une meilleure santé auto-évaluée 

(Trøstrup et al., 2019 ; White et al., 2019), une satisfaction de vie plus élevée (Krekel et al., 

2016) ou encore un bien-être plus important chez l’enfant (Flouri et al., 2014 ; McCormick, 

2017), l’adolescent (Huynh et al., 2013) et l’adulte (MacKerron & Mourato, 2013 ; White et 

al., 2013 ; Wood et al., 2017). L’effet thérapeutique est donc observé dans le cadre de plusieurs 

populations. Il est à ce titre corroboré par deux revues de littérature renseignant un effet positif 

modéré (Zufferey, 2015) à fort (van den Berg et al., 2015 ; Zufferey, 2015). L’étude plus fine 

des différentes recherches montre que les effets positifs les plus démontrés concernent les états 

internes suivants : le stress, l’humeur et l’anxiété5. Nous les abordons successivement ci-après. 

1.1. Le stress 

 Souvent diabolisé par les médias et présenté comme l’ennemi numéro un à éliminer pour 

vivre une vie heureuse, le stress jouit d’une terne image. Et pourtant, si vous n’aviez jamais été 

stressé, vous seriez probablement mort ! Alors oublions ce que nous pensons savoir sur le stress 

et retournons à ses origines. Il est ici conceptualisé selon le modèle transactionnel de Lazarus 

& Folkman (1984 ; illustration 5).  

 

Illustration 5 : Modèle transactionnel du stress de Lazarus & Folkman (1984) selon Bruchon-

Schweitzer (2001) 

                                                 
5 Des effets bénéfiques ont également été retrouvés concernant l’estime de soi mais ils ne sont 

pas abordés dans cette thèse (Barton et al., 2009 ; Liu et al., 2017 ; Rogerson et al., 2016).  
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Le stress est vu comme une transaction entre un individu et son environnement : le 

second impose une exigence qui nécessite une adaptation de la part du premier. Afin de faire 

face à la situation stressante, le sujet effectue une double évaluation. Il considère les risques 

que présente la situation quant à son bien-être et les ressources qu’il possède pour répondre à 

la problématique. Sur la base de cette estimation, il décide d’une stratégie de coping à utiliser 

pour faire face au stresseur (e.g., fuite, régulation émotionnelle, adaptation de l’environnement). 

Si la personne estime ne pas disposer de suffisamment de ressources pour dépasser la situation 

ou que sa stratégie de coping n’est pas efficiente, du stress se développe. L’ajustement de 

l’individu prend la forme d’un syndrome général d’adaptation (Selye, 1956 ; cité par Tan & 

Yip, 2018) présenté à l’illustration 6 ci-après. 

 

Illustration 6 : Syndrome général d’adaptation (Selye, 1956) 

Il est composé de trois phases séquentielles qui amènent l’organisme à rompre son 

homéostasie pour pouvoir se mobiliser face au stresseur. La première phase est celle d’alarme 

où un nombre conséquent de réactions physiologiques amène l’individu à mobiliser ses 

ressources et prépare le corps à l’action (e.g., tachycardie, sécrétion d’adrénaline) : les capacités 

de l’organisme augmentent donc. Le sujet entre ensuite dans la phase de résistance qui permet 

de maintenir l’activation précédemment décrite afin de faire face au stresseur. Enfin, si la 
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situation de stress perdure, l’organisme s’épuise du fait de sa sur-mobilisation, entraînant divers 

effets délétères tels que la baisse des défenses immunitaires, des troubles somatiques ou une 

fatigue attentionnelle. Le caractère délétère du stress est donc imputable à la prolongation de la 

phase de résistance jusqu’à l’épuisement. Le début du processus et son interruption avant 

l’épuisement sont parfaitement normaux et utiles à la survie de l’être vivant. Outre ce constat, 

nous observons également que le syndrome général d’adaptation indique que le stress fait appel 

à la fois à des mécanismes somatiques et cognitivo-comportementaux. Ces deux sphères sont 

évaluées dans les études sélectionnées lors de notre revue de littérature. Le stress est ainsi 

mesuré soit à travers des échelles psychométriques, la principale utilisée étant la Perceived 

Stress Scale ( Cohen et al., 1983), soit à travers des mesures physiologiques (taux de cortisol, 

tension artérielle et fréquence cardiaque ; e.g., Sonntag-Öström et al., 2014 ; Tsunetsugu et al., 

2013). Précédemment, nous avons vu que le stress peut être modulé par la mise en place de 

stratégies de coping. Si la nature peut entraîner des réactions de stress paroxystiques à travers 

les catastrophes naturelles (e.g., Rosellini et al., 2018,) peut-elle avoir un effet salutaire ?  

Deux revues de littérature témoignent de la capacité des milieux naturels à réduire le 

stress des usagers (Berto, 2014 ; Knecht, 2004). D’une manière générale, les personnes vivant 

à moins de 300 mètres d’un espace de nature éprouvent moins de stress et ont une meilleure 

santé générale que celles résidant à plus d’un kilomètre de tels environnements (Stigsdotter et 

al., 2010). Cette diminution concerne les composantes cognitives et physiologiques du stress 

(Roe et al., 2013) et s’observe également pour les personnes dont le lieu d’exercice 

professionnel est proche d’espaces de nature (Lottrup et al., 2013). Pourquoi un tel effet ? 

L’activité physique, même légère, apparaît centrale ici. Les randonneurs rapportent une 

réduction du stress à la suite d’une marche (Cole & Hall, 2010) ou d’un jogging dans un espace 

de nature (Rogerson et al., 2016). Quantitativement, cette réduction du stress est chiffrée à 

hauteur de 87% chez les individus. Elle est d’autant plus forte que les personnes pratiquent un 

exercice physique modéré à intense (Hansmann, Hug, & Seeland, 2007). Le pattern décrit 

jusqu’à présent peut être rattaché au syndrome général d’adaptation de Selye (1956). Nous 

avons vu que les effets délétères du stress se manifestent dès lors que l’organisme puise de 

manière excessive dans ses ressources. La nature réduisant le stress, elle limite l’entrée en phase 

d’épuisement et diminuerait donc l’apparition de troubles. Ceci est corroboré par l’impact 

bénéfique des espaces de nature sur la charge allostatique (Egorov et al., 2017), concept référant 

aux altérations de l’organisme provoquées par le stress. 
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Mais les résultats présentés jusqu’ici interrogent : est-ce que la nature a un effet 

spécifique sur la réduction du stress ou est-elle entièrement expliquée par l’effort physique ? 

Ces deux variables sont en réalité confondues dès lors que le stress est mesuré par 

l’intermédiaire du taux de cortisol (Tyrväinen et al., 2014). Le contrôle de la variable physique 

montre que l’exposition à la nature sans effort (e.g., contemplation de photographies) possède 

également une part spécifique dans la variance explicative du phénomène (Davydenko & Peetz, 

2017 ; Hartig et al., 2003 ; Olafsdottir et al., 2020). Certaines études ont d’ailleurs observé un 

effet bénéfique à la suite d’une simple vue sur des espaces de nature depuis une fenêtre (Honold 

et al., 2016 ; Li & Sullivan, 2016) ou par le fait de sentir l’odeur de l’herbe et des sapins 

(Hedblom et al., 2019). Ainsi, l’activité physique n’explique pas tout le pattern conduisant à la 

réduction du stress. Au contraire, l’interprétation que le sujet se fait de l’expérience de nature 

ainsi que le plaisir qu’il en retire seraient les variables les plus explicatives quant à la réduction 

du stress (Olafsdottir et al., 2017). Enfin, notons qu’au milieu de tout ce cortisol, les sujets 

confient également ressentir subjectivement la diminution du stress dès lors qu’il leur est laissé 

la possibilité de s’exprimer (Roe et al., 2013 ; Stigsdotter et al., 2010b). 

Ainsi, les composantes physiologiques et psychologiques du stress sont impactées 

positivement par l’expérience de nature, avec ou sans activité physique. Si les mesures 

effectuées attestent d’une réduction du stress, elles ne précisent pas en revanche le mécanisme 

par lequel cette diminution est rendue possible. Nous avons vu que la mise en place de stratégies 

de coping constitue la pierre angulaire quant au déclenchement et au maintien du syndrome 

général d’adaptation (Lazarus & Folkman, 1984). L’expérience de nature permet-elle de 

favoriser le choix d’une stratégie de coping efficiente ? Une étude argumente en ce sens mais 

une donnée paradoxale – donc intrigante – est constatée. Chez l’adulte (49,3 ans de moyenne 

d’âge), la présence d’espaces de nature dans un rayon de trois kilomètres a un effet sur la 

résilience des sujets face aux événements de vie stressants. Les personnes vivant dans un 

environnement comportant plus d'espaces de nature dans un périmètre de trois kilomètres 

expriment moins de stress face aux événements de la vie. Cette amélioration n'est pas observée 

chez les sujets vivant avec moins d'espaces de nature dans la mesure où ils expriment plus de 

stress face à ces mêmes événements. Le coping mis en place est donc positivement impacté par 

la présence des espaces à trois kilomètres. En revanche, les espaces à un kilomètre n’ont pas 

d’influence (van den Berg, Maas, Verheij, & Groenewegen, 2010). Pourquoi les espaces les 

plus lointains sont plus bénéfiques et comment la stratégie de coping est modulée ? Nous 

n’aurons malheureusement pas de réponse ferme et définitive à apporter ici, le résultat 
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demeurant, à notre connaissance, inexpliqué par la littérature scientifique. Ceci n’empêche 

cependant pas la réflexion. Qu’implique une distance de trois kilomètres par rapport à une 

distance de mille mètres ? La seconde est très proche du domicile et du lieu de vie habituel de 

la personne. La première est donc plus susceptible d’offrir un contexte différent par rapport à 

celui qui est expérimenté quotidiennement. Dans le cadre des jardins à but thérapeutique, les 

patients mentionnent que le fait d’être dans un lieu différent du lieu de vie habituel, un autre 

monde (Pálsdóttir et al., 2014), leur permet de penser différemment (Stigsdotter & Grahn, 

2003). Nous établissons donc l’hypothèse qu’une distance plus élevée favorise un plus grand 

dépaysement et donc une manière de penser plus adaptative. Soutenue par Berman et al. (2012), 

la thèse selon laquelle la nature permet une réflexion plus adaptative est mise à mal par le 

manque de validations empiriques.  

En conclusion sur le stress, les études renseignent un effet positif des espaces de nature 

de manière consensuelle. L’effet bénéfique se traduit par un pattern de modifications 

physiologiques et cognitivo-comportementales. L’analyse plus approfondie invite à une 

spécification dans la compréhension des stratégies de coping mises en place par les sujets. 

Comment documenter cet aspect, hors expérimentation complémentaire ? Par le lien avec 

d’autres champs conceptuels. Le stress n’est pas un phénomène isolé ; tout le monde pourra 

témoigner des répercussions qu’il a sur nos vies sociales, nos activités et aussi nos humeurs. 

Cependant, le lien est aussi bidirectionnel concernant cette composante : l’humeur module le 

choix d’une stratégie de coping. Une humeur négative conduit à sélectionner une stratégie 

moins efficiente (Flett et al., 1996 ; Wood et al., 1990). Et si l’amélioration du stress dans la 

nature était sous-tendue par une amélioration de l’humeur ? Nous proposons ainsi de définir et 

de questionner davantage cette composante dans la partie suivante. 
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1.2. L’humeur 

 Nous employons tous ce terme pour désigner l’état dans lequel nous nous trouvons mais 

comment est-il défini en psychologie ? Un premier élément est que l’humeur est caractérisée 

par sa durabilité et sa stabilité (Giffard, 2008). Quand nous sursautons de peur au bruit d’une 

porte qui claque, le retour à un état basal et la dissipation de l’émotion interviennent assez 

rapidement. L’humeur présente quant à elle la caractéristique de s’étendre à plusieurs heures, 

jours ou semaines. Cette description met également en exergue une autre caractéristique de 

l’humeur : à l’inverse de l’émotion, elle n’est pas rattachée à un déclencheur précis (Damasio 

& Damasio, 1994) : le sujet confie se sentir de bonne humeur « aujourd’hui », sans qu’un motif 

particulier ne soit décelable. Une personne éprouvant de la joie la rattachera peut-être au fait 

d’avoir appris une bonne nouvelle. Son ressenti émotionnel sera également plus intense que 

dans l’éprouvé d’un état humoral (Grégoire & Dardenne, 2004). Enfin, l’humeur est plus 

difficilement conscientisée par les sujets : là où une personne pourra qualifier son émotion 

comme étant de l’ordre de la joie ou du dégoût, un individu parlant de son humeur précisera se 

sentir plutôt bien ou plutôt mal (Jallais, 2006). En conclusion, une humeur se caractérise par sa 

stabilité, sa durabilité, une difficulté quant à sa conscientisation et au fait de la rattacher à un 

déclencheur précis. Si la définition de l’humeur incite à être verbeux, la présentation de l’outil 

servant à sa mesure dans notre thématique de recherche sera plus laconique. De fait, l’humeur 

est exclusivement mesurée à l’aide d’échelles psychométriques, la plus utilisée dans les études 

sélectionnées étant la Profile of Mood States (POMS ; McNair et al., 1971). Cet outil permet de 

distinguer sept facteurs principaux constitués par la colère, la confusion, la dépression, la 

fatigue, la tension et la vigueur. Que nous apprend l’utilisation de cet outil concernant l’effet 

de la nature sur l’humeur ? 

Tout d’abord, nous observons que l’exposition à la nature en film (van den Berg, Koole, 

& van der Wulp, 2003 ; Olafsdottir et al., 2020) ou en photographies (Pretty et al., 2005) permet 

son amélioration et favorise l’émergence d’émotions positives (Berto, 2014). Le lecteur 

objectera ici un manque de validité écologique qui se verra comblé par le fait que l’expérience 

de nature in situ améliore également la thymie des citadins (Davydenko & Peetz, 2017 ; Liu, 

Li, Li, & Zhang, 2017) et des personnes souffrant d’un trouble de l’humeur comme la 

dépression (Berman et al., 2012b). L’effet est de plus spécifique au milieu naturel : une marche 

en milieu urbain est sans effet sur l’humeur dans la majorité des études analysées (Bratman, 

Hamilton, & Daily, 2012 ; Hartig et al., 2003 ; Johansson, Hartig, & Staats, 2011 ; Van den 

Berg, Jorgensen, & Wilson, 2014). L’effet positif sur les troubles de l’humeur précédemment 
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évoqué concernant la dépression est davantage documenté dans la littérature. La présence 

d’espaces de nature près du domicile est associée à une morbidité réduite des troubles 

anxiodépressifs (Maas, van Dillen, Verheij, & Groenewegen, 2009) et une symptomatologie 

dépressive quantitativement réduite (Reklaitiene et al., 2014). En ce sens, une demi-heure de 

marche par semaine réduirait la prévalence de la dépression de 7% dans la population 

australienne (Shanahan et al., 2015). En l’absence de donnée similaire en France, nous pouvons 

seulement préciser que la taille de l’effet statistique sur l’humeur est modérée (d de Cohen = 

0,59 ; Geniole et al., 2016). L’amélioration est liée à la réduction des affects négatifs et au 

maintien des affects positifs (Sonntag-Öström et al., 2014 ; Tsunetsugu et al., 2013). D’un point 

de vue plus spécifique, la réduction de la valence négative intervient par une diminution de la 

colère, de la tristesse, de la confusion ainsi que de la tension psychologique (Barton, Hine, & 

Pretty, 2009 ; Lee, 2017 ; Rogerson, Brown, Sandercock, Wooller, & Barton, 2016 ; Thompson 

Coon et al., 2011). L’effet obéit à une loi de dose-réponse dans la mesure où la réduction des 

affects négatifs est proportionnelle au temps passé dans l’espace de nature urbain (Barton, Hine, 

& Pretty, 2009 ; Morita et al., 2007 ; Liu et al., 2017 ; Thompson Coon et al., 2011). Ainsi, plus 

la durée du contact avec la nature est importante, plus les bénéfices le sont également. Mais à 

partir de combien de temps observe-t-on des bénéfices ? Une méta-analyse conclut qu’une 

exposition d’une durée de cinq minutes suffit pour provoquer une amélioration générale de 

l’humeur (Barton & Pretty, 2010). En revanche, la relation n’est pas constante : il existe certains 

facteurs médiateurs individuels et paysagers. L’amélioration est plus faible avec l’avancée en 

âge et la présence d’étendues d’eau maximise les effets bénéfiques.  

En conclusion, les recherches présentées sont unanimes sur le fait que les espaces de 

nature urbains sont bénéfiques à l’humeur. Nous n’avons malheureusement pas trouvé d’étude 

liant humeur et coping. Les questionnements initiés lors du développement théorique sur le 

stress restent donc sans réponse. Aujourd’hui, la méta-analyse de Barton & Pretty (2010) 

montre l’intérêt de développer des études sur la spécification des facteurs médiateurs du lien 

thérapeutique, comme le type d’espaces de nature ou les caractéristiques individuelles des 

sujets. Notre exposé évoque la réduction des troubles anxiodépressifs, indiquant un effet double 

sur la dépression et l’anxiété. Cette donnée n’est pas étonnante dans la mesure où elles 

entretiennent des liens de comorbidité très forts (Sarris & Mischoulon, 2017). Une convergence 

entre ces entités nosographiques réside dans une anticipation négative de l’avenir (Miloyan et 

al., 2014 ; Pasquier et al., 2009). Ainsi, est-ce que la réduction des affects négatifs observée 

peut également réduire l’anxiété ?  
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1.3. L’anxiété 

Pour certains psychologues et philosophes, l’anxiété est une caractéristique spécifique, 

ontologique de l’être humain (Kierkegaard, 1844 ; May, 1979). Elle reflète deux 

caractéristiques fondamentales de ce dernier : ses capacités adaptatives et son besoin de 

planifier le futur pour maîtriser l’incertitude qui lui est inhérente (Barlow, 1988). Ce doute sur 

l’avenir peut s’incarner sous la forme d’un sentiment subjectif de se sentir menacé couplé à un 

pattern spécifique de modifications physiologiques et comportementales, plus communément 

appelé anxiété (Gindt et al., 2017). La particularité de ce sentiment est d’être aspécifique et non 

orienté, traduisant ainsi un état d’appréhension général envers un événement négatif qui n’est 

que potentiel (Sylvers et al., 2011). La définition de l’anxiété présente jusqu’à maintenant une 

conception manichéenne, polarisée par le négatif. Pourtant, l’anxiété n’est pas, stricto sensu, 

délétère à l’être humain.  

Si la question de l’intérêt fonctionnel de l’anxiété était débattue auparavant (Mathews, 

1990), le rôle qu’elle joue dans les processus adaptatifs est aujourd’hui reconnu (Bateson et al., 

2011). D’un point de vue fonctionnel, elle permet de faciliter le traitement de l’information 

sensorielle afin de mobiliser des mécanismes défensifs efficients (Baas et al., 2006 ; Cornwell 

et al., 2007). Son caractère nocif s’installe par le biais de sa chronicisation ou de son intensité 

excessive qui constituent des facteurs de risque quant au développement d’un trouble anxieux. 

Dans ce cadre, l’anxiété est associée à un ensemble de symptômes neurovégétatifs (e.g., 

tachycardie ou hyperventilation), cognitivo-émotionnels (e.g., peur de mourir) et 

comportementaux (e.g., évitement, hypervigilance ; Onnis et al., 2011) invalidants pour le sujet. 

Au cours de ses développements théoriques, l’anxiété a été précisée par Spielberger (1966) qui 

propose une distinction entre l’anxiété-trait et l’anxiété-état. Si la première renvoie à la 

prédisposition qu’a un sujet à répondre de manière anxieuse à des stimuli, la seconde traduit 

l’anxiété ressentie présentement par la personne. Si l’anxiété-trait est plutôt constante au cours 

de la vie (Kagan & Snidman, 1999 ; Schwartz, Snidman, & Kagan, 1999 ; Van Ameringen, 

Mancini, & Oakman, 1998), l’anxiété-état est quant à elle plus sensible aux paramètres 

environnementaux (Aguiar et al., 2019). Parmi les facteurs médiatisant une diminution de 

l’anxiété, le contact avec la nature offre une perspective intéressante. Les recherches montrent 

une diminution de l’anxiété associée à la quantité de végétal proche du domicile (Hystad et al., 

2019). Corroboré par une seconde étude, ce lien prend la forme d’une relation linéaire et 

positive (de Vries et al., 2016). Étrangement, le pattern décrit est le même que pour le stress. 

Mais le processus thérapeutique est-il identique ? Pour le stress, nous avons constaté l’influence 
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de deux facteurs principaux : l’activité physique et la modulation des stratégies de coping. Ici 

aussi, l’association conjointe du contact avec un espace vert et la réalisation d’une activité 

physique (e.g., jogging, randonnée) réduit l’anxiété. Celle-ci a un effet modéré, 

indépendamment de l’intensité ou de la durée de l’exercice (d de Cohen=-0,47 ; Mackay & 

Neill, 2010). En revanche, nous n’avons retrouvé aucune mention du processus de coping ; ceci 

est plutôt logique compte tenu du fait que l’utilisation de ce concept est subordonnée au champ 

théorique du stress. Quelles explications sont alors formulées quant à la réduction observée ? 

Ces dernières s’orientent vers une spécification plus fine du vécu psychologique et sensoriel du 

sujet lors de l’expérience de nature. Il a ainsi été montré que le contact avec les espaces verts 

permet au sujet d’expérimenter un sentiment de liberté et un contrôle perçu accrus (Chiesura, 

2004 ; Stefan, 2016). L’incertitude étant à la racine de l’anxiété, le renforcement du sentiment 

de contrôle est logiquement bénéfique aux personnes. Le changement de cadre permet 

également à la pression liée au temps d’être réduite (Johansson et al., 2011), ce qui confère un 

sentiment de paix, de déconnexion par rapport à un milieu urbain, sollicitant et bruyant 

(Chiesura, 2004). Enfin, l’ensemble est majoré par la stimulation olfactive, prometteuse quant 

à l’herméneutique de la relation (Stefan, 2016). En ce sens, l’odeur de Cedrus deodara6 réduit 

le rythme cardiaque, la tension artérielle et augmente la saturation en oxygène. Ce pattern de 

modifications physiologiques traduit une réponse de détente et est corrélé à une réduction de 

l’intensité anxieuse auto-évaluée (Song, Li, Li, Xu, & Hu, 2016).  

En conclusion, l’expérience de nature semble pouvoir réduire l’anxiété. Le nombre 

d’études observé demeure en revanche faible ce qui implique de considérer ces résultats avec 

prudence. Une manière d’enrichir ce champ de recherche est de le rapprocher du concept de 

stress. De fait, les chercheurs privilégient de plus en plus l’utilisation du terme de « complexe 

anxiété/stress » pour définir les réactions d’un individu face à un stresseur (Bystritsky & 

Kronemyer, 2014). L’anxiété est alors positionnée dans la séquence de double évaluation 

cognitive : l’impossibilité de penser de manière adaptative entraîne un pattern de réflexions 

anxieuses, pérennisant alors la détresse de l’individu. Conceptualisées ainsi, les études sur le 

stress et l’anxiété montrent alors deux mécanismes thérapeutiques plausibles du contact avec la 

nature. D’une part, il permettrait une décentration des stresseurs qui annule le complexe 
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anxiété/stress et, d’autre part, il enrayerait le pattern des réflexions anxieuses. Ce dernier point 

pourrait-il expliquer les conclusions de Berman et al. (2012) ?  

Leur recherche conclut que les sujets effectuant une marche dans la nature n’ont 

quantitativement pas moins de ruminations que les personnes réalisant une promenade en ville. 

En revanche, seule l’humeur des sujets au contact d’un environnement naturel s’améliore. Les 

auteurs concluent que la nature permet de penser de manière plus adaptative, ce qui est 

congruent avec les résultats des études sur le stress (i.e., van der Berg et al., 2010). Argumentée 

par un faible nombre d’études, cette hypothèse est cependant corroborée par des données 

empiriques que nous avons exposées en amont. Un esprit rationnel peut (et doit !) poursuivre 

son raisonnement en cautionnant un faible nombre de validations, si tant est qu’elles soient 

acquises selon une procédure scientifique. En revanche, il ne peut admettre une absence 

d’explication concernant le dit fait. Pourquoi la nature permet cette pensée adaptative ? 

L’hypothèse du dépaysement évoquée en amont est séduisante mais souffre d’une précision 

béhavioriste : le phénomène cognitif qui permet le changement adaptatif est mis sous le scellé 

d’une boîte noire. Pourtant, Berman et al. (2012) montrent que seuls les sujets ayant effectué la 

marche en milieu naturel ont une augmentation de leurs performances en mémoire de travail. 

Or, la stimulation de la mémoire de travail est connue pour permettre une meilleure régulation 

émotionnelle des sujets (Barkus, 2020). La place de la sphère cognitive dans le processus 

thérapeutique interroge. Est-elle impliquée de manière directe ou indirecte dans les bénéfices 

sur la santé mentale ? Avant d’apporter des éléments de réponse à cette question, nous 

proposons d’exposer les preuves empiriques de l’effet positif des espaces de nature sur la 

cognition. 
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2. Les effets bénéfiques sur la cognition 

Afin d’étudier cette thématique, nous avons extrait et isolé les articles relatifs à la 

cognition lors de notre revue de littérature. Au total, nous avons identifié 33 publications 

scientifiques qui font état de bénéfices sur plusieurs domaines de la cognition. Une première 

lecture de l’ensemble de publications identifie une limite majeure : les effets observés sur la 

cognition sont rarement interprétés en référence à un processus cognitif spécifique. À titre 

d’exemple, une performance au Trail Making Test B7 a été assimilée à une mesure de 

l’efficience cognitive globale (Shin et al., 2011). Cependant, ce test est principalement utilisé 

aujourd’hui pour évaluer la flexibilité mentale (e.g., Jyotsna et al., 2020 ; Okafor et al., 2019) 

qui n’est qu’une composante de la sphère cognitive parmi d’autres. Nous observons ainsi un 

biais de surgénéralisation qui rend impossible une compréhension fine des processus impactés. 

Une méta-analyse centrée sur le processus attentionnel formule une constatation similaire. 

L’étude conclut que les composantes attentionnelles spécifiquement impactées par l’expérience 

de nature sont insuffisamment précisées (Ohly et al., 2016). Afin de satisfaire ce critère de 

précision, nous avons classifié les recherches sur cette thématique selon l’outil utilisé par les 

chercheurs (illustrations I, II et III ; annexe 3). L’analyse de l’instrument utilisé permet en ce 

sens de catégoriser les processus cognitifs spécifiques qu’il mobilise. Au total, nous avons 

identifié trois domaines de la cognition : l’attention, la flexibilité mentale et la mémoire de 

travail. Une analyse spécifique de chaque fonction cognitive est proposée dans la suite du 

corpus.  

2.1. L’attention 

 L’effet bénéfique des espaces de nature sur l’attention est évalué par la comparaison des 

performances à un test mesurant cette composante avant et consécutivement à une expérience 

de nature. L’accroissement du score est interprété comme un phénomène de restauration 

attentionnelle, tributaire de l’exposition à la nature. Selon cette conception, l’environnement 

naturel permet le renouvellement des ressources cognitives consommées lors d’une tâche 

imposée par l’environnement (Kaplan, 1995). Récupérées, elles peuvent ainsi être allouées à la 

réalisation du test et entraînent une meilleure performance. Elles signent donc une réduction de 

la fatigue mentale bénéfique au fonctionnement du sujet. 

                                                 
7 Les différents tests cognitifs mentionnés dans le corpus sont présentés à l’annexe 2. 
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Afin d’observer cet effet, il est donc nécessaire de sélectionner des sujets présentant une 

fatigue mentale ou de l’induire. En ce sens, des sujets (N=32) chez qui une fatigue mentale a 

été induite ont été exposés à des photographies d’environnements supposés restaurateurs (i.e., 

milieux naturels) ou non (i.e., environnements urbains). Les résultats montrent que seuls les 

sujets exposés aux milieux naturels connaissent une amélioration de leur temps de réaction à 

un test d’attention soutenue (Sustained Attention to Response Test (SART ; Berto, 2005). 

L’incidence propre à la nature sur l’attention est objectivée par une comparaison avec le milieu 

urbain. Des personnes souffrant d’épuisement professionnel (N=20) présentent de meilleures 

capacités attentionnelles au Cube de Necker à la suite d’un contact in situ dans un 

environnement forestier. Ce pattern n’est pas retrouvé lors d’une exposition à un milieu urbain 

(Sonntag-Öström et al., 2014). Le SART et le Cube de Necker évaluant l’attention soutenue 

(Lanssens et al., 2020 ; Maksimenko et al., 2017), ces études montrent un bénéfice des 

expériences de nature sur ce mécanisme attentionnel. Cependant, les tests psychologiques sont 

rarement purs : ils font intervenir des fonctions cognitives supplémentaires à celles qui sont 

évaluées. Le SART implique de repérer un stimulus cible dans une suite de différents stimuli. Il 

fait donc également intervenir l’attention sélective. Qu’en est-il pour ce mécanisme ? 

 Une passation du test d2 avant et après le visionnage d’une vidéo d’un environnement 

naturel objective une amélioration des scores des sujets (N=106 ; van den Berg et al., 2003). 

Cette augmentation est également montrée en contexte écologique. Hartig et al. (1991) ont 

relevé de meilleures performances dans la relecture orthographique d’un test à la suite d’une 

marche dans la nature. Cet effet n’est pas retrouvé chez les sujets qui se sont vu proposer une 

marche en milieu urbain ou une séance de relaxation. Les études décrivent ici une exposition 

relativement longue (respectivement sept et quarante minutes). Le phénomène de restauration 

est également observé à la suite de temps très courts d’exposition : des étudiants (N=150) 

exposés à une toiture végétalisée durant 40 secondes connaissent une amélioration de leurs 

capacités attentionnelles ; une toiture minérale n’ayant aucun effet (Lee et al., 2015). La vue 

par la fenêtre sur un espace vert est d’ailleurs associée à de moindres plaintes subjectives 

concernant la concentration (Bodin et al., 2015).  

Si nous avons jusqu’ici documenté la nature dans une logique d’exposition unique, le 

contact prolongé avec les espaces végétalisés proches du lieu d’habitation a également été 

intéressé. La quantité de nature proche du lieu de résidence est associée à une augmentation des 

capacités de vitesse de traitement, de concentration et d’inhibition chez l’enfant (N=169 ; 9,6 

ans ; Taylor et al., 2002). Ce résultat est congruent avec une revue de littérature qui conclut à 
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une amélioration des performances cognitives des enfants au contact avec des espaces de nature 

en ville (McCormick, 2017 ; Wells, 2000). Pour l’adulte étudiant, les mêmes bénéfices sont 

observés : la vue sur la nature depuis la fenêtre d’un logement universitaire conduit à des 

capacités d’attention plus élevées chez des étudiants (N=72, ; Tennessen & Cimprich, 1995).  

Ainsi, un ensemble d’études montre un effet bénéfique des expériences de nature 

opérationnalisées sous différents formats (i.e., images, vidéos, nature réelle) et dans des 

temporalités différentes (i.e., exposition unique ou quotidienne). Cependant, plusieurs biais 

peuvent être relevés. Une première limite réside dans la spécificité du processus cognitif 

amélioré par l’expérience de nature. Les épreuves attentionnelles ne constituent pas des mesures 

pures du processus : d’autres fonctions cognitives sont souvent mobilisées également. Une 

recherche retrouve une diminution des performances lors de l’Attention Orienting Task (AOT) 

suite au visionnage d’une vidéo d’un environnement naturel (Laumann et al., 2003). À 

l’inverse, les sujets ayant regardé une vidéo d’environnement urbain ne connaissent pas de 

modification de leurs performances. Ce pattern de résultats est interprété comme étant en lien 

avec une diminution de l’activation physiologique médiatisée par l’environnement naturel. 

Effectivement, les mesures somatiques réalisées – ici, intervalles entre battements cardiaques – 

sont amoindries dans le groupe ayant visionné un environnement naturel. L’activation 

physiologique étant moindre, la vigilance est donc logiquement réduite ce qui peut nuire aux 

performances en attention sélective visuelle. Cette donnée interroge donc sur la durée 

d’exposition nécessaire pour permettre une récupération suffisante des ressources 

attentionnelles.  

Une possibilité permettant d’expliquer ces résultats réside dans l’apport d’une recherche 

plus récente conduite en anthropologie cognitive. Linnell, Caparos, de Fockert, & Davidoff 

(2013) ont effectivement montré que l’urbanisation entraîne une majoration des capacités 

d’exploration visuelle comparée à un mode de vie dans un environnement naturel. Dès lors, il 

est possible que les résultats observés soient la conséquence des effets spécifiques des différents 

types de milieux : majoration des capacités d’exploration visuelle liée à l’exposition à un milieu 

urbain versus absence d’effet de l’environnement naturel sur cette composante cognitive. La 

comparaison des études de Berto (2005) et Laumann et al. (2003) soutient cette hypothèse. Les 

dispositifs expérimentaux des deux études sont similaires mais divergent selon l’outil 

d’évaluation de l’attention utilisé. La première étude retrouve une amélioration des 

performances au SART alors que la seconde fait état d’une diminution des scores à l’AOT. La 

différence entre ces deux outils réside dans le fait que le SART est un outil mobilisant l’attention 
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sélective sans solliciter les capacités d’exploration visuelle. Or, seul le milieu urbain stimule le 

processus d’exploration visuelle (Linnell et al., 2013). Il n’est donc pas surprenant que des 

performances supérieures soient observées à l’AOT à la suite d’une exposition à ce type de 

milieu. Des études interrogeant spécifiquement l’effet de la nature et des milieux naturels sur 

les capacités d’exploration visuelle sont attendues pour étayer l’explication de ce pattern 

différencié. Enfin, une dernière limite des études sélectionnées est relative à l’absence de prise 

en considération du contrôle attentionnel. Ce dernier dépendant des fonctions exécutives, nous 

proposons d’intéresser l’impact des expériences de nature sur le seul processus cognitif de 

contrôle observé : la flexibilité mentale. 

2.2. La flexibilité mentale  

 La flexibilité mentale est la capacité qui permet à l’être humain d’alterner entre plusieurs 

processus cognitifs en fonction des exigences environnementales. Elle joue un rôle important 

dans le contrôle de l’activité cognitive et est à ce titre théorisée comme une des trois grandes 

fonctions exécutives dans le modèle de Miyake et al. (2000)8. Au total, nous avons identifié 

trois études sur le lien entre flexibilité mentale et expérience de nature (Cimprich & Ronis, 2003 

; Shin et al., 2011 ; Zijlema et al., 2017). Elles montrent toutes un effet bénéfique du contact 

avec la nature, notamment à travers une plus grande vitesse de résolution des tests. L’effet est 

spécifique à la nature : une marche en ville (Shin et al., 2011) ou des séances de relaxation 

(Cimprich & Ronis, 2003) n’améliorent pas ce processus cognitif. Enfin, sa robustesse est 

démontrée auprès d’un échantillon conséquent (N=1493 ; Zijlema et al., 2017) : plus la distance 

entre le lieu de résidence et un espace de nature est faible, plus la réalisation d’un test de 

flexibilité mentale est rapide. Un bénéfice de l’expérience de nature sur cette fonction cognitive 

est donc exposé malgré le faible nombre d’études. Une manière d’augmenter la taille de cet 

échantillon consiste à interroger le processus de créativité. La flexibilité mentale est 

effectivement une composante du processus créatif (Guilford, 1950). La définition de la 

flexibilité mentale précédemment évoquée montre que cette fonction implique l’alternance 

entre divers processus cognitifs. Elle traduit ainsi une forme de flexibilité de l’esprit qui aide à 

s’extraire d’une idée initiale et à générer des solutions innovantes à une problématique (Lubart 

et al., 2015). Par conséquent, nous pouvons supposer que le bénéfice de la nature sur cette 

fonction majore la créativité des sujets. La littérature montre en ce sens qu’une marche d’une 

trentaine de minutes dans un parc urbain ou une forêt urbaine majore la créativité des sujets 

                                                 
8 Les autres fonctions incluses sont l’inhibition et la mise à jour. 
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alors qu’une absence d’effet est constatée pour une exposition en milieu urbain (Tyrväinen et 

al., 2014). Des effets similaires ont également été constatés grâce à l’exposition à la nature sur 

le lieu de travail (Korpela et al., 2017). Ainsi, ces travaux constituent un argument 

supplémentaire à l’effet bénéfique de la nature sur la flexibilité mentale.  

Des limites sont cependant à souligner. Les outils utilisés dans ces recherches – Trail 

Maiking Test et Color Trail Test – souffrent d’une validité discriminante réduite. S’ils évaluent 

bien la flexibilité mentale, ils sollicitent en outre d’autres processus tels que l’attention, le 

séquençage ou l’exploration visuelle (Lezak, 1997). Cette limite est pointée dans l’étude de 

Zijlema et al. (2017) où la faible variabilité d’erreurs retrouvée lors du test peut également 

indiquer une amélioration des capacités d’exploration visuelle. Ici, flexibilité mentale et 

capacités d’exploration visuelle sont des variables confondues qui nuisent à l’affirmation d’un 

effet spécifique. Enfin, la flexibilité mentale est interdépendante de la fonction cognitive de 

mise à jour (Chevalier & Blaye, 2006, 2009). Or, l’environnement naturel conduit à une 

réduction de la fatigue mentale bénéfique à l’ensemble des processus cognitifs (Kaplan, 1995) 

et notamment aux processus exécutifs (Kaplan & Berman, 2010). Il est donc impossible à 

l’heure actuelle de préciser la variance jouée par l’amélioration des processus de mise à jour et 

d’exploration visuelle dans l’augmentation des performances en flexibilité. 

En conclusion, les recherches sur le rapport entre flexibilité mentale et expériences de 

nature sont à ce jour peu nombreuses et ne permettent pas de généraliser les bénéfices observés 

du fait de variables confondues non contrôlées. Des études complémentaires sont à conduire en 

instaurant un contrôle du processus cognitif auquel la flexibilité mentale est majoritairement 

liée (i.e., mise à jour) et une utilisation de tests écartant le processus d’exploration visuelle. 

L’utilisation de tests de fluence verbale pourrait s’avérer pertinente, d’autant plus qu’aucune 

recherche employant cette méthodologie n’a été trouvée. Néanmoins, ces résultats offrent la 

possibilité de s’interroger sur la capacité des environnements naturels à moduler le traitement 

de l’information. Afin d’investiguer davantage ce phénomène, nous traitons dans la partie 

suivante de la mémoire de travail dont le rôle majeur dans le traitement de l’information a été 

présenté lors de la première sous-partie. 

  



49 
  

2.3. La mémoire de travail 

 Pour rappel, la mémoire de travail est un sous-système de la mémoire. Elle permet de 

stocker et de manipuler des informations en parallèle de la réalisation d’autres tâches cognitives 

(Baddeley, 1986). Les huit études sélectionnées montrent un bénéfice des expériences de nature 

sur la mémoire de travail chez l’adulte et l’enfant (Cimprich & Ronis, 2003 ; Dadvand et al, 

2015 ; Ottosson & Grahn, 2005 ; Berman, Jonides, & Kaplan, 2008 ; Faber Taylor & Kuo, 

2009 ; Berman et al., 2012 ; Bratman, Hamilton, Hahn, Daily, & Gross, 2015 ; Flouri et al., 

2019). Elles témoignent unanimement d’une augmentation des performances lors de tâches 

sollicitant la mémoire de travail à la suite d’une exposition directe (marche), indirecte (nature 

autour du domicile) ou par le biais de photographies. L’utilisation de groupes de contrôle dans 

certaines méthodologies démontre que le facteur naturel a bien un effet propre. Effectivement, 

bien qu’une marche en ville majore les performances en mémoire de travail, le bénéfice est 

statistiquement plus important à la suite d’une marche dans la nature (Berman et al., 2008). 

Également, l’exposition à la nature sans activité physique témoigne d’une amélioration 

(Ottosson & Grahn, 2005).  

Les effets bénéfiques des espaces de nature exposés précédemment sont également 

observés auprès de populations cliniques. Les enfants avec un trouble déficitaire de l’attention 

avec ou sans hyperactivité présentent de meilleures capacités en mémoire de travail après une 

expérience de nature (Faber Taylor & Kuo, 2009). Ces données ont par la suite été étayées en 

montrant un effet positif du contact avec la nature sur l’inattention (Amoly et al., 2014) et un 

effet délétère sur cette même composante en cas de faible contact (Markevych et al., 2014). 

Outre les problématiques attentionnelles, l’augmentation des capacités en mémoire de travail 

est également observée auprès de personnes présentant des troubles thymiques. Les sujets 

souffrant de dépression présentent une amélioration des performances en mémoire de travail 

cinq fois supérieure (Berman et al., 2008, 2012). L’hypothèse des chercheurs est que la nature 

a permis au sujet d’expérimenter des pensées plus adaptatives, autorisant ainsi une plus grande 

allocation des ressources attentionnelles à la tâche cognitive proposée. L’exposition à la nature 

agit donc comme si elle permettait de fluidifier le fonctionnement cognitif. Cette hypothèse est 

congruente avec le fait que les individus présentant une humeur négative élevée préfèrent les 

environnements naturels à d’autres formes de milieux pour réguler leur état émotionnel (Kalevi 

Korpela, 2003). 
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Une limite générale de ces études est liée au fait que le test principalement utilisé est le 

Backward Digit Span. Ce dernier mobilise davantage la mémoire à court terme que la mémoire 

de travail (Dadvand et al., 2015). Ainsi, les effets observés témoignent davantage d’une 

augmentation des capacités de stockage que d’une amélioration des performances dans la 

manipulation de l’information. L’outil ne permet pas en outre d’analyser finement les différents 

sous-systèmes de la mémoire de travail (e.g., administrateur central, boucle phonologique, 

calepin visuo-spatial et buffer épisodique). Pourtant, une étude révèle une dissociation 

concernant les effets des expériences de nature sur la mémoire de travail. Bratman, Hamilton, 

Hahn, Daily, & Gross (2015) ont employé l’Operation Span Task (Turner & Engle, 1989) et le 

Backward Digit Span et ont découvert une amélioration des performances uniquement en 

modalité verbale – une absence d’effet ayant été constatée en modalité visuelle. Comment 

expliquer cette dissociation ? Une hypothèse possible est que certains espaces mobilisent la 

mémoire de travail sur son versant visuel, occasionnant une fatigue cognitive et par conséquent 

une absence d’amélioration en modalité visuelle. Ainsi, des études proposant une 

caractérisation plus fine de ces milieux pourraient permettre d’éclairer ces résultats 

contradictoires. En outre, ces études n’incluent pas une variable confondue d’origine 

environnementale. Une étude longitudinale d’une année conduite auprès d’enfants montre que 

la réduction de la pollution liée aux espaces de nature urbains explique 20 à 60% des bénéfices 

que la nature permet sur la mémoire de travail (Dadvand et al., 2015). Des recherches 

pluridisciplinaires sont dès lors attendues pour identifier la variance explicative respective des 

variables cognitives et environnementales. Enfin, nous avons introduit une distinction entre 

mémoire de travail et attention. Cependant, la mémoire de travail est très dépendante de 

l’attention (Engle, 2002 ; Erickson, 2008 ; Salthouse, 2005). Compte tenu du faible nombre 

d’études à l’heure actuelle, il nous est impossible de préciser dans quelle proportion 

l’amélioration des capacités attentionnelles médiatise l’augmentation des capacités en mémoire 

de travail. Des études mesurant ces deux processus cognitifs et évaluant la variance explicative 

de chacun sont donc attendues. 

Pour conclure, le champ de recherche qui traite de la cognition humaine et des 

expériences de nature montre des résultats prometteurs malgré des biais méthodologiques 

nuisant à leur robustesse. L’attention sélective, soutenue et la mémoire de travail sont affectées 

positivement par expériences de nature. En revanche, les effets sur la flexibilité mentale sont 

insuffisamment étayés aujourd’hui. L’effet positif est ici complexe à caractériser : il pourrait 

être structurel (i.e., simulation du processus) ou fonctionnel (i.e., réduction de la fatigue 
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permettant au processus de mieux fonctionner). La causalité directe ou indirecte doit ainsi être 

précisée. Aujourd’hui, une réplication des études sur l’attention à l’aide d’échantillons plus 

conséquents (N=171) échoue à la réplication des résultats (Hicks et al., 2020). Au contraire, 

l’analyse bayésienne soutient l’hypothèse nulle selon laquelle la contemplation d’images de 

nature ne permet pas la restauration de l’attention. Cependant, l’hypothèse formulée par les 

chercheurs ne semble pas – à notre sens – vérifiable par leur méthodologie. Effectivement, la 

restauration de l’attention est définie par Kaplan (1995) comme un phénomène occurrent par le 

biais d’une réduction de la fatigue mentale. Or, la fatigue mentale n’a pas été induite ou évaluée 

dans la présente étude. Ainsi, l’hypothèse ne semble pas tester la restauration attentionnelle 

mais la stimulation attentionnelle. Elle oriente ainsi vers le développement de recherches 

vérifiant une conception fonctionnelle et non structurelle des bénéfices sur l’attention.  

 Une autre remarque relative à ce champ de recherche réside dans le fait que les différents 

domaines cognitifs évalués indiquent une polarisation des études par le fonctionnement exécutif 

et attentionnel. Il est difficile de préciser si cette orientation est liée à une influence spécifique 

des expériences de nature sur ces fonctions cognitives ou s’il s’agit d’un corollaire lié à l’essor 

des recherches sur les fonctions exécutives. Nous estimons qu’il serait pertinent de développer 

des recherches à propos de domaines cognitifs plus variés tels que la vitesse de traitement ou 

encore d’autres sous-systèmes de la mémoire, hors mémoire de travail. Effectivement, des 

bénéfices ont été observés sur la mémoire à long terme lors d’une médiation utilisant un jardin 

à but thérapeutique (Yzoard et al., 2017). Outre l’extension à d’autres fonctions cognitives, ce 

champ de recherche est marqué par un intérêt quasi-exclusif porté à la cognition froide, éloignée 

des problématiques affectives. Pourtant, la première sous-partie du cadre théorique montre que 

les processus cognitifs sont essentiels à la construction d’une expérience affective positive ou 

négative au sujet. Dès lors, nous proposons d’interroger dans la partie suivante le lien qui existe 

entre cognition et santé. 
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3. Cognition et bénéfices sur la santé mentale lors d’une expérience de nature, concepts 

isolés ou en interaction ? 

La manière de traiter l’information a une influence sur la santé. Inspirée de la 

philosophie stoïcienne, cette conception est également le premier principe des thérapies 

cognitives, comportementales et émotionnelles (Murguia & Díaz, 2015). Ainsi, compte tenu de 

l’essor de cette psychothérapie et des preuves empiriques de son efficacité, cette conception 

n’est plus à démontrer. Ici, l’angle est mis sur le concept d’aisance perceptuelle (Reber et al., 

2004). Il traduit une expérience subjective de facilité lors du traitement de l’organisation de 

différents stimuli qui engendre des affects positifs chez le sujet. Ce concept présente l’avantage 

majeur de pouvoir être conceptualisé de manière quantitative à l’aide de la dimension fractale 

(D). Il s’agit d’un index qui quantifie le taux de détails présents au sein d’un espace. La 

dimension fractale est consensuellement considérée comme une mesure de la complexité 

visuelle de l’espace en question (Machado et al., 2015). Elle varie entre 1 et 2 : plus la quantité 

de patterns visuels qui se répètent est élevée, plus la valeur se rapproche de 2. Un exemple est 

proposé à l’illustration 7 ci-après. 

 

Illustration 7 : Photographies d’éléments de nature. La dimension fractale est de 1,3 pour les 

nuages (gauche) et 1,9 pour la forêt (droite ; Taylor & Spehar, 2016, p.3). 

 La dimension fractale est liée aux préférences des sujets. Ces derniers renseignent être 

plus à l’aise lors de l’analyse d’images ou d’espaces dont la dimension fractale est faible 

(D=1,3 ; Sprott & Pickover, 1995). Cette préférence proviendrait de l’histoire évolutive de 

l’être humain. Un paysage dont la dimension fractale est faible permet une détection plus aisée 
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d’éventuelles menaces (Barrow, 2003 ; Hagerhall et al., 2004). Outre la dimension quantitative, 

la nature des fractales est également un critère de préférence : les sujets confient préférer les 

fractales naturelles (e.g.¸ arbres, nuages) à celles générées par ordinateur (e.g., peintures de 

Jackson Pollock ; (Spehar et al., 2003 ; Taylor & Spehar, 2016). Elles sont également à l’origine 

d’une réponse de relaxation chez les individus lors d’un électroencéphalogramme (Hagerhall et 

al, 2015) et de restauration attentionnelle (Taylor & Spehar 2016 ; Agnes Berg et al., 2016). 

Selon la théorie de l’aisance perceptuelle, une dimension fractale faible entraîne un effort 

cognitif moindre qui est par conséquent favorable à la récupération de ressources attentionnelles 

(van der Berg et al., 2016 ; Hagerhall et al., 2015). 

Malgré les preuves empiriques de cette conception, nous n’avons pas trouvé d’études 

incluant cette variable lors de notre analyse des références sur la santé mentale. Pourtant, la 

quantité de végétation est un critère spécifié dans quelques recherches en lien avec le stress, 

l’anxiété et l’amélioration des performances cognitives (e.g., Taylor et al., 2002 ; Dzhambov & 

Dimitrova, 2014). Décrits ainsi, les résultats laissent supposer que plus la quantité de végétal 

augmente, meilleure est l’amélioration de la santé mentale. Ceci est cependant incompatible 

avec la théorie de l’aisance perceptuelle : une hausse de la dimension fractale est susceptible de 

conduire à des effets délétères. Quelques recherches précisent davantage le rôle de la végétation 

dans l’effet bénéfique. Ainsi, une quantité trop abondante est délétère à la fonction 

thérapeutique de la nature (Xue et al., 2017). Plus précisément, la réduction du stress suit une 

parabole inversée montrant un accroissement de la réduction du stress pour une faible quantité 

jusqu’à un maximum pour une quantité modérée. Au-delà de ce maximum, la réduction du 

stress devient moindre (voir illustration 8 ; Jiang et al., 2014). Ainsi, la théorie de l’aisance 

perceptuelle est en accord avec les recherches expérimentales l’incluant : la quantité de 

végétation doit être raisonnée et pensée dans son organisation pour permettre un effet 

thérapeutique. Elle est de plus en accord avec les bénéfices cognitifs décrits sur le plan 

attentionnel : la restauration intervient par une faible sollicitation des ressources attentionnelles. 

Elle s’oppose en revanche aux recherches liant quantité de végétation et bénéfices, invitant à 

plus de spécification quant au critère de quantité. Celui-ci pourrait notamment être affiné par 

l’inclusion d’une variable relative à l’organisation de la végétation, l’aspect organisationnel 

étant central dans l’aisance perceptuelle (Reber et al., 2004). 
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Illustration 8 : Photographies représentant les différentes quantités de végétation. Faible : 

haut ; Modérée : milieu ; Haute : bas (Jiang et al., 2014, p.38) 

 En conclusion, la théorie de l’aisance perceptuelle montre que le traitement de 

l’information peut conduire à des bénéfices cognitifs pour l’individu : en cas de charge 

perceptuelle faible, il permet la restauration. Précédemment, nous avons évoqué la nécessité 

pour les études de spécifier les variations concernant les bénéfices sur l’humeur liés au contact 

avec les espaces de nature urbains. Ces approches cognitivo-comportementales et 

émotionnelles pourraient permettre de répondre à ce besoin. Plus spécifiquement, l’exposé de 

ces théories et de l’influence des émotions sur la cognition indique qu’il existe une interaction 

entre les études portant sur la santé mentale et celles traitant des bénéfices cognitifs. Abordée 

en filigrane jusqu’à présent, la question des théories explicatives relatives aux bénéfices est 

intéressée dans la suite du corpus.  
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 La première partie a montré que l’établissement d’un contact bénéfique à la santé avec 

la nature était tributaire du fait de construire une expérience de nature par un processus 

cognitivo-comportemental et affectif. Au cours de la deuxième sous-partie, nous avons 

questionné les bénéfices possibles d’une telle expérience. Notre revue de littérature a circonscrit 

plus de 250 articles scientifiques à ce sujet. Elle montre que la nature n’est pas une panacée : 

elle influence positivement certains éléments mais son effet demeure nul sur d’autres. Nous 

avons axé notre analyse sur la santé mentale et la cognition. Les composantes impactées par 

l’expérience de nature sont résumées à l’illustration 9 ci-après.  

 

Illustration 9 : Composantes positivement impactées par l’expérience de nature 

 Les sphères cognitives et affectives sont potentiellement reliées par deux phénomènes. 

Une structuration simple du paysage conduirait à une facilité du traitement de l’information, 

engendrant dès lors des affects positifs : il s’agit du phénomène d’aisance perceptuelle. Des 

explications étant amorcées, définir comment s’expliquent ces bénéfices constitue l’objet de la 

partie suivante.  
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III. Comment s’expliquent les effets observés sur la santé ? 

L’objectif de cette thèse étant de comprendre comment se construit une expérience de 

nature favorable à la santé, il est nécessaire de comprendre les mécanismes explicatifs des effets 

bénéfiques précédemment décrits. Ces derniers sont expliqués par plusieurs théories. L’une 

d’elles est nommée hypothèse biophile (Kellert & Wilson, 1993) et s’inscrit dans une 

conception évolutionniste. Selon cette théorie, l’être humain possède des prédispositions 

génétiques innées qui le conduisent à éprouver un besoin de nature. Il est par conséquent en 

recherche d’un lien avec les autres formes de vie telles que la faune et la flore. Ce contact 

permettrait à l’individu de développer des connaissances sur la nature et la manière de s’y 

développer. Ceci constitue dès lors un avantage sélectif, au sens darwinien du terme. Les 

stimulations cognitives, émotionnelles et physiques suscitées par ces liens seraient également 

vectrices d’un sentiment de bien-être (Kellert & Wilson, 1993). Une prédiction formulable à 

partir de cette théorie est que l’être humain, privé de ce besoin, recherche à le satisfaire. En ce 

sens, des employés privés de fenêtre donnant sur de la végétation ont une probabilité cinq fois 

plus grande d’installer une plante dans leur office comparativement à leurs collègues disposant 

d’une fenêtre (Bringslimark, Hartig, & Patil, 2011). Selon l’hypothèse biophile, les employés 

sans fenêtre souffrent d’un manque de nature et compensent ce besoin insatisfait en disposant 

du végétal dans leur lieu d’exercice9. 

Cette théorie se heurte cependant à plusieurs limites. D’une part, sa formulation présente 

des imprécisions concernant plusieurs variables dépendantes. Les aspects génétiques, le besoin 

relationnel, la faune et la flore constituent des termes génériques dont le manque de précision 

est susceptible de conduire à des interprétations multiples (Joye & De Block, 2011). D’autre 

part, d’autres théories explicatives ont été élaborées et leurs puissances explicatives 

outrepassent celle de l’hypothèse biophile: la théorie de la réduction du stress (Ulrich, 1981, 

1983, 1984 ; Ulrich et al., 1991) et la théorie de la restauration attentionnelle (Kaplan, 1993, 

1995, 2001 ; Kaplan et al., 1993). Elles insistent respectivement sur les bienfaits de l’émotion 

concernant le fonctionnement psychophysiologique et sur la restauration des capacités 

attentionnelles.  

                                                 
9 La présence de plantes d’intérieur entraîne effectivement des réponses de relaxation (Choi et 

al., 2016 ; Stefan et al., 2015) bien que la relation soit moins forte que pour la nature extérieure 

(Grinde & Patil, 2009). 
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L’un des objectifs visés par cette thèse est d’aboutir à une meilleure compréhension de 

l’effet thérapeutique constaté entre espaces de nature urbains et santé mentale. Les imprécisions 

relevées par Joye & De Block (2011) relatives à l’hypothèse biophile et ses développements 

nous conduisent ainsi à privilégier les deux autres théories susmentionnées. Avant de détailler 

ces théories, nous pouvons d’ores et déjà relever une limite à leur sujet : elles intéressent de 

manière exclusive le rôle du fonctionnement intrapersonnel sur la santé mentale de la personne. 

Bien que cette approche soit pertinente, cet accent mis sur l’individu isolé exclut la place 

prépondérante de la sphère interpersonnelle dans la santé, pourtant attestée par une méta-

analyse (Harandi et al., 2017). Théorisée par Meyer (1957), l’importance de cette composante 

est aujourd’hui bien documentée et son amélioration à travers des thérapies spécifiques atteste 

du lien fort qu’elle entretient avec la santé mentale (Cuijpers et al., 2011, 2016). Ainsi, lors de 

la réalisation de la revue de littérature, un ensemble d’articles scientifiques illustrant cette 

conception a été retenu. Une analyse de ces publications est proposée à la fin de cette troisième 

partie afin de discuter des limites des conceptions modernes présentées en amont. 

1. Une thèse du corps : la théorie psychophysiologique 

La théorie de la réduction du stress est également appelée théorie psychophysiologique 

(Ulrich, 1981). Elle repose de fait sur le fonctionnement du système nerveux (Irvine et al., 2013; 

Manfredo et al., 1996 ; Ulrich, 1983) dont une représentation est présentée à l’illustration 10 

ci-après. Le système nerveux est composé de deux sous-systèmes : un central et l’autre 

périphérique. Le premier est impliqué dans l’intégration et le traitement des informations alors 

que le second transmet l’information et la réponse aux organes périphériques. Ce dernier se 

subdivise en deux sous-systèmes appelés systèmes nerveux somatique et autonome. La théorie 

psychophysiologique intéresse particulièrement le système nerveux autonome dont la fonction 

est principalement la régulation des organes internes, des glandes et des vaisseaux sanguins. Il 

se divise également en deux branches (Canini, 2019). 

La première est la branche sympathique. Elle permet de mobiliser l’organisme pour faire 

face à un stresseur et implique une consommation énergétique10. Son activité est donc 

catabolique et médiatisée par une cascade séquentielle de réactions physiologiques. La 

production d’hormones d’adrénaline et de noradrénaline permet à l’organisme de se préparer 

                                                 
10 Précisons que dans le cadre d’un trouble anxieux tel que le trouble panique, le système 

nerveux sympathique peut se déclencher sans stresseur réel objectivable (Zhang et al., 2020). 
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pour réagir au stresseur en augmentant la tension artérielle, la fréquence cardiaque et la 

ventilation pulmonaire (Chrousos, 2009 ; Hunter et al., 2019). De manière synchronique, la 

production d’hormones de cortisol contribue à l’apport d’éléments énergétiques par 

néoglucogenèse (Thau et al., 2020). Ainsi, la mesure des constantes physiologiques 

précédemment évoquées constitue un marqueur de l’activité nerveuse sympathique.  

 

Illustration 10 : Schéma du système nerveux humain11 

 La seconde branche permet à l’organisme de récupérer les ressources consommées à la 

suite d’une activation sympathique. Son fonctionnement est donc anabolique et a pour objectif 

le retour à un état homéostatique du corps (Chrousos, 2009). Les manifestations de cette 

activation peuvent comprendre une réduction de la tension artérielle (Kotozaki, 2015), de la 

fréquence cardiaque (Sonntag-Öström et al., 2014), le bâillement (Walusinski, 2013) ou encore 

une réduction de l’hormone α-amylase, traduisant un état de relaxation (Kotozaki, 2013). Le 

relevé de ces manifestations physiologiques et comportementales constitue dès lors un 

marqueur de l’activation parasympathique. 

                                                 
11 Le système nerveux somatique n’est pas spécifiquement intéressé par la théorie 

psychophysiologique. Notons qu’il est impliqué dans le contrôle volontaire des mouvements 

du corps par le biais des muscles squelettiques. 
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Les deux branches ont donc un fonctionnement antagoniste et complémentaire : la 

première permet la mobilisation alors que la seconde occasionne la récupération. Dans un 

fonctionnement non délétère à la santé, la phase de récupération succède aux phases d’alarme 

et de résistance comme décrit dans le syndrome général d’adaptation (Selye, 1956 ; cité par Tan 

& Yip, 2018). Dans le cadre d’une exposition chronique à des stresseurs, l’organisme prolonge 

la phase de résistance et donc l’activation sympathique. Ceci amène le corps à être exposé 

continuellement aux hormones du stress en même temps qu’à une déplétion de ressources qui 

ne sont pas renouvelées. Ces hormones s’avèrent neurotoxiques et nocives à long terme pour le 

fonctionnement cardiaque. L’équilibre entre activation sympathique et parasympathique est 

donc rompu et diverses pathologies peuvent survenir. Les stresseurs pouvant faire basculer cette 

homéostasie sont autant matériels que cognitifs. Nous avons vu en amont que le stress peut être 

réduit par l’évaluation cognitive que l’individu réalise à propos de la situation ainsi que par les 

stratégies de coping qu’il mobilise (Braveman et al., 2011). Dans certains cas, la durée 

prolongée de cognitions négatives à travers la rumination mentale, l’inquiétude ou le stress 

anticipatoire peuvent conduire à une activation physiologique constante, induisant des 

conséquences somatiques négatives (Brosschot et al., 2006). À titre illustratif, la pérennisation 

de l’inquiétude conduit à une suractivation chronique du système cardiovasculaire qui lui est 

néfaste (Brosschot et al., 2007). Nommée théorie des cognitions persévératives, cette 

conception montre qu’un contrôle cognitif délétère – ou bénéfique – peut être opéré sur le 

fonctionnement du système nerveux. Ce dernier est donc sensible à la sphère cognitive. Afin de 

restaurer cette homéostasie, plusieurs stratégies peuvent être déployées dont l’exposition à la 

nature qui constitue le cœur de la théorie de la réduction du stress. 

Le relevé de marqueurs propres à l’activité du système nerveux autonome lors d’une 

exposition à la nature indique que ces milieux permettent de réduire les manifestations 

physiologiques du stress (Berto, 2014; Knecht, 2004). Plus spécifiquement, le contact avec la 

nature conduit à une réduction de la tension artérielle (Lanki et al., 2017; Pretty et al., 2005; 

Tsunetsugu et al., 2013; Ulmer et al., 2016), une amélioration de la fréquence cardiaque et de 

l’électrocardiogramme (Lanki et al., 2017; Song et al., 2014) ainsi qu’une réduction du taux de 

cortisol (Jiang et al., 2014; Olafsdottir et al., 2017; Thompson et al., 2014; Yoshino et al., 2018). 
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Cet effet sur le cortisol est corroboré par une méta-analyse conduite sur le shinrin-yoku12. Les 

conclusions de ce rapport témoignent de la capacité des bains de forêt à réduire le taux de 

cortisol, ce qu’un milieu urbain ne permet pas (Antonelli et al., 2019). La nature permet donc 

ici la désactivation du système sympathique, fortement mobilisé au cours de la vie quotidienne 

(Jansen & von Sadovszky, 2004), au profit du système parasympathique. L’organisme débute 

ainsi une activité anabolique qui permet la récupération des ressources consommées par 

l’activité catabolique du système sympathique. 

La théorie psychophysiologique a donc un ancrage théorique somatique à travers le 

cadre du système nerveux autonome. Elle a été étayée par de nombreuses études scientifiques 

et dispose de pouvoirs prédictifs et explicatifs élevés. En revanche, cette conception majore les 

aspects somatiques et l’ouverture offerte par la théorie des cognitions persévératives n’est que 

peu exploitée. Il en résulte une théorie explicative coupée des aspects plus cognitifs ce qui est 

délétère à son pouvoir explicatif. Afin de pallier cette carence, nous proposons d’intéresser 

l’explication cognitive développée à propos des bénéfices liés au contact avec la nature : la 

théorie de la restauration attentionnelle (Kaplan, 1984, 1993, 1995). 

2. Une thèse de l’esprit : la théorie de la restauration attentionnelle 

Développée par Kaplan (1984, 1993, 1995), la théorie de la restauration attentionnelle 

positionne le fonctionnement cognitif au centre de ses explications. Basée sur les travaux 

princeps de Ribot (1896 ; cité par Houzel, 2005), elle considère que l’être humain peut investir 

son attention de deux manières : une volontaire et une seconde dite spontanée. La première est 

coûteuse cognitivement et requiert un effort délibéré de la part du sujet. À l’image de l’attention 

sélective, le maintien de l’attention volontaire exige la consommation de ressources cognitives 

à travers le contrôle de l’inhibition (van Den Berg et al., 2007). La sollicitation excessive de 

l’attention volontaire médiatise par conséquent une moindre disponibilité des ressources à 

allouer aux exigences de la vie quotidienne. Or, un sujet confronté à un stresseur est plus à 

même de développer une réponse de stress lorsqu’il ne possède pas – ou estime ne pas détenir 

– suffisamment de ressources. La personne devient donc plus sujette au stress (Lepore & Evans, 

1996). L’attention spontanée est quant à elle mobilisée de manière non consciente et ne requiert 

                                                 
12 Le shinrin-yoku, aussi appelé sylvothérapie, est une technique de soin originaire du Japon qui 

consiste en une immersion dans un milieu forestier à court ou long terme dans une logique 

prophylactique ou thérapeutique.  
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pas de contrôle cognitif. Comme les systèmes nerveux sympathique et parasympathique, ces 

deux attentions ont un fonctionnement supposé antagoniste et la mobilisation de l’une entraîne 

la désactivation de l’autre. La sollicitation de l’attention spontanée permet alors le repos de 

l’attention volontaire et donc la restauration de la fatigue mentale et des ressources cognitives. 

Selon cette théorie, la nature constitue un des stimuli privilégiés pour solliciter 

l’attention spontanée (Kaplan, 1995). Une telle prépondérance s’explique par quatre 

caractéristiques intrinsèques à cet objet et à la relation que l’être humain entretient avec (Herzog 

et al., 1997). Tout d’abord, l’environnement naturel permet (i) une décentration des stresseurs 

quotidiens. Le changement de cadre offert par l’espace de nature permet à la personne de 

s’éloigner des sources de stress habituelles. Les stimuli naturels rencontrés dans ces milieux 

présentent en outre une dimension esthétique et une simplicité quant à leur analyse. Ceci 

favorise dès lors l’émergence d’un (ii) état de fascination où les processus d’exploration 

sollicités font appel à l’attention spontanée. Le sujet connaît alors (iii) une immersion aisée dans 

ce type de milieu, amplifiant dès lors la décentration des stresseurs. Ce processus immersif est 

tributaire de (iv) la compatibilité du sujet. Ce concept traduit le désir inhérent à la personne de 

vouloir s’immerger dans l’environnement. Ici, de nombreuses variations inter-individuelles 

sont susceptibles de conditionner des effets différentiels. 

La théorie de la restauration attentionnelle apporte ainsi un degré de spécification 

supérieur à la théorie psychophysiologique. Effectivement, des caractéristiques relativement 

précises quant à l’origine du sentiment de restauration sont explicitées. L’accent mis sur les 

processus attentionnels introduit en outre une réflexion sur la subjectivité de l’expérience de 

nature. Effectivement, nous avons vu que le traitement de l’information est dépendant du 

processus attentionnel. Or, ce dernier implique la mise en œuvre d’un contrôle exécutif 

permettant au sujet d’orienter son attention sur certains stimuli privilégiés. La restauration 

attentionnelle constitue donc un phénomène subjectif, tributaire de l’expérience construite par 

le sujet. Elle constitue d’ailleurs la variable la plus explicative du phénomène de restauration 

(Cole & Hall, 2010). Outre son degré de spécificité, la théorie de la restauration attentionnelle 

dispose également d’un pouvoir prédictif élevé. Une prédiction formulable à son sujet est que 

la réduction de la fatigue attentionnelle amènera à de meilleures performances cognitives. Les 

travaux présentés à la deuxième sous-partie ainsi que la méta-analyse d’Ohly et al. (2016) 

confirment l’augmentation des scores à des tests cognitifs à la suite d’une expérience de nature. 

Enfin, la puissance explicative de cette théorie est d’autant plus grande qu’elle n’est pas 

exclusive de la théorie psychophysiologique. Ces deux théories peuvent être considérées de 
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manière séquentielle et sur un même continuum, allant d’une relaxation physiologique à la 

restauration attentionnelle (Pasanen et al., 2018). 

En revanche, plusieurs limites peuvent être objectées à cette conception. Tout d’abord, 

la spécificité du rôle de la nature dans la théorie de la restauration attentionnelle n’est que peu 

étayée. Un faible nombre de recherches interroge l’effet précis de la nature sur les quatre 

caractéristiques susmentionnées (Stefan, 2016). Nous pouvons cependant relever que la 

restauration attentionnelle a également été observée dans le cadre d’environnements virtuels 

(de Kort et al., 2006)13 et que des mesures d’électroencéphalogramme confirment la moindre 

demande attentionnelle des scènes de nature par rapport à des photographies urbaines (Grassini 

et al., 2019). Une seconde limite est relevée par Stefan (2016). Il estime que le principe de 

compatibilité est une explication tautologique. Effectivement, elle constitue une « porte de 

sortie » (p.66) qui ne permet pas de préciser spécifiquement les caractéristiques individuelles à 

l’origine d’effets différentiels chez les sujets. Elle se heurte au critère poppérien de réfutabilité 

empirique : une absence d’effet chez un sujet peut être imputée à un manque de compatibilité 

sans que la caractéristique individuelle précise soit identifiée. L’effet nul demeure cependant 

justifié par la théorie. Ainsi, cette quatrième caractéristique devrait être précisée afin 

d’augmenter la scientificité de la théorie.   

En synthèse, l’explication des bénéfices liés à la santé par la théorie 

psychophysiologique et la théorie de la restauration attentionnelle montre deux patterns 

d’explication différents quant au système défini (i.e., systèmes psychophysiologique et 

cognitif). L’être humain étant un être bio-psycho-social, cette distinction pédagogique et 

éclairante impute cependant la possibilité de pouvoir étudier les interactions entre ces deux 

systèmes susceptibles d’augmenter la compréhension des bénéfices observés. Aussi, nous 

proposons d’étudier l’intérêt d’intégrer ces deux théories dans une approche complémentaire. 

  

                                                 
13 Pour plus d’informations sur la thématique des environnements végétaux virtuels et de la 

santé, il est possible de consulter la synthèse réalisée par Depledge, Stone, & Bird (2011). 
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3. Unifier corps et esprit : la méditation de pleine conscience comme théorie intégrative ? 

 Afin de proposer un modèle intégratif de ces deux théories, nous avons dans un premier 

temps listé et classé les bénéfices relatifs à chacune. Ils sont décomposés en manifestations 

parasympathiques et cognitives et sont résumés à l’illustration 11 ci-après. Après analyse, il 

apparaît que l’ensemble des bénéfices décrits est également retrouvé concernant la méditation 

de pleine conscience. 

 

Illustration 11: Bénéfices observés et expliqués par les théories de la restauration 

attentionnelle et psychophysiologique 

 Effectivement, la méditation de pleine conscience permet une réduction du cortisol. Cet 

effet est objectivé par une revue de la littérature systématique (O’Leary et al., 2016), une méta-

analyse (Sanada et al., 2016) et est confirmé par des recherches très récentes (Beddig et al., 

2020 ; Manigault et al., 2019). Des résultats similaires sont retrouvés concernant la tension 

artérielle (López, 2018 ; Ponte Márquez et al., 2019), le fonctionnement cardio-vasculaire 

(Shearer et al., 2016) et le dosage d’α-amylase (Duchemin et al., 2015 ; Heckenberg et al., 

2019). Cet effet bénéfique sur le fonctionnement cardiaque est d’ailleurs démontré par une 

méta-analyse (Scott-Sheldon et al., 2020). Ainsi, la méditation de pleine conscience permet une 

activation parasympathique. 

 Concernant la cognition, la méditation de pleine conscience a une incidence positive sur 

la mémoire de travail (Chambers et al., 2008 ; Mrazek et al., 2013) et l’attention (Brefczynski-

Lewis et al., 2007; MacLean et al., 2010). Les effets bénéfiques sont retrouvés au niveau 

exécutif par une amélioration des capacités de flexibilité mentale des sujets (Heeren et al., 2009; 

Johansson et al., 2011; Kurmi et al., 2015). Nous avons précédemment discuté du lien entre la 
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flexibilité et la créativité. Ici, une revue de littérature indique un effet bénéfique de la méditation 

de pleine conscience sur la créativité (Henriksen et al., 2020). Ainsi, la pleine conscience permet 

une stimulation des trois processus cognitifs améliorés par le contact avec la nature. Elle permet 

en outre une activation parasympathique. Les bénéfices exposés par les théories de la 

restauration attentionnelle et psychophysiologique sont donc tous deux décrits par ceux 

retrouvés dans le cadre de la méditation de pleine conscience. Ainsi, nous pouvons supposer, a 

minima, l’existence d’un processus thérapeutique commun entre la mindfulness et les théories 

de Kaplan (1995) et Ulrich (1983) ou, a maxima, la capacité de cette forme de méditation à 

offrir un cadre intégratif aux deux autres théories. Nous nous intéressons par conséquent à la 

pleine conscience ci-après et à comment l’expérience de nature peut créer des conditions 

favorables à son émergence. 

 Inspirée du bouddhisme (Philippot, 2014), la pratique millénaire de la pleine conscience 

est arrivée en Occident par l’intermédiaire de Hạnh (1976), moine vietnamien. Un de ses 

disciples ayant fortement contribué à l’essor de cette pratique définit la pleine conscience 

comme un état méditatif lors duquel un sujet centre son attention sur le moment présent dans 

une attitude de non-jugement (Kabat-Zinn, 2014). La personne demeure ouverte à la réalité de 

l’instant et accepte les pensées, émotions et sensations qu’elle vit sans les juger (Roemer & 

Orsillo, 2002). Au même titre que l’anxiété, la pleine conscience peut s’opérationnaliser en 

termes d’état (i.e., le niveau de pleine conscience d’un sujet lors d’une situation précise) et de 

trait (i.e., la capacité du sujet à éprouver des états de pleine conscience de manière générale). 

La pleine conscience peut ainsi référer à une caractéristique individuelle ou à un état 

transitoire14 (Brown & Ryan, 2003 ; Kohls et al., 2009 ; Schutte & Malouff, 2018). Pourtant, 

cette distinction n’est pas toujours précisée dans les articles de recherche. Ceci pourrait provenir 

du caractère polysémique de la pleine conscience dans sa traduction anglophone : mindfulness. 

Effectivement, elle peut désigner à la fois la disposition du sujet à être mindful et le fait qu’il 

acquiert la capacité d’être mindful par la pratique, induisant de fait des difficultés quant à la 

métrologie de ce concept (Trousselard et al., 2016). Compte tenu de l’aspect protéiforme de la 

pleine conscience et de son caractère polysémique en langue anglaise, l’évaluation de la pleine 

                                                 
14 Un entraînement de la pleine conscience-état a conduit à une augmentation de la pleine 

conscience-trait (Kiken et al., 2015). Des modifications cérébrales fonctionnelles constituent 

un argument supplémentaire à la faveur de cette preuve empirique (Hölzel et al., 2011). 
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conscience est complexe. Il existe de nombreux instruments de mesure hétérogènes (pour une 

revue à ce sujet, voir Trousselard et al., 2016). La diversité des instruments semble s’expliquer 

par la multiplicité des définitions de la mindfulness. 

Afin de pallier cette complexité, une synthèse des différentes définitions a été proposée 

par Berghmans et al. (2008). La définition de la pleine conscience suppose ainsi (i) un état au 

cours duquel une personne est très consciente du moment présent, dans sa reconnaissance et 

son acceptation. Le sujet est ainsi dans (ii) l’observation des stimuli tant internes qu’externes 

dans une attitude de non-jugement. Cet état d’esprit d’ouverture et de centration sur le présent 

permet au sujet de (iii) quitter des schémas de pensées non-adaptatifs et potentiellement 

pathogènes. Il en résulte que (iv) les pensées, sensations ou émotions relatives à des expériences 

passées, présentes ou futures ne parasitent pas le sujet qui les accueille et les laisse s’en aller. 

Elle est ainsi conceptuellement opposée à la mindlessness qui est caractérisée par une 

orientation attentionnelle vers le futur, le passé ou le fonctionnement automatique (Baer et al., 

2004). Cette confrontation aux affects négatifs conduit à des bénéfices psychologiques 

similaires à ceux d’une thérapie par exposition (Brake et al., 2016 ; Uusberg et al., 2016) du fait 

de l’expérimentation des pensées et émotions dans leur caractère subjectif et transitoire 

(Trousselard et al., 2016). Dans les deux cas, l’anxiété est réduite du fait de l’habituation. La 

pleine conscience est ainsi à l’origine d’une régulation émotionnelle (Gurland, 2019 ; Iani et 

al., 2019) expliquée par un pattern d’autorégulation émotionnelle (Lutz et al., 2008).  

Effectivement, l’attention du sujet est focalisée sur des stimuli particuliers. Elle peut-

être centrée sur l’individu lui-même (Verdonk et al., 2017) ou sur un objet extérieur (e.g., la 

respiration ; Noguchi, 2017). Dans le premier cas, la personne a donc conscience de tout ce 

qu’elle expérimente sensoriellement, dont les difficultés qu’elle rencontre (e.g., émotions 

négatives, pensées dysfonctionnelles ; Britton et al., 2018). Elle se positionne ainsi dans une 

attitude de non-jugement et d’a-réactivité (Lutz et al., 2008) qui lui permet de développer une 

compréhension objective de sa situation (Wolkin, 2015). Que l’attention soit investie sur le 

sujet ou sur un stimulus extérieur, le point commun réside dans l’autorégulation attentionnelle : 

l’attention est investie de manière focalisée sur un élément particulier (Trousselard et al., 2016). 

La pleine conscience s’oppose donc au fonctionnement automatique et à l’errance mentale. 

Aujourd’hui, des recherches soupçonnent l’émergence d’états modifiés de conscience lors 

d’une expérience de nature (e.g., Kjellgren & Buhrkall, 2010 ; Fall, 2016 ; Howell, Dopko, 

Passmore, & Buro, 2011) mais aucune n’a attesté, à notre connaissance, de la survenue de cet 

état. 
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Comme les théories de la restauration attentionnelle ou psychophysiologique, la pleine 

conscience intéresse l’effet thérapeutique dans une logique intrapsychique. Ces explications ne 

rendent pas compte de l’ensemble des résultats dans la mesure où la variable sociale est écartée, 

bien qu’elle joue un rôle important. Notre revue de la littérature témoigne du rôle important que 

les espaces de nature urbains jouent sur la santé psychosociale des individus (Abraham, 

Sommerhalder, & Abel, 2009 ; Baur, Gómez, & Tynon, 2013 ; Cox et al., 2017 ; Fan et al., 

2011 ; Hordyk, Hanley, & Richard, 2015 ; Kaźmierczak, 2013 ; Maas et al., 2009 ; Rasidi, 

Jamirsah, & Said, 2013 ; Stefan, 2016; Zhou & Parves Rana, 2012) dont l’effet est corroboré 

par deux revues de littérature (Manusset, 2012 ; Zufferey, 2015). Ces derniers réduisent la 

solitude (Maas et al., 2009) et le sentiment de soutien social insuffisant (Fan et al., 2011 ; Maas 

et al., 2009 ; Shanahan et al., 2016) du fait des comportements prosociaux qu’ils favorisent 

(Stefan, 2016). Effectivement, le facteur explicatif principal de l’amélioration de la santé 

sociale réside dans les activités sociales que l’espace vert permet (Abraham et al., 2009 ; Baur 

et al., 2013 ; Hordyk et al., 2015). La motivation des personnes à se rendre dans des espaces de 

nature urbains est en outre davantage influencée par l’impression subjective de cohésion sociale 

et de se sentir intégré dans une communauté que par les caractéristiques structurales de l’espace 

(e.g., aménagements, types de paysages). L’aspect social constitue ainsi l’élément principal 

dans la décision d’utiliser ou non l’espace de nature urbain (Seaman et al., 2010). En conclusion 

sur les relations entre espaces de nature urbains et santé psychosociale, nous pouvons souligner 

l’apport bénéfique de ces lieux, notamment par la réduction des sentiments d’isolement et de 

soutien social insuffisant. Cependant, deux limites sont objectables. D’une part, l’effet observé 

est faible (Zufferey, 2015). D’autre part, le nombre peu élevé d’études (10), notamment en 

Europe (3), invite à la prudence quant au caractère généralisable des résultats.  

L’exposé des modèles explicatifs intra-individuels et des données empiriques 

concernant un effet inter-individuel montre que l’explication des bénéfices des espaces de 

nature urbains sur la santé doit être comprise de manière multifactorielle. Aujourd’hui, des 

recherches émergent concernant un nouveau modèle où les bénéfices sont expliqués selon trois 

trajectoires principales (Dzhambov et al., 2018, 2020 ; Markevych et al., 2017). Ce dernier et 

figuré à l’illustration 12 ci-après. 
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Illustration 12 : Modèle théorique de Markevych et al. (2017, p.302) 

Tout d’abord, les espaces de nature urbains permettent la restauration des capacités 

cognitives et physiologiques comme le montrent respectivement la théorie de la restauration 

attentionnelle et la théorie psychophysiologique. Également, ils offrent la possibilité de stimuler 

et développer certaines capacités notamment à travers la promotion de l’activité physique et de 

la cohésion sociale. De manière illustrative, les études relevées concernant la santé physique de 

l’adulte sont consensuelles et montrent un effet bénéfique des espaces verts sur l’équilibre 

staturo-pondéral (Bjork et al., 2008 ; Sarkar, 2017; Ulmer et al., 2016 ; Zick et al., 2013) et la 

condition cardiovasculaire (Crouse et al., 2017 ; Wilker et al., 2014) du fait de l’activité 

physique. Enfin, ils sont à l’origine d’une réduction des nuisances telles que la pollution, le 

bruit ou encore la chaleur. Comme explicité en amont dans la sous-partie traitant des bénéfices 

cognitifs, la réduction de la pollution a une incidence sur le développement de la mémoire de 

travail de enfants (Dadvand et al., 2015). Ainsi, la restauration, la stimulation et la réduction de 

nuisances vont conduire à une amélioration de la santé et du bien-être de l’individu. 

Aujourd’hui, des validations théoriques supplémentaires de ce modèle sont attendues. Notons 

que le modèle représenté à l’illustration 12 n’inclut pas les variations inter-individuelles 

pouvant exister entre êtres humains ainsi que la variabilité paysagère observable. Les variables 

intermédiaires mentionnées par Markevych et al. (2017) sont les suivantes : genre, âge, niveau 

socio-économique et ethnicité. Notre revue de littérature retrouve ces mêmes variables ainsi 

que d’autres qui sont susceptibles de moduler la relation thérapeutique entre espaces de nature 

urbains et santé mentale. Ceci fait l’objet de la quatrième sous-partie présentée ci-après. 
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 Après avoir décrit les bénéfices des expériences de nature sur la santé mentale, nous 

avons procédé à l’exposé des théories explicatives retrouvées dans la littérature scientifique. 

Au total, trois théories explicatives des bénéfices sont mentionnées : 

L’hypothèse biophile s’inscrit dans une conception évolutionniste. Du fait de 

ses prédispositions génétiques, l’être humain a un besoin de nature inné. Le 

contact avec ce milieu constitue une stimulation qui est bénéfique à sa santé. 

La théorie de la restauration attentionnelle est basée sur le postulat que l’être 

humain mobilise son attention de deux façons. La première est dite volontaire et 

est coûteuse cognitivement. Sa sollicitation excessive conduit à une fatigue 

mentale. La seconde est spontanée et ne nécessite pas d’effort cognitif. Les deux 

attentions ayant un fonctionnement antagoniste, la mobilisation de l’attention 

spontanée entrave la déplétion de ressources liées à l’attention volontaire. L’être 

humain récupère ainsi des ressources attentionnelles : c’est le phénomène de 

restauration. Des études expérimentales montrent que la nature favorise la 

mobilisation d’une attention spontanée, expliquant ainsi les bénéfices retrouvés. 

La théorie psychophysiologique est basée sur le système nerveux autonome. 

Ce dernier est décliné en deux sous-systèmes. Le premier, dit sympathique, 

commande la mobilisation de l’organisme face à un stresseur. Un excès de 

fonctionnement sympathique entraîne des effets délétères sur la santé physique 

et mentale. À l’inverse, le système parasympathique gouverne les réponses de 

détente de l’organisme et permet la récupération à la suite d’une activation 

sympathique. Ici aussi, des recherches font état de la capacité de la nature à 

stopper le fonctionnement sympathique au profit du système parasympathique. 

 Des recherches dans la littérature ont montré que les bénéfices décrits par ces théories 

sont également retrouvés dans le cadre de la méditation de pleine conscience. Bien qu’elle ne 

puisse pas constituer un cadre intégratif, nous supposons l’existence d’états modifiés de 

conscience lors d’une expérience de nature. Aujourd’hui, les recherches sur l’explication des 

bénéfices tendent à intéresser les facteurs modulateurs du lien thérapeutique entre être humain 

et nature. Ceci constitue l’objet de la partie suivante.  
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IV. Les effets sur la santé, constants ou modulés ? 

 Jusqu’à présent, les bénéfices sur la santé ainsi que leurs explications ont été développés 

dans une logique massivement générique, applicable à tout un chacun. Pourtant, nos deux objets 

d’étude, constitués par l’être humain et la nature, sont des êtres vivants. Ils sont donc par essence 

sujets à une très grande variabilité. Au cours de notre cadre théorique, nous avons fréquemment 

unis ces deux entités par un lien thérapeutique. Quelles sont les conséquences de cette 

variabilité sur l’effet salutogène ? Conserve-t-il une stabilité malgré cela ou est-il modulé ? 

Peut-il être nul et pourquoi ? Ce sont ces questionnements qui vont animer la suite du corpus. 

La littérature scientifique analysée distingue trois ensembles principaux de variables 

susceptibles de faire fluctuer ce lien : les caractéristiques socio-démographiques, la 

configuration des espaces de nature urbains ainsi que les déterminants psychologiques. Ils sont 

présentés séquentiellement dans la suite du corpus. 

1. Influence des caractéristiques socio-démographiques 

Le premier facteur médiateur identifié est relatif aux caractéristiques socio-

démographiques des sujets. L’analyse des treize études regroupées dans cette catégorie retrouve 

quatre caractéristiques principales : le niveau de revenus, le genre, l’âge et le niveau d’études. 

Nous débutons notre exposé par les effets du genre et de l’âge. 

1.1. Le genre et l’âge 

 L’influence du genre est éparse et contrastée dans la littérature scientifique. Selon 

certaines conclusions, les femmes ne bénéficieraient pas de l’effet protecteur des espaces 

végétalisés concernant les maladies cardiovasculaires, le cancer pulmonaire et d’autres 

affections respiratoires (Richardson & Mitchell, 2010). Paradoxalement, elles témoigneraient 

d’une moindre vitalité suite à une exposition à la nature (Bjork et al., 2008) alors qu’elles sont 

les plus actives physiquement dans ces lieux (Ode Sang et al., 2016) tandis qu’une étude montre 

que ce sont les hommes qui retirent davantage de bénéfices du point de vue de la santé mentale 

(Triguero-Mas et al., 2017). Ces données sont contradictoires avec les références présentées 

lors de la deuxième sous-partie de ce corpus : l’exercice physique est bénéfique aux affects 

positifs (e.g., Berto, 2014) tout comme au fonctionnement cardio-pulmonaire (e.g., Kohzuki et 

al., 2018). Afin d’investiguer davantage cette contradiction, nous avons vérifié si les résultats 

de Richardson & Mitchell (2010) sont répliqués par d’autres recherches. Trois études retrouvent 

un effet bénéfique plus marqué chez les femmes concernant la santé physique et mentale (de 
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Vries et al., 2003 ; Roe et al., 2013 ; Triguero-Mas et al., 2015). Les résultats présentés sont 

donc très hétérogènes et ne permettent pas de tirer de conclusion claire quant à l’influence du 

genre. Comment les expliquer alors ? Les différences observées selon le genre pourraient être 

médiées par la perception différente que les hommes et les femmes ont du parc, notamment du 

point de vue du sentiment de sécurité (Richardson & Mitchell, 2010). Ce dernier étant la 

condition sine qua non de l’émergence d’effets positifs des espaces de nature (Staats & Hartig, 

2004), il constitue une variable secondaire pouvant expliquer l’hétérogénéité des résultats 

retrouvés. Nous n’avons malheureusement pas identifié de recherche quantifiant les effets 

spécifiques du genre et du sentiment de sécurité sur la santé. L’explication par le sentiment de 

sécurité demeure donc une hypothèse. Une explication alternative pourrait résider dans l’âge. 

Les hommes bénéficieraient de l’interaction avec les espaces végétalisés dès le début de l’âge 

adulte alors que les femmes ne connaîtraient des effets positifs qu’aux alentours de quarante 

ans (Astell-Burt et al., 2013). Nous proposons donc d’intéresser l’effet de l’âge afin de 

déterminer s’il éclaire les résultats contradictoires sur le genre. 

Les études sélectionnées en lien avec l’âge montrent que plus un sujet est âgé, (i) plus il 

est actif dans les espaces de nature (Arrif & Rioux, 2011), (ii) plus il obtient des bénéfices 

importants (Beyer et al., 2014; de Vries et al., 2003; Sop Shin et al., 2005) et (iii) plus il a un 

accès facile à ces espaces (lieu de résidence et facilités d'accès ; Barbosa et al., 2007). Cette 

association positive pourrait être expliquée par des facteurs tels que le déménagement dans des 

espaces plus verts avec l’avancée en âge mais des études complémentaires sont nécessaires 

(Astell-Burt et al., 2014). L’avancée en âge serait donc garante d’un effet thérapeutique plus 

grand. Cette hypothèse est cependant à nuancer. Deux études renseignent un effet supérieur de 

la proportion d’espaces verts sur la santé mentale pour les jeunes adultes (Triguero-Mas et al., 

2017) et les enfants (Maas et al., 2009 ; Flouri et al., 2014). La comparaison des spécificités 

méthodologiques des études ne nous ont pas permis d’expliquer ces différences. Cependant, 

une variable non relevée par les chercheurs pourrait expliquer ces données. Effectivement, une 

étude en France (Paris-Bercy) auprès de la population gériatrique renseigne que la fréquentation 

des parcs urbains est essentiellement prédite par les variables psychosociales du sujet. Dans la 

population plus âgée, celles-ci seraient en lien avec le besoin de ressourcement, la fuite des 

nuisances urbaines et la volonté d’établir des liens sociaux (Arrif & Rioux, 2011). À âges 

différents, besoins différents ? La réponse semble être affirmative. Les adolescents seraient 

quant à eux davantage en recherche d’esthétisme paysager, de tranquillité et d’activités 
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(Mäkinen & Tyrväinen, 2008). L’étude des usages en fonction des besoins à satisfaire semble 

donc être une variable prometteuse pour clarifier ce champ de recherche. 

En conclusion, les études en lien avec l’âge montrent des résultats consistants 

concernant la population gériatrique alors qu’ils sont plus contrastés chez l’enfant et l’adulte. 

L’effet sur le genre est aujourd’hui, à notre connaissance, non spécifiable compte tenu des 

contradictions entre les études bien qu’une influence soit supposée. L’analyse des recherches 

au sujet de ces deux caractéristiques laisse supposer un effet d’interaction entre ces variables, 

médié par les besoins que les sujets cherchent à satisfaire dans les espaces de nature urbains. 

Ainsi, des recherches intégrant une typologie des besoins en fonction de l’âge et du genre 

seraient pertinentes à développer pour clarifier leur rôle médiateur sur l’effet thérapeutique. Le 

genre et l’âge sont donc modulateurs de l’effet thérapeutique et modulés par des variables 

psychosociales. Hormis l’effet de l’usage, le niveau de revenus est également fluctuant selon 

l’âge : une étude de l’INSEE (2020) montre une relation polynomiale entre âge et revenus avec 

un maximum entre 50 et 64 ans. Compte tenu de l’effet de l’âge sur la relation thérapeutique, 

nous questionnons dans la partie suivante un potentiel rôle médiateur du statut économique sur 

les bénéfices des espaces de nature. 

1.2. Le niveau de revenus 

Les effets du niveau de revenus sont intéressés par dix références bibliographiques. Sur 

ces dix études, six renseignent un effet supérieur des espaces proches du domicile sur la santé 

générale des personnes avec un niveau de revenus faible (de Vries et al., 2003 ; Maas, 2006 ; 

Maas et al., 2009 ; Mitchell & Popham, 2007 ; Mitchell & Popham, 2008). L’hypothèse avancée 

est que les personnes au niveau économique plus faible auraient moins de possibilité de se 

déplacer vers des aires vertes hors de la ville. Elles utiliseraient par conséquent davantage celles 

proches du domicile et leur attribueraient plus de bénéfices (Jolanda Maas et al., 2009). Cet 

effet ne semble cependant pas généralisable à toutes les populations. Effectivement, il n’est pas 

retrouvé d’influence des caractéristiques sociodémographiques chez les sujets âgés (Arrif & 

Rioux, 2011) et dans la population pédiatrique (Feng & Astell-Burt, 2017). Outre ces 

différences en termes de populations, deux publications retrouvent un effet opposé : un bénéfice 

supérieur des espaces verts sur le bien-être et la santé mentale est constaté chez les personnes 

présentant un niveau socio-économique modéré (Scopelliti et al., 2016 ; Triguero-Mas et al., 

2017). Les chercheurs concluent que les personnes aisées ou avec un niveau socio-économique 

faible ont la possibilité d’utiliser d’autres options pour favoriser leur santé mentale (e.g., 
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respectivement, payer ou bénéficier d’aides pour un suivi chez un psychologue) ce qui n’est pas 

le cas de la classe moyenne (Triguero-Mas et al., 2017).  

Ainsi, le rôle du niveau de revenus est relativement consensuel : la majorité des 

publications montre un effet bénéfique supérieur pour les personnes avec des revenus faibles. 

Les différentes interprétations formulées par les chercheurs ont pour dénominateur commun de 

lier cette variable à un effet indirect. Le niveau de revenus ne semble pas intervenir lors de 

l’expérience de nature in situ. Il conditionne plutôt l’usage d’espaces plus éloignés du domicile 

ou d’autres ressources favorables à la santé. Également, un effet différentiel est observé pour le 

type de santé évalué. Les effets sont plus grands concernant la santé générale pour les personnes 

avec un niveau de revenus faible. Le même pattern s’observe pour les personnes avec un statut 

économique modéré concernant la santé mentale. Enfin, nous relevons une limite aux six 

références bibliographiques susmentionnées : trois d’entre elles utilisent des mesures de santé 

auto-déclarées (e.g., le participant évalue lui-même s’il se considère en bonne ou mauvaise 

santé ; de Vries et al., 2003 ; Mitchell & Popham ; Maas et al., 2008). Le niveau d’études de la 

personne pourrait constituer une variable parasite à travers le phénomène de désirabilité 

sociale15 : les sujets avec un plus haut niveau d’études seraient conscients des bénéfices des 

espaces de nature sur la santé et traduiraient cette connaissance par une attitude plus positive 

envers ces espaces (Bjerke et al., 2006 ; Wang & Zhao, 2017). Nous interrogeons donc 

l’influence du niveau d’enseignement sur l’effet thérapeutique ci-après. 

1.3. Le niveau d’études 

Malgré l’influence du biais de désirabilité sociale, un niveau d’études faible ou modéré 

est associé à des bénéfices plus importants des espaces verts concernant la santé mentale. Cet 

effet est expliqué par deux facteurs (de Vries et al., 2003). D’une part, il est possible que les 

sujets avec une situation socio-économique faible aient de moins bonnes habitudes de vie. Il en 

résulte une santé plus faible et donc une compensation plus importante par les espaces de nature. 

D’autre part, il est probable que les sujets les moins aisés passent davantage de temps dans les 

lieux alentours du domicile alors que les personnes aux revenus plus élevés partent en vacances 

dans d’autres lieux plus fréquemment (Triguero-Mas et al., 2017). L’influence du niveau 

d’études serait donc plurifactorielle et indirecte, intervenant par des différences quant à l’état 

de santé et la dépendance à l’environnement direct. 

                                                 
15 Tendance des sujets à répondre de manière à être bien vus par l’expérimentateur. 
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En conclusion de cette sous-partie sur les caractéristiques socio-démographiques des 

sujets, l’âge, le genre, le niveau de revenus et d’études ont une influence significative sur la 

relation thérapeutique. Actuellement, les résultats concernant le genre et l’âge sont hétérogènes 

et il est impossible d’affirmer la valence de la modulation liée à ces variables. Également, le 

niveau d’études n’est que peu abordé dans la littérature scientifique. Nous remarquons en outre 

que ces facteurs médiateurs interviennent de manière très différente sur l’expérience de nature. 

Le niveau d’études influence la santé initiale et le niveau de revenus conditionne l’utilisation 

d’espaces proches du domicile. Le genre et l’âge sont quant à eux susceptibles de générer des 

attentes et besoins différents en fonction des sujets. Ces caractéristiques socio-démographiques 

sont donc à inclure dans les études traitant des bénéfices des expériences de nature, bien que 

leur effet soit plutôt modeste (White et al., 2013). Précédemment, nous avons formulé 

l’hypothèse selon laquelle les besoins et usages constitueraient un macro-facteur par lequel 

opèrent les caractéristiques socio-démographiques. Une prédiction de notre hypothèse est que 

les sujets s’orientent vers des espaces différents en fonction de leurs besoins. Afin d’étayer 

notre raisonnement, nous interrogeons dans la suite du corpus le rôle de la variabilité inter-

espaces sur le lien salutogène. 

2. Influence de la configuration de la nature 

 En préambule, nous indiquons que la description que nous proposons de la configuration 

des espaces de nature présentée ici est très partielle. Comme nous le verrons plus en aval, la 

spécification des espaces de nature pour comprendre les effets thérapeutiques est un pan de 

recherche dont l’essor est récent. Notre revue de littérature identifie deux ensembles d’études 

s’intéressant aux caractéristiques de l’espace végétalisé et à l’influence de différents types de 

paysages sur le comportement. En premier lieu, nous traitons de la question des caractéristiques 

de espaces. 

2.1. Les caractéristiques de l’espace 

Comment se caractérise un espace de nature urbain ? D’après l’analyse des références 

de la revue de littérature, il est défini par deux caractéristiques : la biodiversité et l’ambiance 

du lieu. Les plus experts dans l’étude du paysage objecteront déjà ici des limites que nous 

aborderons en fin de partie. En attendant cette discussion critique, nous proposons de nous 

intéresser à la question de la biodiversité. 

Le terme biodiversité désigne la diversité génétique des individus d’une même espèce, 

la diversité des espèces et la diversité des écosystèmes. Un écosystème constitue une unité 
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écologique, définissable dans l’espace et dans le temps, formée par une association ou 

communauté d’organismes interdépendants (biocénose) qui interagissent au sein d’un même 

habitat (biotope). La biodiversité ne correspond pas pour autant à une accumulation incohérente 

d’organismes hétérogènes : elle est caractérisée par une certaine organisation et des interactions 

au sein de et entre ces trois niveaux d’organisation (DeLong, 1996). Les interactions que 

l’humain entretient avec ces différents niveaux de diversité seraient favorables à sa santé. 

Effectivement, un haut niveau de biodiversité à l’échelle de l’espèce est positivement associé 

avec le sentiment de restauration et aux bénéfices liés au contact avec la nature (Carrus et al., 

2015). Une recherche française (Rennes) précise ce résultat du point de vue du paysage. Il a 

effectivement également été montré que l’hétérogénéité paysagère configurationnelle favorise 

la restauration psychologique des usagers (Meyer-Grandbastien, 2019). Les citadins rapportent 

ainsi préférer un lieu présentant à la fois des arbres à feuillage caduque et des conifères 

(Gerstenberg & Hofmann, 2016). Également, les sujets renseignent une meilleure santé lorsque 

l’espace est composé d’écosystèmes diversifiés (forêt, champ, etc. ; Chou, Lee, & Chang, 2016 

; Wheeler et al., 2015) et un meilleur bien-être mental (Fuller et al., 2007). Sur la base de ces 

données, doit-on multiplier la diversité des écosystèmes pour favoriser la santé humaine ? La 

réponse apportée par la littérature scientifique n’est pas consensuelle à ce sujet. Tous les types 

de paysages ne seraient pas favorables à la santé mentale : seul un effet positif est retrouvé lors 

de l’immersion dans des forêts et des espaces de nature urbains. Une relation non significative 

entre santé et lieux agricoles, zones humides et prairies est relevée (Akpinar, 2017). Ceci n’est 

pas congruent avec les résultats de Maas (2006) qui montrent une association positive entre 

santé générale et espaces végétalisés agricoles. La comparaison des études laisse penser que 

cette contradiction pourrait être expliquée par les différences culturelles (Turquie ; Akpinar, 

2017 ; Pays-Bas ; Maas, 2006) ou la méthodologie d’évaluation employée (estimation 

subjective ; Maas, 2006 ; questionnaire objectif ; Akpinar, 2017). Des études complémentaires 

sont donc attendues à ce sujet. 

Un pan de la recherche, plus restreint dans notre revue de littérature, intéresse également 

la faune. La biodiversité des oiseaux en milieu urbain est effectivement favorable à la santé 

(Fuller et al., 2007 ; Marselle, Irvine, Lorenzo-Arribas, & Warber, 2014 ; Wheeler et al., 2015). 

Ainsi, ces résultats sont congruents avec l’hypothèse biophile (Kellert & Wilson, 1993) qui 

stipule que les êtres humains ont un besoin inné de connexion avec la nature et les différentes 

formes de vie. En revanche, nous n’avons retrouvé aucune explication en lien avec les théories 

de la restauration attentionnelle et psychophysiologique. 
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Outre la biodiversité, une seconde caractéristique a également été documentée. Cette 

dernière est relative à l’ambiance de l’espace. Dans ses aspects définitoires, elle traduit la 

qualité d’un milieu environnant (Centre national de ressources textuelles et lexicales, 2020). 

L’ambiance a été opérationnalisée par Stigsdotter & Grahn (2003) pour décrire les jardins 

thérapeutiques ou les espaces de nature urbains. Les composantes perceptives et sensorielles 

sont ici prédominantes et certains chercheurs substituent au terme d’ambiance le vocable de 

dimension sensorielle perçue (Pálsdóttir et al., 2018). Afin de respecter la description de 

Stigsdotter & Grahn (2003, p.65), nous avons procédé ici à une traduction de leurs propos : 

‒ Culture : Un lieu historique, propice à la fascination relative au temps et son écoulement 

‒ Festive : Un lieu de rencontre, de festivité et de plaisir. 

‒ Rich in species : Un lieu offrant une variété importante d’espèces animales et végétales. 

‒ Serene : paix, silence et tranquillité. Sons du vent, de l’eau, des oiseaux et des insectes. 

Absence de poubelle, d’herbe et de personne pouvant nuire à la tranquillité du lieu. 

‒ Space : Un lieu offrant le sentiment de pouvoir se ressourcer en entrant dans un autre 

monde. Un endroit à part, doué d’une cohérence (e.g., forêt de hêtres). 

‒ The Common : Un espace vert et ouvert, riche en vues et lieux où s’arrêter 

‒ The Pleasure Garden : Un lieu clôturé, sécure et isolé où il est possible de se relaxer, 

d’être soi-même mais également de pouvoir expérimenter et jouer 

‒ Wild : un espace propice à la fascination avec la nature sauvage. Plantes disposées sans 

intervention humaine. Lichen, rochers avec mousse, chemin de terre. 

De manière intéressante, cette classification a montré la capacité des ambiances à 

produire des effets différentiels sur les sujets. Ainsi, la réalisation d’activité physique dans une 

ambiance Space réduit les risques d’avoir une faible santé mentale de 70% alors que le même 

exercice dans une ambiance Serene porte cette réduction à hauteur de 80% (Grahn & 

Stigsdotter, 2010). La pluralité des ambiances au sein d’un même espace est aussi associée à 

une plus grande satisfaction et une majoration des activités physiques (Bjork et al., 2008). La 

classification proposée semble donc prometteuse pour expliquer certains effets. Cependant, la 

description des ambiances proposées par Stigsdotter & Grahn (2003) demeure difficilement 

exploitable. À titre d’exemple, traduire opérationnellement le fait de « rentrer dans un autre 

monde » revêt un caractère très subjectif, susceptible de biaiser les classifications inter-juges. 

Un travail de précision semble donc important à fournir pour permettre l’utilisation et la 

généralisation de ce modèle. 
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Notre exposé des caractéristiques de l’espace s’est limité ici aux effets positifs. Certains 

attributs environnementaux sont cependant nuisibles à la santé et au bien-être des citadins. 

Ainsi, le bruit, la peur du crime et le sentiment d’être avec trop de personnes (Guite, Clark, & 

Ackrill, 2006 ; Wheeler et al., 2015) sont préjudiciables du point de vue de la santé physique et 

mentale. Également, la présence de déchets et d’ordures est un critère rédhibitoire quant à la 

visite de l’espace pour les usagers (Arnberger & Eder, 2015). Enfin, la configuration du végétal 

et de l’environnement conditionne des effets différentiels sur les sujets. Une recherche 

expérimentale conclut que les environnements avec une bonne visibilité et peu de refuges où 

s’abriter mais très accessibles sont plus restaurateurs que des milieux présentant les 

caractéristiques inverses. Ces derniers génèrent au contraire une émotion de peur du fait de la 

visibilité réduite et de potentiels prédateurs dans les refuges (Gatersleben & Andrews, 2013). 

En conclusion de cette sous-partie, il apparaît que plusieurs caractéristiques des espaces 

de nature sont documentées. Elles demeurent cependant très faibles au regard de la précision 

que permet l’analyse paysagère effectuée par un paysagiste professionnel. Également, la 

causalité dépeinte entre les attributs de l’espace et les bénéfices sur la santé reste discutable. La 

relation est sujette aux variables confondues et serait en réalité davantage multifactorielle : ce 

n’est pas la présence d’un attribut qui conditionne directement une meilleure santé des citadins 

mais l’usage qu’il permet (Lee et al., 2015). Ainsi, une ambiance de type Serene pourrait 

expliquer des effets bénéfiques par l’activité physique pour certains ou par l’expérimentation 

d’un sentiment de paix pour d’autres. Enfin, notre analyse ne permet pas de préciser le choix 

des chercheurs de s’être intéressés à certains éléments et non à d’autres. Les éléments étudiés 

sont-ils les plus pertinents dans la compréhension de la relation thérapeutique ou les plus 

évidents selon la conception initiale des chercheurs ? Cette question interroge quant à l’attitude 

à adopter pour développer des études à ce sujet : définir une approche exploratoire ou se 

concentrer sur la spécification des usages de certains attributs déjà documentés ? La seule 

conclusion que nous pouvons formuler à ce sujet est qu’un élément fédérateur des 

caractéristiques étudiées semble être le fait d’offrir une coupure avec le milieu urbain. Une 

étude expérimentale a montré que la restauration est d’autant plus forte que l’espace de nature 

masque la ville (Hauru et al., 2012). En ce sens, une recherche a également montré que plus un 

environnement présente des caractéristiques perçues comme urbaines, moins il est restaurateur 

(White et al., 2013). Cette question de la naturalité de l’espace invite à être spécifiée au travers 

des caractéristiques structurales de l’espace. 
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Une manière pertinente de développer des recherches à ce sujet serait d’intéresser le 

comportement des sujets lors d’expériences de nature in situ. Notre exposé théorique montre en 

ce sens que le sujet est acteur de son expérience et s’oriente vers les stimuli positifs tout en 

évitant ceux qui lui sont nocifs (Elliot, 2006, 2013). L’évaluation comportementale est donc 

susceptible de constituer un indicateur pertinent quant aux préférences environnementales de 

sujets et aux effets de l’espace sur eux. La question n’a été abordée, à notre connaissance, que 

du point de vue des différents types de paysages. Nous présentons les résultats de ces recherches 

dans la suite du corpus. 

2.2. Les types de paysages 

 La mesure comportementale privilégiée dans la littérature pour étudier l’influence des 

types de paysage sur les sujets réside dans le comportement oculaire. Un premier constat est 

que celui-ci varie entre milieux urbains et naturels : le regard est caractérisé par un nombre de 

fixations significativement plus bas quand les sujets regardent des photographies 

d’environnements naturels (Berto et al., 2008 ; Franěk et al., 2019 ; Valtchanov & Ellard, 2015). 

L’explication donnée ici est que le nombre plus faible de fixations traduit un effort cognitif 

moindre pour analyser la scène visuelle. L’interprétation de ces résultats à la lumière de la 

théorie de la restauration attentionnelle montre donc un pattern favorable à l’attention spontanée 

et donc à la récupération de ressources cognitives. Une autre variable oculaire en lien avec la 

restauration est identifiée : plus un sujet fixe longuement un élément (ici, l’herbe), plus il 

attribue un score de restauration important à la photographie (Nordh et al., 2013). D’une 

manière générale, les sujets ont tendance à effectuer des fixations sur les végétaux (e.g., arbres, 

buissons ; Amati et al., 2018) et de nombreuses recherches objectivent une durée de fixation 

plus longue en milieu naturel qu’en environnement urbain (Franěk et al., 2018, 2019 ; Martínez-

Soto et al., 2019 ; Valtchanov & Ellard, 2015). Ceci est pourtant contradictoire avec l’idée que 

l’augmentation de la durée des fixations révèle un effort cognitif pour analyser un stimulus 

particulier (Dupon et al., 2014 ; Henderson, 2003 ; Duchowski, 2007). Nordh et al. (2013) 

justifient l’interprétation en lien avec la restauration par la congruence entre le stimulus observé 

et la scène (i.e., herbe dans un parc) alors qu’un objet sans lien sémantique avec la scène 

engendre un effort cognitif plus important (Henderson & Ferreira, 2004). 

En résumé, un pattern favorable à la restauration est observable avec l’eye-tracking : 

une réduction du nombre de fixations et une augmentation de leur durée moyenne ; 

subordonnées à la congruence du stimulus avec le cadre dans lequel il est observé. Les études 

attestent donc du caractère restaurateur des éléments végétaux tels que l’herbe, les buissons ou 
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les arbres. Si les éléments considérés de manière isolée ont un effet bénéfique, peut-on affirmer 

que leur assemblage possède également ce caractère bénéfique ? La théorie de la gestalt montre 

qu’en termes de perception, le tout diffère de la somme des parties élémentaires (Palmer & 

Fayard, 1999). Concrètement, la perception qui est faite d’éléments isolés n’est pas la même 

quand tous ces éléments sont réunis au sein d’une même scène. Transposé à notre champ 

d’étude, ce principe indique que la configuration de l’espace peut jouer un rôle important dans 

le phénomène salutogène.  

La configuration végétale a été étudiée par la littérature scientifique en termes de degré 

d’ouverture et d’homogénéité. Le premier concept désigne la propension du paysage à 

permettre une vue panoramique dans plusieurs directions (Weinstoerffer & Girardin, 2000). À 

l’inverse, un paysage est dit fermé dès lors que la vue qu’il permet est obstruée (Dupont et al., 

2014 ; e.g., arbres très haut qui masquent la perspective). Un paysage ouvert est marqué par un 

faible nombre de fixations et une durée moyenne des fixations plus élevée (Dupont et al., 2014). 

Ensemble, ces variables traduisent la propension des paysages ouverts à susciter une plus 

grande exploration visuelle (Goldberg & Kotval, 1999). Ce résultat est confirmé par l’étude du 

feuillage. Un nombre de fixation plus faible est constaté pour les scènes présentant de 

nombreuses feuilles d’arbres alors que celles sans feuillage entraînent un nombre de fixations 

plus important (Franěk, Petružálek, et al., 2019a). Le feuillage limitant l’ouverture du paysage, 

les variables oculométriques relevées sont congruentes avec les observations de Dupont et al. 

(2014). Dans ces études, le nombre de fixations réduit indiquerait que les paysages ouverts sont 

plus restaurateurs (Nordh et al., 2013). Outre le degré d’ouverture, l’homogénéité constitue 

également un indicateur de la configuration structurelle de l’espace. Elle est définie par la 

présence d’éléments très similaires les uns aux autres (Dupont et al., 2014 ; e.g., présence de 

nombreux arbres de la même essence). Les paysages homogènes amènent les personnes à 

effectuer moins de fixations et à avoir des saccades oculaires plus rapides (Dupont et al., 2014). 

L’exploration visuelle est ici réduite du fait de la monotonie proposée par le type de milieu.  

La mesure du comportement oculaire apparaît comme pertinente pour évaluer le 

phénomène de restauration. Si cette méthode confirme la théorie de Kaplan (1995), elle permet 

en outre de l’affiner en montrant l’intérêt d’étudier la configuration paysagère compte tenu de 

son incidence sur le processus restaurateur. En synthèse, les études employant l’oculométrie 

montrent comment le comportement oculaire des sujets varie en fonction du type de nature et 

son incidence sur le processus de restauration attentionnelle. Cette méthodologie illustre bien 

la première partie de la citation de James (1890 ; cité par Rey, 2012, p.87) que nous avons 
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mentionnée au début du cadre théorique : une part importante de ce qui est perçu vient des 

objets. Elle occulte cependant la part supposée la plus importante : l’interprétation faite par le 

sujet. Par conséquent, la sous-partie suivante est dédiée à l’analyse des caractéristiques 

psychologiques influentes sur la perception. Nous interrogeons ici celles qui sont susceptibles 

de moduler l’établissement d’une perception favorable à l’effet thérapeutique d’une expérience 

de nature. 

3. Influence des caractéristiques psychologiques 

Pourquoi certains sujets se rendent plus souvent dans la nature ou confient y être 

davantage sensibles que d’autres ? Traiter la question des différences inter-individuelles face 

aux expériences de nature revient en réalité à spécifier le critère de compatibilité érigé par 

Kaplan (1995). Pour rappel, ce terme traduit la variabilité inter-sujets quant au souhait de 

s’immerger dans la nature. Notre objectif est de montrer comment les valeurs et les croyances 

du sujet ainsi que son état psychologique, en termes de stress ou d’anxiété, influencent son 

expérience de nature. Notre exposé débute par les études relatives au rapport à la nature. 

3.1. Le rapport à la nature 

 Sommes-nous tous égaux face à une expérience de nature ? Il semblerait que non. Les 

composantes de la nature mentionnées par Kaplan (1995 ; voir partie III.2. Une thèse de 

l’esprit : la théorie de la restauration attentionnelle p.60 de ce rapport) sont sujettes à une forte 

variabilité inter-individuelle. Pour certains sujets, la décentration des stresseurs sera 

primordiale alors que pour d’autres, la fascination est la composante la plus importante 

(Scopelliti & Vittoria, 2004). Quels sont alors les facteurs intra-psychologiques susceptibles de 

moduler ce rapport à l’expérience de nature ? 

 Faiblement documentée dans la littérature, la personnalité du sujet semble pourtant 

moduler son rapport à la nature. Effectivement, des traits de personnalité tels que 

l’anthropocentrisme, une vision négative du monde et l’égoïsme sont liés à une ambivalence 

vis-à-vis des espaces verts (Bonnes et al., 2011). En revanche, une personnalité ouverte au 

monde et au changement apprécie significativement plus les espaces verts (Capaldi et al., 2014). 

Ces résultats indiquent donc que la relation entre la nature et la santé est médiée par une attitude 

spécifique de la personne vis-à-vis des espaces de nature et que cette dernière est sous-tendue 

par des caractéristiques personnelles. Un pan de la recherche plus documenté est constitué par 

la réceptivité du sujet aux expériences de nature. Cette dernière a été opérationnalisée sous la 
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forme de sensibilité à la nature (Calogiuri, 2016 ; Zhang et al., 2014) ou de connexion à la 

nature (Howell et al., 2013 ; Lin et al., 2014 ; Mayer & Frantz, 2004). Ces vocables ont pour 

point commun d’intéresser le sentiment d’avoir un lien émotionnel avec la nature (Navarro et 

al., 2020). Ce sentiment joue un rôle important dans les bénéfices retirés lors d’une expérience 

de nature. En ce sens, plus un sujet est sensible à la nature, plus il expérimente une réduction 

de son anxiété (Angel Mario Dzhambov & Dimitrova, 2014). De plus, plus une personne se 

sent liée émotionnellement à la nature, meilleur est son bien-être mental et social (Howell et 

al., 2011). Enfin, un résultat intéressant est pointé par Geniole et al. (2016). Les chercheurs ont 

observé une diminution de l’humeur positive lors d’une marche urbaine pour les sujets peu 

connectés à la nature et une amélioration pour ceux ayant un fort sentiment de connexion. 

L’explication formulée est que les personnes avec une plus forte réceptivité à la nature ont 

besoin d’une quantité de végétation moindre par rapport à ceux ayant une connexion plus faible 

pour connaître des effets bénéfiques.  

 Une limite à notre paragraphe précédent est qu’il emploie des termes relativement 

imprécis tels que la sensibilité à l’expérience de nature ou le sentiment de connexion. Sont-ils 

synonymes ou couvrent-t-ils des réalités différentes ? Les études à ce sujet sont pour l’instant 

contradictoires et hésitantes sur l’opérationnalisation la plus pertinente à donner à ce sentiment 

et ses conséquences sur la santé. L’avantage de ces recherches est qu’elles vont nous permettre 

de voyager un peu. Ainsi, au Canada, le sentiment de ne faire qu’un avec la nature constitue la 

mesure la plus efficace pour évaluer le lien émotionnel avec la nature (Capaldi et al., 2014). En 

Chine en revanche, cette mesure partage la plus faible association avec le bien-être subjectif 

parmi toutes les mesures de connexion à la nature (Tam, 2013). Enfin, en Autriche, le sentiment 

de connexion à la nature est très fortement associé au bien-être psychologique et au sentiment 

d’avoir un but dans la vie (Cervinka et al., 2012). Que retenir de ce bref voyage ? Nous pensons 

que l’enseignement principal est que la part culturelle joue un rôle très fort quant au rapport à 

la nature et médiatise par conséquent des patterns très différenciés sur la santé. En France, la 

validation récente d’une échelle de sentiment de connexion à la nature offre la possibilité 

d’initier un début de réflexion sur la spécificité française (Navarro et al., 2017). À l’heure 

actuelle, les études analysées montrent qu’en France, (i) la connexion à la nature est liée à la 

spiritualité et au bien-être personnel (Navarro et al., 2020) et (ii) qu’une marche dans la nature 

renforce le sentiment de connexion à la nature par le biais d’émotions positives, de réflexions 

pro-environnementales et de souvenirs d’expériences sociales passées en milieu naturel (Mena-
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García et al., 2020). Ces débuts prometteurs invitent donc à être poursuivis par l’utilisation de 

l’échelle psychométrique française dans divers contextes. 

En synthèse, les valeurs et croyances des sujets jouent un rôle important dans 

l’établissement du processus thérapeutique lié à l’expérience de nature. Une forte proximité 

conceptuelle est observée entre les facteurs les plus explicatifs des effets bénéfiques (i.e., 

connexion et sensibilité à la nature). Nous estimons que ce champ de recherche pourrait 

accroître sa précision et son exhaustivité en édifiant un macro-facteur incluant ces deux notions 

(e.g., réceptivité à la nature). Malgré ces divergences, les études montrent consensuellement 

une influence majeure de la variabilité inter-individuelle dans la construction d’une expérience 

de nature thérapeutique. Parmi ces différences inter-individuelles, une non-questionnée jusqu’à 

présent réside dans l’état psychologique de la personne. Nous proposons de l’interroger ci-

après. 

3.2. Le stress et la fatigue mentale 

 Le lecteur avec une bonne mémoire à long terme remarquera que le stress a déjà 

constitué une sous-partie en amont du corpus. Nous avons effectivement interrogé l’effet de 

l’expérience de nature sur ce concept. Ici, nous montrons comment il modifie la perception 

subjective de la personne. Le stress entretient donc un lien bidirectionnel avec l’expérience de 

nature : il est à la fois modulateur et modulé.  

Tout d’abord, nous remarquons que les personnes sujettes à cet état privilégient le 

contact avec la nature à d’autres interactions (Stigsdotter et al., 2010). Parmi l’ensemble des 

symptômes du stress présenté en amont, la fatigue attentionnelle semble être très explicative du 

phénomène. Effectivement, les individus en souffrant privilégient la marche dans des espaces 

de nature à des randonnées dans des espaces urbains (Staats & Hartig, 2004). Le besoin de 

restauration induit une attitude positive à l’égard de l’espace de nature et à sa fréquentation 

(Hartig & Staats, 2006). Cet effet est également observé en lien avec les troubles somatoformes 

induits par le stress. Ainsi, les sujets qui présentent des maux de tête, des douleurs sternales ou 

stomacales confient privilégier le contact avec les espaces verts. Ces derniers déclarent plus de 

bénéfices du point de vue émotionnel au contact des milieux naturels (Korpela & Ylén, 2007). 

L’orientation des sujets vers la nature constitue donc une fonction adaptative où le besoin du 

sujet guide l’usage. Cette stratégie de coping est en outre efficiente dans la mesure où les sujets 

présentant une faible santé mentale bénéficient plus d’une marche rurale que les sujets 

présentant une bonne condition psychologique (Roe & Aspinall, 2011). 
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Le stress induit de plus des préférences spécifiques quant au type d’ambiance recherché. 

Les sujets privilégient l’usage d’espaces qui présentent les ambiances Serene, Refuge et Rich in 

Species. En revanche, l’ambiance Festive est évitée (Grahn & Stigsdotter, 2010 ; voir partie 

IV.2.2. Les caractéristiques de l'espace, p.73 de ce rapport). Une constatation similaire a été 

réalisée dans une seconde étude, montrant que les sujets à la recherche d’expériences de 

restauration privilégient les lieux avec moins de visiteurs (Arnberger & Eder, 2015). Le stress 

constitue donc un guide dans l’expérience de nature personnelle du sujet : il aide à se rapprocher 

des facteurs qui régulent les conséquences émotionnelles et somatiques et à éviter ce qui ne leur 

est pas favorable. Les résultats des études présentées corroborent donc l’idée que c’est 

l’expérience vécue par le sujet qui conditionne l’effet thérapeutique (Scopelliti & Vittoria, 

2004). Selon la théorie de la restauration attentionnelle, ce coping est efficient car il décentre la 

personne des stresseurs habituels. Cependant, des interrogations demeurent quant aux sujets 

anxieux. Effectivement, nous avons vu dans les parties précédentes que l’anxiété, à l’inverse 

du stress, n’exige pas la présence d’un stresseur réel (Sylvers et al., 2011). Comment la 

composante anxieuse s’articule-t-elle alors avec l’expérience de nature ? 

3.3. L’anxiété 

Les sujets anxieux ont la particularité de présenter un biais attentionnel les conduisant à 

traiter préférentiellement les informations menaçantes et ce plus rapidement que les stimuli 

neutres (Bardel & Colombel, 2009 ; Bar-Haim et al., 2007 ; Beck & Clark, 1997 ; Derryberry 

& Reed, 2002 ; Eldar et al., 2010 ; Colin MacLeod et al., 1986 ; Mathews & Macleod, 2002 ; 

Mogg et al., 1989 ; Williams et al., 1996). Bien que ce biais soit observé chez tout être humain 

dans une logique de survie, les sujets ne souffrant pas d’anxiété ne détectent que les 

informations pertinentes quant à une menace (Okon-Singer, 2018). Une personne anxieuse est 

donc plus susceptible de traiter de nombreux stimuli, parfois non pertinents, occasionnant une 

charge cognitive élevée. Le biais anxieux a été objectivé parmi plus de 150 études et la taille de 

l’effet est modérée dans les diverses recherches réalisées à son sujet (d de Cohen=0,45 ; Bar-

Haim et al., 2007). En outre, des études basées sur des mesures neurologiques (Eldar et al., 

2010) et visuelles (McTeague et al., 2011) constituent des arguments supplémentaires à la 

validité de ce concept. Enfin, l’intensité du biais attentionnel ne diffère pas entre des 

populations cliniques et des individus éprouvant une forte anxiété au moment de 

l’expérimentation (Bar-Haim et al., 2007 ; Richards et al., 2014). 
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Ce biais attentionnel se traduit par une hypervigilance. Elle permet au sujet d’anticiper 

les événements potentiellement menaçants ou désagréables (Zullino et al., 2004). Le sujet 

anxieux est donc fréquemment dans un état d’hyperactivation physiologique afin d’être prêt à 

réagir (Kleshchova et al., 2019). Cette orientation attentionnelle est décrite de manière 

homogène par les recherches comme se produisant à un niveau pré-attentionnel, impliquant dès 

lors des processus cognitifs non conscients (Beck & Clark, 1997, 1997 ; Li, Zinbarg, & Paller, 

2007 ; Li et al., 2007 ; MacLeod & Rutherford, 1992 ; MacLeod & Hagan, 1992 ; MacLeod & 

Mathews, 1988 ; Mogg, Kentish, & Bradley, 1993 ; Rutherford, MacLeod, & Campbell, 2004). 

Cependant, son influence s’observe également sur les processus contrôlés. Elle se manifeste par 

un biais interprétatif conduisant les sujets à interpréter les informations ambiguës comme étant 

menaçantes (Mathews & Macleod, 2002).  

L’anxiété affecte donc à la fois les processus pré-attentionnels et les processus 

stratégiques. Comment la restauration attentionnelle peut-elle intervenir dans ces conditions ? 

Dans le cadre du stress, l’élément déclenchant la réponse est extrinsèque au sujet. La 

mobilisation défensive cognitivo-comportementale s’annule car elle n’a plus lieu d’être, le 

stresseur étant absent. Dans l’anxiété, la problématique n’est pas tant imputable au stresseur 

qu’au fonctionnement interne de l’individu. L’attention volontaire est sollicitée de manière 

pérenne. Or, son fonctionnement est antagoniste à celui de l’attention spontanée, vectrice de 

restauration. Par conséquent, un phénomène de restauration est théoriquement impossible. Et 

pourtant, notre exposé sur les bénéfices des expériences de nature sur l’anxiété montre le 

phénomène inverse. Cette contradiction constitue à notre sens un terrain fertile à l’établissement 

de questionnements susceptibles d’améliorer la compréhension des effets thérapeutiques de la 

nature. C’est ainsi que nous proposons d’effectuer la transition du cadrage théorique à la 

problématique de thèse où nous présentons les hypothèses théoriques de notre travail de 

recherche. 
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 Notre cadre théorique a montré jusqu’ici comment une expérience de nature se construit, 

les bénéfices qu’elle permet et comment ces derniers s’expliquent de manière générale. Cette 

quatrième sous-partie a permis de spécifier les facteurs modulant l’intensité du lien 

thérapeutique. La littérature scientifique renseigne que ces facteurs sont constitués par la 

configuration de l’espace de nature ainsi que par les caractéristiques socio-démographiques et 

psychologiques. L’illustration 13 présentée ci-après propose une synthèse des diverses 

influences retrouvées. 

 

 

Illustration 13 : Variables modulatrices du lien thérapeutique entre espaces de nature et santé 

humaine 

Cette sous-partie est la dernière du cadre théorique. Dès lors, nous présentons dans la 

partie suivante la problématique et les hypothèses de notre travail de recherche. 
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PARTIE II – PROBLÉMATIQUE ET HYPOTHÈSES  

 Qu’avons-nous appris au cours de ce cadre théorique ? L’enseignement principal réside 

dans le fait que le contact avec la nature est vecteur de bénéfices sur la santé humaine. L’exposé 

de notre revue de littérature montre de nombreuses publications scientifiques allant en ce sens, 

notamment en lien avec la santé mentale. Ces résultats sont en outre confirmés par diverses 

méta-analyses qui attestent de la robustesse de l’effet positif. Enfin, ils sont expliqués par 

différentes conceptions dont les plus consensuelles à l’heure actuelle sont la restauration 

attentionnelle (Kaplan, 1995) et la théorie psychophysiologique (Ulrich, 1983) selon plusieurs 

chercheurs (e.g., Capaldi et al., 2017 ; Han, 2017 ; Hurly & Walker, 2019). Compte tenu de ces 

éléments, nous estimons que les bénéfices de la nature sur la santé ne sont plus à démontrer 

aujourd’hui.  

Une prédiction relative à notre affirmation est que ce champ d’étude devrait connaître 

une mutation où il désintéresse la recherche de preuves empiriques supplémentaires, la 

démonstration étant effectuée. Qu’en est-il ? Afin d’analyser la structure de la littérature, nous 

avons utilisé l’outil Connected Papers© (Eitan, Smolyansky & Harpaz, 2020). À partir d’une 

publication donnée, l’outil répertorie les références bibliographiques qui traitent d’un sujet 

similaire. Pour ce faire, il analyse plus de 50 000 publications et calcule pour chacune le nombre 

de fois où elle est co-citée avec la publication de référence et il évalue la similarité entre la 

bibliographie des différents articles. Ainsi, il permet de représenter graphiquement les 

publications qui traitent d’un même sujet. La restauration attentionnelle (Kaplan 1995) et la 

théorie de la réduction du stress (Ulrich, 1983) étant très consensuelles et fréquemment citées 

dans notre champ de recherche (respectivement 2 764 et 2 849 citations), nous les avons 

utilisées en publications de référence pour les soumettre à Connected Papers©. Les résultats 

sont présentés à l’illustration 14 ci-après. 
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Illustration 14: Représentation graphique du champ de recherche initié par les publications de 

Kaplan (1995) et Ulrich (1983). La taille des cercles est proportionnelle au nombre de fois où 

l’article a été cité par d’autres publications scientifiques. 

L’illustration 14 confirme notre interprétation et celle d’autres chercheurs (Capaldi et 

al., 2017; Han, 2017 ; Hurly & Walker, 2019) selon laquelle les travaux de Kaplan et Ulrich 

sont centraux dans notre champ de recherche. Le calcul de la médiane des dates de publications 

de 41 articles représenté ici renseigne une année médiane de publication de 2003. Or, notre 

cadre théorique montre de nombreuses références scientifiques publiées après cette date. 

Pouvons-nous conclure que ce champ d’étude a muté ? MacIntyre, Calogiuri, Donnelly, 

Warringont, Beckmann, Lahart & Brick (2019) considèrent que oui. Selon ces auteurs, la 

recherche initiée par ces deux publications a constitué la première vague du courant 

s’intéressant aux bénéfices sur la santé humaine à la suite d’un contact avec la nature. La 

deuxième vague s’orienterait quant à elle vers une spécification des résultats. Selon Shanahan 

et al. (2015, p.471), la complexité de la relation entre nature et santé doit être comprise en 
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considérant qu’elle est « à la fois directe et indirecte, variable selon le lieu et le temps, et 

influencée par des facteurs modérateurs ».  

Les recherches récentes tentent en ce sens de comprendre l’influence des variables inter-

individuelles et paysagères sur le lien thérapeutique observé (e.g., Cole et al., 2019 ; Dadvand 

et al., 2016 ; Markevych et al., 2017 ; Triguero-Mas et al., 2017 ; Wang et al., 2019). La 

conception psychologique indique que le rapport de l’être humain à la nature doit être considéré 

sous l’angle d’une expérience de nature. Le lien entre ces deux formes de vie est régi par un 

processus de construction cognitivo-comportemental et affectif : l’être humain est acteur dans 

la construction d’une expérience de nature. Cependant, l’utilisation seule d’une approche 

psychologique ne peut se suffire. L’expérience de nature se construit à partir d’une situation 

(Jodelet, 2006), constituée d’éléments objectifs. Ainsi, notre travail doit proposer une 

articulation qui respecte l’importance relative des parts subjectives et objectives. Ces dernières 

doivent également être décrites précisément afin de satisfaire les besoins actuels de 

spécification de la recherche. 

En synthèse, notre travail vise à définir comment les caractéristiques objectives de la 

nature et l’interprétation subjective qui en est faite par la personne aboutissent à la construction 

d’une expérience de nature, favorable – ou non – à la santé de la personne. Notre exposé 

théorique montre que le comportement oculaire constitue un indicateur pertinent pour attester 

des bénéfices ressentis par les personnes. Effectivement, plusieurs recherches montrent que 

l’association conjointe d’une réduction du nombre de fixations oculaires et d’une augmentation 

de leur durée moyenne reflète un phénomène de restauration attentionnelle16 (Franěk et al., 

2018 ; Franěk et al., 2008 ; Martínez-Soto, de la Fuente Suárez, Gonzáles-Santos & Barrios, 

2019 ; Nordh et al., 2013 ; Valtchanov & Ellard, 2015).  

Parmi les caractéristiques du paysage ayant une influence sur le comportement visuel, 

son degré d’ouverture semble majorer le pattern oculaire restaurateur (Dupont et al., 2014). 

Cependant, ces études se sont basées sur des photographies, ce qui nuit au caractère 

généralisable de ces résultats. Notre revue de la littérature montre effectivement que 

l’expérience de nature in situ soumet le sujet à une pluralité de stimulations sensorielles 

modulant son comportement (Baddeley, 2017 ; Bouchacourt & Buschman, 2019 ; Camos, 

                                                 
16 À notre connaissance, aucune échelle psychométrique évaluant la restauration attentionnelle 

n’a été validée en français selon une procédure vérifiant les caractéristiques psychométriques 

de l’outil. 
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2020) et son engagement attentionnel (Langner et al., 2012 ; Moen et al., 2017 ; Tomita & 

Fujiwara, 2008 ; Yaguchi & Fujirawa, 2012). La vérification de ces résultats en condition in 

situ est donc pertinente à conduire. 

Une seconde limite commune aux études présentées est qu’elles intéressent le 

comportement oculaire d’un point de vue quantitatif. Peu d’études ont interrogé des éléments 

plus qualitatifs comme la stratégie d’exploration visuelle. Pourtant, des patterns différents 

existent en fonction des individus : certains sujets privilégient une inspection globale de la scène 

alors que d’autres se concentrent sur certaines zones particulières (De Lucio et al., 1996). Le 

résultat demeure relativement inexpliqué, seule une faible tendance en fonction du genre a été 

observée. La psychologie cognitive montre à ce sujet que l’affectivité module le traitement de 

l’information : analytique dans le cadre d’un état négatif et holistique dans le cas inverse 

(Gasper & Clore, 2002 ; Shwarz, 1990). Or, les paysages présentant une visibilité réduite, tels 

que ceux avec un faible degré d’ouverture (Dupont et al., 2014), induisent une émotion négative 

chez les sujets. Ceux avec une grande visibilité favorisent en revanche l’émergence d’affects 

positifs (Gatersleben et al., 2013). Il serait donc congruent d’observer de manière in situ un 

traitement analytique (i.e., fixations sur des stimuli précis) lors d’un paysage fermé et une 

analyse globale (i.e., analyses de zones) dès lors que celui-ci est ouvert. Nous formulons donc 

l’hypothèse suivante : 

Hypothèse générale 1 : Lors d’une expérience de nature in situ, un paysage ouvert sera 

restaurateur et caractérisé par un traitement holistique. Un paysage fermé sera quant 

à lui moins restaurateur et conduira à un traitement analytique. 

Hypothèse opérationnelle 1.1 : Le nombre de fixations et la durée moyenne des 

fixations relevés dans un paysage ouvert seront significativement inférieurs à ceux 

observés dans un paysage fermé.  

Hypothèse opérationnelle 1.2 : Le paysage fermé sera marqué par une analyse visuelle 

de stimuli précis alors que le paysage ouvert sera caractérisé par une analyse de zones. 

 

L’hypothèse précédente effectue un lien entre comportement oculaire, structuration du 

paysage et affectivité. Si elle intègre la singularité du sujet par l’étude du comportement 

oculaire, elle écarte en revanche la possibilité d’intéresser le vécu auto-déclaré des participants. 

Nous avons pourtant vu que le vécu d’une expérience possède un caractère subjectif important 
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dans la mesure où elle est une construction du sujet (Jodelet, 2006 ; Gouju, 2005). Elle mobilise 

un processus de traitement de l’information (Reed, 2011) dépendant de l’attention (Feldmann-

Wüstefeld & Vogel, 2019 ; Lavie, 1995). Cette dernière étant soumise à des processus de 

contrôle (James, 1890 ; Tomita & Fujiwara, 2008 ; Yaguchi & Fujiwara, 2012 ; Moen et al., 

2017) l’individu est acteur dans la manière dont il oriente son attention et construit son 

expérience. De plus, des recherches montrent que l’expérience subjective est une des variables 

les plus explicatives du phénomène de restauration (Cole & Hall, 2010 ; Scopelliti & Vittoria, 

2014). Vérifier l’effet de cette donnée sur le lien thérapeutique est donc essentiel. 

Notre définition de l’expérience de nature implique de prendre en considération la réalité 

objective de l’espace. Notre revue de littérature retrouve une influence des caractéristiques 

environnementales mais elles demeurent insuffisamment documentées compte tenu de leur 

influence sur le sentiment de restauration (Gatersleben et al., 2013) et le comportement des 

sujets (Dupont et al., 2014 ; Franěk et al., 2018 ; Franěk et al., 2008 ; Martínez-Soto, de la 

Fuente Suárez, Gonzáles-Santos, and Barrios, 2019 ; Valtchanov and Ellard, 2015). Nous 

établissons donc une hypothèse exploratoire liant caractéristiques de l’espace et ressentis auto-

déclarés par les sujets : 

 

Hypothèse générale 2 : Les caractéristiques des espaces de nature urbains influenceront 

l'expérience de nature des sujets dans leurs représentations cognitives et émotionnelles. 

Hypothèse opérationnelle 2 : Le discours des sujets mettra en lien des caractéristiques 

spécifiques des espaces de nature avec des sentiments de bien-être et de mal-être. 

 
 

Nos deux premières hypothèses ont positionné le paysage en tant que facteur principal 

modulant l’expérience du sujet. Afin de développer une compréhension respectant les parts 

objectives et subjectives, nous établissons également des hypothèses relatives aux 

caractéristiques psychologiques. Parmi ces dernières, l’anxiété est celle qui est la moins 

développée dans la littérature quant à son influence sur le lien thérapeutique entre nature et 

humain. 

Elle est caractérisée par une forme d’hypervigilance en cas d’anxiété-état élevée 

(Zullino et al., 2004 ; Pacheco-Unguetti et al., 2010). Ce comportement est rattaché à 

l’ensemble des mécanismes permettant aux sujets anxieux de traiter plus facilement 
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l’information (Baas et al., 2006 ; Cornwell et al., 2007), ceci dans le but d’anticiper la survenue 

d’un événement désagréable ou dangereux (Sylvers et al., 2011). Il en résulte une focalisation 

attentionnelle réduite car plusieurs stimuli sont traités simultanément en mémoire de travail 

(Eysenck, Derakshan, Santos, & Calvo, 2007 ; Richards et al., 2014) et un contrôle attentionnel 

déficitaire (Ansari & Derakshan, 2011; Bishop, 2009; Pacheco-Unguetti, Acosta, Callejas, & 

Lupiáñez, 2010; Qi, Ding, & Li, 2014). 

Or, certains paysages sont susceptibles de posséder une dimension fractale élevée 

(Sprott, 1995), entraînant une plus grande complexité d’analyse visuelle (Machado et al., 2015). 

Effectivement, la détection de menaces ou d’événements désagréables est rendue plus difficile 

à cause de l’organisation particulière des stimuli (Barrow, 2003 ; Reber et al., 2005 ; Wise & 

Hazzard, 2000). Sur la base de ces données théoriques, la mémoire de travail devrait subir une 

double influence du fait de la complexité de l’environnement d’une part et de la caractéristique 

d’hypervigilance intrinsèque à l’anxiété d’autre part. Il devrait donc en résulter une difficulté 

dans l’analyse environnementale. Les études employant l’oculométrie montrent qu’une 

complexité d’analyse visuelle se manifeste par une augmentation du nombre de fixations 

(Dupont et al., 2014 ; Franěk et al., 2019a). Nous établissons donc l’hypothèse suivante :  

 

Hypothèse générale 3 : Lors d’une expérience de nature in situ dans un paysage 

complexe, l’anxiété entraînera des difficultés d’analyse visuelle. 

Hypothèse opérationnelle 3 : Les scores d’anxiété-état seront des prédicteurs 

significatifs du nombre de fixations oculaires dans le paysage A lors d’une régression 

linéaire. 

 

Une autre caractéristique de l’anxiété est susceptible de jouer un rôle majeur dans 

l’expérience de nature. Dans son versant pathologique, elle déracine le sujet de son ancrage 

dans l’instant présent au profit d’une installation dans une tentative de prédiction de l’avenir 

(Barlow, 1988 ; Benoit & Berta, 1987 ; Kierkegaard, 1844 ; May, 1979). 

Avant d’effectuer la transition vers la problématique, nous avons mentionné le cas 

particulier de l’anxiété vis-à-vis de la restauration attentionnelle : la sollicitation excessive de 

l’attention volontaire qui lui est inhérente entrave, théoriquement, le phénomène de restauration 

attentionnelle. Comment expliquer alors les bénéfices retrouvés par la revue de littérature sur 

l’anxiété (e.g., Hystad et al., 2019) ? Reprenons la racine du problème anxieux : la décentration 
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du présent et l’installation dans le futur. L’expérience de nature permet-elle de recentrer la 

personne sur l’instant présent ? Un premier élément allant en ce sens est que les pensées des 

sujets dans la nature sont majoritairement centrées sur l’instant présent (Kjellgren & Buhrkall, 

2010). De plus, les personnes évoluant dans la nature rapportent effectivement une distorsion 

temporelle avec une impression que le temps s’écoule plus lentement (Davydenko & Peetz, 

2017). Le contact avec la nature joue donc sur le rapport au temps, même ceci est peu 

documenté dans la littérature. Or, l’anxiété est causée par une anticipation négative de l’avenir. 

La centration des pensées sur l’instant présent pourrait l’annuler ou la contrebalancer. Les 

discours des sujets devraient donc être marqués par des références à une centration sur l’instant 

présent mais celle-ci devrait être moins importante pour les sujets anxieux du fait de 

l’anticipation de l’avenir liée à cette condition. Nous formulons donc l’hypothèse suivante : 

 

Hypothèse générale 4 : Une expérience de nature in situ entraînera une centration sur 

l’instant présent. Cette centration sera cependant réduite par l’anxiété. 

Hypothèse opérationnelle 4 : Le discours des sujets sera marqué par des références à 

une centration sur l’instant présent. Les propos des sujets anxieux seront 

significativement inférieurs à ceux des sujets non anxieux concernant la centration 

sur l’instant présent. 
 
 

Une dernière interrogation réside dans l’explication des bénéfices observés à la suite 

d’une expérience de nature. Les effets décrits par les théories de la restauration attentionnelle 

et psychophysiologique sont également observés dans le cadre de la méditation de pleine 

conscience (e.g., Beddig et al., 2020 ; López, 2018 ; Manigault et al., 2019 ; Ponte Márquez et 

al., 2019). En amont, nous avions interrogé la pertinence de la méditation de pleine conscience 

comme cadre intégratif des deux théories susmentionnées ou l’identification d’un processus 

thérapeutique commun.  

Du fait d’une métrologie complexe (Trousselard et al., 2016) et d’une hésitation sur les 

différentes manières d’opérationnaliser la pleine conscience (Brown & Ryan, 2003 ; Kohls et 

al., 2009 ; Schutte & Malouff, 2018), nous estimons qu’elle ne peut pas intégrer les théories de 

la restauration attentionnelle et psychophysiologique à l’heure actuelle. En revanche, le 

processus d’autorégulation attentionnelle mis en exergue semble constituer un concept 

important permettant d’enrichir et de rapprocher les théories de Kaplan (1995) et Ulrich (1983). 
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Il n’est pas exclu que les ressources récupérées par phénomène de restauration (Kaplan, 1995) 

contribuent à la régulation attentionnelle. L’effet psychophysiologique est également 

susceptible de normaliser la vigilance de la personne dont l’attention est tributaire (Borragán et 

al., 2017 ; Schneider, 2019 ; Yerkes & Dodson, 1908). Enfin, notre exposé théorique montre 

que l’expérience de nature amène à des bénéfices qui ne sont ni expliqués par la théorie de la 

restauration attentionnelle, ni par la théorie de la réduction du stress. Pour exemple, des 

recherches concluent que l’exposition à la nature permet de penser de manière plus adaptative 

(Berman et al., 2008 ; Williams et al., 2018) par l’intermédiaire de la modulation des stratégies 

de coping (van der Berg et al, 2010). Le modèle le plus consensuel relevé au sujet de la pleine 

conscience est celui de Berghmans et al. (2008) qui indique quatre critères à satisfaire pour 

justifier d’un état de pleine conscience. Nous formulons donc l’hypothèse suivante : 

Hypothèse générale 5 : L’expérience de nature in situ entraînera un état de pleine 

conscience. 

Hypothèse opérationnelle 5 : Les productions verbales des sujets anxieux montreront 

(i) une conscience élevée du moment présent, (ii) une observation des stimuli internes 

et externes, (iii) un abandon de schémas de pensées non-adaptatifs et (iv) une absence 

de gêne quant à d’éventuelles pensées, sensations ou émotions passées, présentes ou 

futures. 
 

, nous rallions le modèle développé par Bratman et al. (2019) qui préconise 

de (i) décrire les caractéristiques de la nature, (ii) estimer l’exposition des sujets, (iii) évaluer 

l’expérience vécue et (iv) définir l’effet sur la santé et le bien-être de l’individu. Les procédés 

méthodologiques permettant de satisfaire l’opérationnalisation des hypothèses et du modèle 

sont exposés dans la partie suivante. 
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Notre problématique est centrée sur la notion d’expérience de nature. Cette dernière 

traduit le processus subjectif cognitivo-comportemental et affectif par lequel une personne 

construit une expérience de nature à partir de stimuli objectifs. Elle répond en ce sens aux 

besoins actuels de la recherche dont l’objectif est de spécifier les facteurs paysagers et inter-

individuels modulant le lien thérapeutique entre nature et humain. Nous avons établi cinq 

hypothèses en ce sens qui sont présentées ci-après. 
 

Hypothèse Détail 
Validation ou 

réfutation 
Commentaire 

H1 

Lors d’une expérience de nature in situ, un paysage 

ouvert sera restaurateur et caractérisé par un 

traitement holistique. Un paysage fermé sera quant 

à lui moins restaurateur et conduira à un traitement 

analytique. 

 

? ? 

H2 

 

Les caractéristiques des espaces de nature urbains 

influenceront l'expérience de nature des sujets dans 

leurs représentations cognitives et émotionnelles. 

? ? 

H3 

 

Lors d’une expérience de nature in situ dans un 

paysage complexe, l’anxiété entraînera des 

difficultés d’analyse visuelle. 

 

? ? 

H4 

Une expérience de nature in situ entraînera une 

centration sur l’instant présent, réduite par 

l’anxiété. 

? ? 

H5 
L’expérience de nature in situ entraînera un état de 

pleine conscience. ? ? 
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PARTIE III - MÉTHODE 

 Dans cette deuxième partie, nous présentons la méthodologie employée pour tester les 

hypothèses générales explicitées précédemment. Dans un premier temps, nous décrivons 

l’échantillon constitué et procédons à la description du matériel et des paysages traversés par 

les participants. Puis, nous exposons la procédure suivie au cours de l’expérimentation. Enfin, 

cette partie est conclue par l’exposé des hypothèses opérationnelles. 

I. Participants 

 Les sujets ont été recrutés par le biais de différents canaux. En premier lieu, un courriel 

électronique a été envoyé auprès d’étudiants de l’Université d’Angers. En deuxième lieu, nous 

avons procédé à une campagne d’affichage auprès de divers professionnels du soin 

(psychologue, ostéopathe) et un mailing auprès de professionnels du végétal. Le prospectus 

utilisé à ces fins est présenté en annexe (annexe 4). Enfin, les participants ont été sollicités afin 

de diffuser une présentation de l’expérience à des personnes de leur entourage. 

Les personnes intéressées ont été invitées à remplir un formulaire en ligne vérifiant le 

respect des critères d’inclusion de l’expérience. Le premier est relatif à la condition visuelle. 

Certaines hypothèses impliquent d’utiliser un dispositif d’enregistrement oculaire, ce qui exclut 

le port de lunettes de vue. Nous n’avons donc inclus que les personnes dont l’acuité visuelle 

permet de réaliser une marche sans lunettes de vue ou avec l’utilisation de lentilles de contact. 

Enfin, un outil utilisé relatif à l’anxiété n’a été étalonné qu’auprès d’étudiants et d’adultes actifs. 

Nous avons dès lors été contraints d’exclure les personnes sans activité professionnelle ou 

estudiantine et celles âgées de moins de 18 ans. Une date de rendez-vous a été proposée aux 

participants respectant l’ensemble des critères d’inclusion. Dans le cas contraire, les sujets n’ont 

pas été retenus et nous leur avons proposé de recueillir leur adresse mail pour leur envoyer plus 

tard les résultats de l’étude s’ils le souhaitaient. Ce procédé a permis de constituer un échantillon 

de 40 personnes : 11 recrutées par le biais de l’Université, 8 en lien avec le domaine du végétal, 

4 issues du parcours de soin et 17 sujets grâce au bouche-à-oreille. Afin de décrire l’échantillon, 

nous avons évalué les facteurs médiateurs présentés dans le cadre théorique : le genre, l’âge, le 

niveau de revenus et le niveau d’enseignement. 

 

 



95 
  

L’échantillon constitué est majoritairement féminin, 29 personnes ayant renseigné être 

des femmes. L’âge moyen des participants est de 32,5 avec un écart-type de 10,2 années. 

Précédemment, nous avons constaté que le niveau de revenus module la relation thérapeutique 

entre espaces de nature urbains et santé mentale. Dès lors, nous avons choisi de contrôler cette 

variable. Les études classent majoritairement les revenus du foyer de rattachement de la 

personne en trois catégories : « faibles », « modérés » et « élevés » (Maas et al., 2009 ; 

Triguero-Mas et al., 2017 ; Scopelliti et al., 2016). Cette méthode semble la plus consensuelle 

et permet d’investiguer les effets différentiels observés entre revenus faibles et élevés lors du 

cadrage théorique. Nous l’avons donc transposée au modèle français. Selon l’Observatoire des 

Inégalités, basé sur une étude de l’INSEE (2015), les revenus des personnes peuvent être 

classifiés de la manière suivante : revenus faibles (inférieurs à 1245€ nets par mois), revenus 

modérés (compris entre 1245€ nets inclus et 3075€ nets inclus par mois) et revenus élevés 

(supérieurs à 3075€ nets par mois). Sur la base de cette typologie, les participants de notre étude 

présentent majoritairement des revenus modérés (N=20) et faibles (N=18). Seuls deux sujets 

ont renseigné des revenus élevés.  

En lien avec le niveau d’enseignement, nous avons relevé plusieurs classifications dans 

les études, allant de deux catégories à sept. L’objectif est ici de contrôler cette variable. Ainsi, 

une typologie à sept facteurs est trop élaborée. À l’inverse, observer des variations susceptibles 

d’enrichir les études à ce sujet semble difficile en ne sélectionnant que deux catégories. Nous 

avons ainsi privilégié une classification à trois facteurs (Toohey et al., 2013 ; Sallis et al., 2016). 

Celle proposée par Sallis et al. (2016 ; inférieur au lycée, lycée, université) présente une 

meilleure adaptabilité au système éducatif français que celle de Toohey et al. (2013 ; college or 

trade school ; college ; high school). Cependant, nous y apportons quelques modifications. Lors 

d’un pré-test, des sujets ont mentionné que le terme « Inférieur » pouvait être perçu comme 

péjoratif. Également, la classification n’a pas permis à une personne étant allée au lycée sans 

obtenir son baccalauréat de se positionner convenablement. Ainsi, nous privilégions la 

typologie suivante : « Niveau d’études secondaire », « Baccalauréat ou équivalent », « 

Enseignement supérieur (première année validée, ou plus) ». L’analyse du niveau 

d’enseignement de l’échantillon indique qu’il est majoritairement composé de personnes issues 

de l’enseignement supérieur (N=35). Trois personnes ont renseigné détenir le baccalauréat ou 

un équivalent et deux ont indiqué avoir un niveau d’enseignement secondaire. Les facteurs 

médiateurs étant présentés, nous abordons la question du matériel dans la suite du corpus. 
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II. Matériel 

Les hypothèses générales précédemment explicitées renseignent la nécessité 

d’opérationnaliser différents concepts : l’état affectif des participants, leur rapport à la nature, 

leur comportement oculaire et le paysage. Au total, nous avons choisi quatre types d’outils : des 

échelles psychométriques, un eye-tracker, un capteur d’activité électrodermale et un entretien 

d’explicitation. Une analyse paysagère a également été confiée à, Nathan Béziau, ingénieur 

paysagiste. Les outils spécifiques ainsi que le raisonnement qui a conduit à leur choix sont 

exposés ci-après. 

1. Échelles psychométriques 

 Les échelles psychométriques ont été utilisées pour évaluer l’état affectif des 

participants ainsi que leur rapport à la nature. Plus précisément, nous avons respectivement 

évalué (i) l’anxiété et l’affectivité ainsi que (ii) le sentiment de connexion à la nature et les 

expériences de nature passées des sujets. 

1.1. L’inventaire d’anxiété état-trait  

 La consultation des différents outils en langue française renseigne deux échelles qui se 

distinguent par la qualité de leurs propriétés psychométriques : l’inventaire d’anxiété état-trait 

forme Y (State-Trait Anxiety Inventory-Y (STAI-Y) ; (Spielberger, 1983) et l’inventaire 

d’anxiété état-trait cognitive et somatique (State-Trait Inventory for Cognitive and Somatic 

Anxiety (STICSA) ; Ree et al., 2008). Si les deux échelles présentent une consistance interne 

satisfaisante (Grös et al., 2007 ; Langevin, Boini, François & Riou, 2012), elles diffèrent quant 

à deux autres caractéristiques. En premier lieu, la STICSA présente une meilleure validité 

discriminante que la STAI-Y, sa corrélation avec un test d’évaluation de la dépression étant 

plus faible (respectivement r ≤ 0,61 versus r ≥ 0,64 ; Grös et al., 2007). En second lieu, seule 

la STAI-Y a été évaluée du point de vue de la sensibilité à notre connaissance. Cette dernière 

est satisfaisante pour l’anxiété-trait (r=0,86) et modérée pour l’anxiété-état (r=0,60 ; Langevin, 

Boini, François & Riou, 2012). Dans la mesure où nous souhaitons étudier l’impact des 

différences inter-individuelles concernant l’anxiété, l’outil dont la sensibilité a été documentée 

a été privilégié. Dès lors, nous avons sélectionné la STAI-Y. 

Cet outil s’inscrit dans la conception de trait et d’état développée par Cattell et comporte 

40 items équitablement répartis en deux sous-échelles : l’échelle d’anxiété-état qui évalue 

l’anxiété ressentie sur l’instant par le sujet et l’anxiété-trait qui évalue cette même composante 

mais de manière générale, dans la vie quotidienne des personnes. À titre illustratif, il est 
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demandé aux participants de répondre à des affirmations telles que « Je me sens tendu(e), 

crispé(e) » ou encore « J’ai des pensées qui me perturbent ». Pour chaque affirmation, le sujet 

est invité à répondre à l’aide d’une échelle de Likert en 4 points allant de « Non » (1) à « Oui » 

(4) pour l’anxiété-état et de « Presque jamais » (1) à « Presque toujours » (4) pour l’anxiété-

trait.17 Ainsi, l’outil permet d’obtenir un score d’anxiété-état et un score d’anxiété-trait dont les 

extrema sont de 20 et 80. La durée de passation moyenne est comprise entre cinq et dix minutes 

par sous-échelle. L’outil a été étalonné auprès d’une population francophone par Spielberger 

(1993) lors de situations non stressantes auprès de 200 adultes. Les moyennes et écarts-types 

en fonction du genre et de la sous-échelle sont présentés dans le tableau 1 figuré ci-après.  

   Anxiété-état Anxiété-trait 
 Genre Effectif Moyenne Écart-type Moyenne Écart-type 

Adultes 
Masculin 

Féminin 

113 

87 

35,73 

40,75 

10,34 

10,32 

41,86 

45,09 

9,48 

11,11 

Tableau 1 : Moyennes et écarts-types obtenus lors de l’étalonnage du STAI-Y sur un 

échantillon francophone (Gauthier & Bouchard, 1993) 

 Malgré les propriétés psychométriques satisfaisantes exposées précédemment, il 

demeure une validité discriminante faible vis-à-vis de la dépression. Il est donc nécessaire de 

sélectionner une méthode permettant de contrebalancer ce biais. Ce trouble thymique est 

caractérisé par une anhédonie pouvant prendre la forme d’une difficulté à éprouver des affects 

positifs (Miloyan et al., 2014 ; Pasquier et al., 2009). Nos hypothèses nécessitant également de 

contrôler l’affectivité des sujets compte tenu de leur incidence sur la sphère cognitive, nous 

avons sélectionné une deuxième échelle permettant de mesurer les affects à la fois positifs et 

négatifs. Ceci permet de satisfaire un double objectif : opérationnaliser notre hypothèse tout en 

intégrant les scores d’affectivité positive aux différents modèles statistiques testés impliquant 

l’anxiété. L’échelle psychométrique retenue est présentée ci-après. 

  

                                                 
17 La cotation est renversée pour les items inversés (e.g., « Je me sens calme »). L’échelle 

comporte dix items inversés pour l’AE et neuf pour l’AT.  
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1.2. L’échelle d’affectivité positive et d’affectivité négative 

Comme pour la mesure de l’anxiété, nos recherches ont conduit à isoler deux outils 

pertinents permettant d’évaluer l’affectivité positive et négative des sujets : la Positive And 

Negative Affect Schedule (PANAS ; Watson et al., 1988 ; traduite en français par Caci & Baylé, 

2007 ; cité par Dessibourg, 2016) et la Profile of Mood States (POMS ; McNair et al., 1981 ; 

traduction française par Cayrou et al., 2000). Dans la mesure où une de nos hypothèses intéresse 

l’effet d’une expérience de nature sur l’affectivité, il a été nécessaire de sélectionner un outil 

présentant une bonne fidélité pour effectuer une comparaison avant et après. La PANAS 

présente cette caractéristique pour les deux sous-échelles d’affectivité positive et négative avec 

des coefficients respectifs de r=0,84 et r=0,87 (Watson et al., 1988). En revanche, le POMS 

présente une fidélité plus faible suite à un test retest (Rossi & Pourtois, 2012). Ainsi, nous avons 

privilégié la PANAS. 

 Cet outil est composé de deux sous-échelles : une évaluant l’affectivité positive 

composée de dix items tels que « inspiré(e) » ou « enthousiaste » et une seconde échelle 

comportant le même nombre d’items mais mesurant l’affectivité négative avec des adjectifs tels 

que « craintif(ve) » ou encore « irritable ». Pour chaque item, le sujet répond à l’aide d’une 

échelle de Likert en 5 points allant de 1, « Très peu ou pas du tout » à 5, « Très souvent ou tout 

à fait ». Il est ainsi possible de calculer un score d’affectivité positive et un second score 

d’affectivité négative qui sont définis par la somme des scores aux items de chaque échelle. Les 

extrema pour les deux sous-échelles sont donc de 10 à 50. Également, il est possible de calculer 

un score de perturbation de l’affectivité en soustrayant le score d’affectivité négative au score 

d’affectivité positive. Un résultat négatif indique alors une perturbation de l’affectivité. 

Concernant les propriétés psychométriques de l’outil, ce dernier possède une excellente 

consistance interne pour les échelles d’affectivité positive (r=0,89) et négative (r=0,85). De 

plus, il justifie d’une validité convergente correcte avec le STAI-Y pour la sous-échelle 

d’affectivité négative (r=0,51) et une validité divergente satisfaisante avec la sous-échelle 

d’affectivité positive (r=-0,15).  

Ainsi, le couplage du STAI-Y avec la PANAS permet d’évaluer la valence et l’intensité 

de l’état affectif du participant tout en intéressant son anxiété. Nous proposons d’exposer la 

manière dont nous avons opérationnalisé le rapport à la nature du sujet ci-après. 
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1.3. L’échelle de connexion à la nature 

Les différentes études bibliographiques indiquent que la relation entre la nature et la 

santé est médiatisée par une attitude spécifique de la personne vis-à-vis des espaces de nature. 

Cette dernière est sous-tendue par les valeurs et croyances individuelles (Calogiuri, 2016; 

Zhang et al., 2014 ; Howell et al., 2013 ; Lin et al., 2014 ; Mayer & Frantz, 2004).  

L’opérationnalisation de cette attitude est actuellement hésitante dans la littérature 

scientifique. Les composantes évaluées varient grandement selon la nationalité des 

auteurs (e.g., sentiment de ne faire qu’un avec la nature au Canada (Capaldi et al., 2014), 

sentiment d’avoir un but dans la vie en Autriche (Cervinka et al., 2012). Les différences 

interculturelles semblent donc importantes concernant l’opérationnalisation de ce concept. Dès 

lors, nous avons sélectionné le seul outil ayant fait l’objet d’une validation française à notre 

connaissance. Il s’agit de l’échelle de la Connectedness to Nature Scale (CNS ; Mayer & Frantz, 

2004 traduite en français par Navarro et al., 2017 ; Échelle de connexion à la nature). 

Elle permet de renseigner un score de connexion à la nature à l’aide de 11 items pour 

lesquels le sujet est invité à répondre sur une échelle de Likert en 5 points allant de « Pas du 

tout d’accord » (1) à « Tout à fait d’accord » (5). À titre d’exemple, nous avons extrait deux 

items représentatifs de cette échelle : « Je me sens souvent en union avec la nature qui 

m’entoure » et « Je me sens souvent un lien de parenté avec les animaux et les plantes ». 

Concernant les qualités psychométriques de l’outil, les validités convergente et divergente sont 

satisfaisantes tout comme la consistance interne (α de Cronbach = 0,77). Cependant, nous 

n’avons pas retrouvé d’évaluation concernant la sensibilité et la fidélité. Malgré cette limite et 

compte tenu des biais culturels précédemment explicités, nous avons sélectionné cette échelle. 

Une autre limite de cet outil est qu’il intéresse le rapport à la nature du sujet dans une approche 

synchronique. Or, notre revue de littérature met en exergue l’importance des expériences de 

nature passées dans la construction du rapport actuel à la nature. Nous avons donc sélectionné 

un second outil évaluant la sphère diachronique.  



100 
  

1.4. Évaluation des expériences de nature passées 

Parmi l’ensemble des études scientifiques consultées, seul le questionnaire de Calogiuri 

(2016) a été repéré. Pour chaque phrase, le participant est invité à émettre son accord à l’aide 

d’une échelle de Likert à 4 points allant de 1 « Cela ne me correspond pas » à 4 « Cela me 

correspond tout à fait ». L’outil n’est disponible qu’en langue anglaise. Cependant, compte tenu 

de l’incidence des connaissances et expériences antérieures des sujets sur le traitement de 

l’information (Cottet et al., 2014) et de l’absence d’un autre outil la mesurant, nous avons choisi 

de l’évaluer en procédant à une traduction personnelle de l’outil en langue française. Nous 

avons également adapté ce questionnaire en proposant une adaptation des participes passés au 

féminin et au masculin. La traduction effectuée est présentée au tableau 2 ci-après. Les sujets 

n’ont pas mentionné de difficulté particulière avec l’outil lors d’un pré-test. 

 
Version anglophone 

 
Traduction francophone 

 
 

I often experienced nature’s quietness 
 

J’ai souvent fait l’expérience du calme de la 
nature 

I often engaged in walks or hiking trips in 
the forest 

Je suis souvent allé(e) marcher ou faire de la 
randonnée dans la forêt 

I often engaged in walks or hiking trips in 
the mountains 

Je suis souvent allé(e) marcher ou faire de la 
randonnée dans la montagne 

I often visited the seaside Je suis souvent allé(e) à la mer 
I often went fishing Je suis souvent allé(e) pêcher 
I often went skiing Je suis souvent allé(e) skier 

I often engaged in orienteering 
 

J’ai souvent réalisé des courses d’orientation 

Tableau 2 : Traduction personnelle du questionnaire de Calogiuri (2016) 

Un score global est défini en calculant la somme des scores du sujet à chaque item : plus 

un sujet a un score élevé, plus il a vécu d’expériences de nature passées. Le minimum est de 7 

et le maximum de 28. Les propriétés psychométriques de ce questionnaire ne sont que peu 

documentées. La seule donnée que nous ayons concerne la consistance interne qui est 

satisfaisante (α de Cronbach=0,75). Les outils exposés jusqu’ici mesurent la composante 

affective. La définition d’une expérience de nature lors de notre cadre théorique montre 

également une part importante de la sphère comportementale. L’évaluation de cette dernière est 

présentée ci-après. 
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2. L’eye-tracker 

2.1. Présentation 

 Les hypothèses générales renseignent la nécessité d’évaluer le comportement oculaire 

des sujets. La consultation des différentes technologies existantes indique l’utilisation 

privilégiée de deux matériels possibles : les caméras de type Go-Pro ou un eye-tracker. Le 

premier outil présente l’inconvénient d’être moins précis que le second : il permet seulement 

d’observer les réactions d’orientation (e.g., mouvements de tête) sans indiquer de manière 

précise où se porte le regard du sujet. L’eye-tracker permet d’être davantage précis tout en 

renseignant différents types de comportements oculaires tels que les fixations ou les saccades 

oculaires. Notre choix s’est donc porté sur ce matériel. L’eye-tracker utilisé, ou oculomètre, est 

le modèle numéro 16 de View Point System. Ce dernier prend la forme d’une paire de lunettes 

(1) et d’un boîtier (2) représentés par l’illustration 15 ci-dessous. Équipées de LEDs infrarouges 

(3), les lunettes permettent l’enregistrement du regard. Le boîtier quant à lui constitue la batterie 

externe des lunettes et l’interface par laquelle il est possible de stocker les données et calibrer 

l’appareil. 

 

Illustration 15 : Lunettes d’eye-tracking et boîtier 

2.2. Calibration 

 L’appareil doit être calibré pour chaque participant. Dans un premier temps, la personne 

essaye différentes plaquettes de nez (4). Ces dernières visent à assurer la stabilité de l’appareil 

sur le visage du participant afin d’accroître la précision de l’oculométrie. Pour ce faire, le sujet 

a été invité à essayer six plaquettes différentes, fixer un point lointain dans le paysage et 
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l’appareil a renseigné celle qui permet la mesure la plus précise. Cette procédure a duré moins 

de cinq minutes en moyenne. 

 À la suite de cela, le sujet a été invité à calibrer son regard. Ceci permet d’évaluer la 

convergence des yeux propre à chaque individu. Cette calibration demande au sujet de fixer 

une cible sur le boîtier en le tenant bras tendus. Le regard est calibré dans quatre sections 

différentes : en haut à gauche, en haut à droite, en bas à gauche et en bas à droite. La procédure 

a nécessité une quinzaine de minutes en moyenne. Une fois ces actions réalisées, nous avons 

procédé à une vérification du calibrage. Il a été demandé au sujet de fixer certains éléments du 

paysage afin de vérifier la bonne correspondance entre le regard du sujet et les informations 

renvoyées par le boîtier. Une fois ces actions terminées, les lunettes étaient prêtes à l’usage et 

le relevé des différentes mesures a pu être initié. 

2.3 Mesures relevées 

L’eye-tracker permet de relever cinq mesures principales : les fixations, les saccades, 

les densities, les stars et la vitesse des mouvements oculaires. L’outil regroupe les différentes 

variables d’oculométrie dans un fichier Excel®. Il permet en outre d’obtenir un enregistrement 

vidéo de la marche du participant permettant de distinguer les stimuli fixés en temps réel. Une 

représentation schématique de ces différents comportements oculaires est présentée à 

l’illustration 16 ci-après. 
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Illustration 16 : Schéma des différents comportements oculaires relevés par l’eye-tracker 

 Les fixations renvoient à un état relativement stationnaire de l’œil, lorsque ce dernier 

est fixé sur un stimulus. Elles permettent au sujet d’effectuer une reconnaissance visuelle des 

objets qui sont fixés. Les fixations sont évaluées en termes de nombre d’occurrences par 

seconde (FC) et de durée moyenne en frames par seconde (FDM). En théorie, les fixations 

n’existent pas stricto sensu. Effectivement, l’œil effectue perpétuellement des microsaccades 

dont le but est de recentrer l’objet perçu sur la fovéa pour garantir un traitement continu de 

l’information. Malgré l’expérience phénoménologique d’un flux perceptif continu, ce dernier 

est en réalité entrecoupé par les nombreuses saccades. La sensation de continuité est liée à la 

mémoire transsaccadique qui est une structure mnésique assurant le maintien de l’information 

d’une fixation oculaire à la suivante (pour une revue, voir Ménétrier, 2011). Ces fixations sont 

d’amplitude très faible (inférieure à un degré ; Young & Sheena, 1975) et ne sont donc pas 

considérées comme des saccades à part entière. Il existe ici une absence de consensus sur les 

seuils qui permettent de définir si une fixation est effectivement considérée comme telle. 

Généralement, la durée d’une fixation est estimée entre 100 et 600 millisecondes (Kumar et al., 

2016). Les chercheurs préconisent donc de préciser à chaque fois le seuil sélectionné dans 
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l’étude (Hessels et al., 2018). Ici, le logiciel utilisé (FactFinder©) considère qu’une fixation 

équivaut à un mouvement oculaire inférieur à un degré durant au moins deux frames, soit 80 

millisecondes.  

 Les saccades correspondent aux mouvements oculaires qui séparent les fixations. 

Comme pour les fixations, elles sont mesurées par leur nombre par seconde (SACC) et leur 

durée moyenne (SACDM) en frames par seconde. Cette mesure traduisant une cinétique du 

regard, plus la durée totale des saccades est importante, plus la vitesse et la distance angulaire 

des saccades augmentent (Bahill et al., 1975). Cet indicateur permet donc d’évaluer 

l’exploration visuelle effectuée par le sujet. Du point de vue des seuils, le logiciel comptabilise 

une saccade dès lors que l’œil effectue un mouvement supérieur à un degré. 

 Une star correspond à une saccade supérieure à dix degrés, suivie d’une fixation. Ceci 

traduit un comportement oculaire où le sujet détecte un stimulus en dehors de sa zone 

parafovéale et effectue une saccade oculaire pour pouvoir fixer ce stimulus. En ce sens, les stars 

permettent de détecter les eye-catchers (i.e., les éléments périphériques que capte le regard des 

sujets). Les stars sont exprimées en unités correspondant au nombre de stars (SC) et à leur 

durée moyenne en frames par seconde (SDM). 

 Une density correspond à un comportement où le sujet effectue plusieurs fixations (85% 

des fixations) au sein d’une même aire de l’espace inférieure ou égale à trois degrés. Ce 

comportement traduit donc une attention soutenue dans une aire réduite de l’espace. Elles sont 

exprimées en nombre de densities (DC) et en durée moyenne (DDM) en frames par seconde.  

Enfin, la vitesse des mouvements oculaires (VMO) définit la vitesse moyenne des yeux 

sur une période de temps donnée. Précédemment, nous avons vu que la cinétique du regard était 

liée aux saccades. La VMO est effectivement calculée par le rapport de la somme des angles de 

toutes les saccades sur la durée totale. Elle est ainsi exprimée en degrés par frame et traduit la 

vitesse de l’exploration visuelle effectuée par les sujets. 

Les variables présentées permettent donc de décrire deux patterns de comportements 

oculaires : l’exploration visuelle de l’environnement (saccades et vitesse des mouvements 

oculaires) et l’analyse approfondie de certains stimuli (fixations et stars) ou de certaines zones 

(densities). En revanche, cet outil ne permet pas de faire le lien entre comportement oculaire et 

état affectif du sujet. Nous avons donc couplé les mesures oculométriques avec deux autres 

outils : un capteur d’activité électrodermale et un entretien d’explicitation. Le premier est 

présenté dans la partie ci-dessous. 
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3. Le capteur d’activité électrodermale 

 Le capteur d’activité électrodermale (Galvanic Skin Response sensor ; capteur GSR) est 

un outil qui permet de mesurer la conductivité électrodermale. La survenue d’une émotion 

entraîne une augmentation de la sueur sécrétée par les glandes sudoripares, renseignant dès lors 

sur les variations physiologiques du participant (Bechara et al., 1997 ; Susanto et al., 2020). Le 

capteur consiste en deux électrodes rattachées à un boîtier permettant d’allumer et d’éteindre 

l’appareil, lui-même fixé au poignet du participant. Il est présenté à l’illustration 17 figurée ci-

après. 

 

Illustration 17 : Capteur GSR (gauche) et son installation (droite) 

 Ce dernier est installé sur la main non-dominante du participant afin de limiter la gêne 

qu’il peut occasionner. Plus spécifiquement, les deux électrodes sont positionnées sur l’index 

et le majeur du sujet. À la suite de cela, le capteur est connecté à un second boîtier et permet de 

visualiser et d’enregistrer la conductance de la peau en temps réel. Le capteur GSR est 

également synchronisé avec les lunettes d’eye-tracking, ce qui permet donc d’observer la 

cooccurrence entre une activation physiologique et le stimulus regardé par le participant.  

Le capteur GSR mesure la conductance de la peau, exprimée en microSiemens (µS). 

Cette unité traduit la capacité d’une solution aqueuse (ici, la sueur) à conduire le courant 

électrique. Plus la réaction émotionnelle est intense, plus la quantité de sueur sécrétée par les 

glandes sudoripares est élevée, amplifiant alors la conductance de la peau (Grapperon et al., 

2012). Les résultats obtenus se présentent sous la forme de données quantitatives synthétisées 

dans un fichier Excel®. Il est recommandé que le capteur soit installé cinq minutes avant le 

début de l’expérimentation afin que la connexion entre les électrodes et le boîtier soit la plus 

stable possible (Figner & Murphy, 2011). 
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L’outil étant connecté aux lunettes d’eye-tracking, il permet de relever le taux de 

sudation à chaque frame. Le capteur ne permet pas en revanche de définir le type d’émotion 

vécue par le sujet (e.g., joie ou peur) mais reflète l’arousal de cette dernière, l’activation 

physiologique du participant, qui peut alors être quantifiée grâce à la mesure en microSiemens. 

Nous avons donc utilisé un dernier outil pour évaluer à la fois la nature des émotions vécues 

par les sujets et corroborer les mesures d’arousal relevées : l’entretien d’explicitation. 

4. L’entretien d’explicitation 

 Outre sa complémentarité avec le capteur GSR, un second objectif de l’entretien est de 

vérifier l’hypothèse selon laquelle l’aménagement des espaces végétalisés urbains influence 

l’expérience de nature des participants dans leurs représentations cognitives et émotionnelles. 

Cette hypothèse présuppose d’accéder à l’expérience vécue par le sujet lors de la marche. Dès 

lors, nous avons sélectionné une méthode d’entretien congruente avec nos besoins : l’entretien 

d’explicitation. Cette technique prend racine dans la psychophénoménologie (Vermersch, 

2019) qui assure le développement d’une méthodologie permettant l’accès aux contenus 

subjectifs de l’expérience. Ce courant s’inscrit donc dans un refus du positivisme radical qui 

prône l’évacuation de tout contenu subjectif grâce à la méthode expérimentale. Rallier cette 

conception revient donc à considérer que le contenu subjectif est une donnée scientifique fiable 

et valide. L’entretien d’explicitation constitue un outil utile à ces fins. Développé par 

Vermersch (2019), il désigne un ensemble de techniques de formulations et de relances qui aide 

la personne à mettre en mots son expérience. L’objectif est de conduire la personne à une 

position de parole incarnée (Maurel, 2000). À l’inverse d’une position de parole formelle, le 

sujet est présent en pensée avec la situation passée et restitue les dimensions sensorielles et 

affectives de l’expérience qu’il a vécue comme s’il revivait ce moment (Vermersch, 2016).  

 Afin de conduire le sujet à cet état, il est nécessaire de développer un positionnement 

spécifique (Vermersch, 2017). Le sujet est amené à ralentir le rythme de sa parole pour faciliter 

l’accès à sa propre expérience interne. De plus, il est nécessaire d’éviter toute suggestibilité. 

Des reformulations neutres ou en utilisant des techniques comme le langage ericksonien sont 

alors privilégiées. Ce procédé consiste à relancer la personne sur son vécu passé en le nommant 

mais sans mentionner son contenu. Pour exemple, il est possible de dire « Et quand vous 

revoyez cet endroit, comme vous êtes en train de le revoir en ce moment, qu’est-ce que vous 

revoyez ? ». Enfin, l’utilisation du « comment » est privilégiée au « pourquoi » afin de limiter 

le recours aux explications rationnelles et favoriser ainsi l’expression des ressentis. Afin de 

faciliter la mise en mots des sujets et la standardisation de l’entretien, nous avons défini une 
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question initiale commune à tous les sujets ainsi qu’une grille d’entretien. L’entretien a eu lieu 

juste après la marche, sur le site d’expérimentation. 

 Avant de poser la première question, nous avons développé un court texte visant à aider 

les sujets à s’ancrer de nouveau dans l’expérience qu’ils ont vécue. Le texte verbatim est le 

suivant : « Nous allons maintenant passer à la dernière partie de l’expérience. Il s’agit d’un 

entretien sur la manière dont vous avez vécu cette marche. Il sera enregistré et l’analyse sera 

faite de manière anonyme. Il n’y a pas de bonne ou mauvaise réponse. Il s’agit d’exprimer votre 

expérience au mieux, au point de la revivre par moments… Êtes-vous prêt ? Je vais vous 

demander de revoir votre parcours. Et peut-être que vous pouvez même revoir certaines images 

plus particulièrement… mais peut-être aussi des sons ou des bruits… ou encore d’autres 

impressions… ou sensations… Et en retrouvant toutes ces images… Vous allez pouvoir… 

Retrouver facilement plein d’éléments de votre parcours comme si vous le reviviez… c’est 

ok ? Alors, qu’avez-vous vu ? » 

 À la suite de cela, nous avons administré la grille d’entretien semi-directif élaborée. 

Cette dernière a été construite sur la base des différentes phases traversées par des personnes 

lors d’une médiation utilisant la nature ; ici, le jardin thérapeutique. Bien que jardins 

thérapeutiques et espaces de nature urbains entraînent des expériences différentes, le médiateur 

demeure le végétal. Nous considérons que ce dénominateur commun impacte sensiblement la 

probabilité que les sujets immergés dans un espace de nature urbain témoignent de vécus 

analogues aux personnes expérimentant des jardins thérapeutiques. Les différentes phases ont 

été décrites par plusieurs auteurs (Stigsdotter & Grahn, 2002, 2003 ; Ivarsson & Grahn, 2010 ; 

Pálsdottir, 2014).18 

 La première étape consiste en l’appropriation du dispositif. L’accent est mis ici sur les 

perceptions – notamment visuelles (Pálsdóttir et al., 2014b). Dans cette première partie, nous 

avons donc demandé à la personne de restituer les moments et lieux marquants du parcours qui 

lui reviennent à l’esprit. La deuxième étape correspond à la restauration attentionnelle. Ici, la 

stimulation sensorielle est importante. Qu’il s’agisse du visuel, de l’odorat, du toucher ou de 

l’ouïe, cette stimulation va aider la personne à se centrer sur l’instant présent, à devenir fascinée 

par l’environnement végétal (Ivarsson & Grahn, 2010). Nous avons dès lors développé un 

                                                 
18 Nous ne développons ici que les deux premières étapes sur les trois décrites par les auteurs. 

La dernière étape (i.e., ouverture) inclut la réalisation de travaux horticoles qui ne sont pas 

proposés au cours de la marche. 
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ensemble de questions allant en ce sens, tout en questionnant l’attention du participant lors de 

la marche et les modalités sensorielles qui ont été stimulées lors du parcours. Outre ces deux 

étapes, nous avons également proposé un temps d’échange sur le vécu du participant du fait du 

dispositif expérimental. Nous avons inclus ici des questions sur le matériel, la rencontre d’autres 

usagers ou encore le balisage du parcours.  

 Malgré l’utilisation d’une grille d’entretien, nous avons conservé une attitude ouverte à 

toute production verbale, même en dehors de cette grille, afin de maximiser les chances de 

sérendipité. Comme nous l’avons vu dans la revue de littérature, la majorité des études 

conduites sur notre thématique de recherche adoptent des démarches peu exploratoires. Nous 

avons donc choisi de conserver la possibilité d’aborder des catégories non définies a priori afin 

de permettre à l’entretien d’explicitation de révéler des données que nous n’aurions pas 

envisagées. La grille d’entretien ainsi que les diverses modalités d’intervention sont présentées 

ci-après.
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I. L’EXPÉRIENCE DE NATURE 

1.1. L’engagement au cours du trajet 
« Est-ce qu’il y a des moments ou des lieux du parcours qui vous reviennent à l’esprit 
comme ça, spontanément ? » 
‒ SI OUI, relances. 
‒ SI NON, « Par exemple, au début… ou au milieu… ou vers la fin du parcours » 

1.2. Les sentiments et les émotions 
« Comment vous êtes-vous senti(e) au cours de la balade ? » 
« Est-ce que vous êtes resté(e) toujours bien au cours de la promenade ? » ; « Est-ce que 
vous vous êtes senti(e) bien, tranquille, ou ça a varié au cours de votre parcours ? » 
« Est-ce qu’il y a des choses qui vous ont rendu(e) plus tranquille / moins tranquille ? » 
« Est-ce que vous êtes resté(e) toujours bien au cours de la promenade ? » 
« Si vous aviez à faire l’expérience avec d’autres personnes, qu’est-ce qui aurait 
changé ? » 

 

II. MODIFICATIONS VÉCUES AU COURS DE L’EXPÉRIENCE PAR LA PERSONNE 
 

« Est-ce que vous étiez plutôt préoccupé(e)… ou plutôt attiré(e) par l’environnement ? » 
‒ SI OUI, « Et alors, il s’est passé quoi ? » et relances 
‒ SI NON, plusieurs relances : 

o « Est-ce que d’autres impressions vous ont touché … » 
o « Ou peut-être des bruits ? » 
o « Peut-être qu’il y a aussi des odeurs que vous avez saisies ? » 
o  « Cette marche vous laisse quel goût finalement ? » 

 

« Comment était votre attention lors de la marche ? » 
 

III. L’EXPÉRIENCE DU DISPOSITIF ET SES CONSÉQUENCES 
 

3.1. Le dispositif d’eye-tracking 
 

« Et maintenant est-ce qu’on pourrait parler de ce que vous avez eu sur le bout du nez ? » 
« Est-ce que ça vous a gêné ? » 
‒ SI OUI, « Comment ça vous a gêné ? » 
‒ SI NON, pas de relance. 

 « Est-ce qu’il y a des moments où vous avez oublié ces lunettes ? » 
‒ SI OUI, « A partir de quand ? » « Est-ce que des choses vous ont permis 

d’oublier ? » 
‒ SI NON, pas de relance. 
 

3.2. Le regard des autres 
 

« Au cours de la promenade, avez-vous rencontré d’autres personnes ? » 
‒ SI OUI, « Est-ce que ça a joué sur votre expérience ? », « Comment ça ? », « Tout 

le temps ? » 
‒ SI NON, pas de relance. 
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III. Parcours 

Pour spécifier des effets différentiels des types de nature sur l’expérience de nature des 

sujets, nous avons sélectionné des parcours contrastés. Nous nous sommes basés sur la seule 

étude trouvée proposant une première spécification. (Gatersleben & Andrews, 2013). Pour 

rappel, les auteurs ont conclu que les lieux avec une forte visibilité et peu de refuges très 

accessibles étaient plus restaurateurs que des environnements présentant les caractéristiques 

inverses. Nous avons choisi deux terrains susceptibles de rassembler ces caractéristiques. 

Également, ces terrains devaient être adjacents afin de faciliter les conditions de passation. 

Après avoir analysé les différents espaces de nature urbains dans le Maine-et-Loire, notre choix 

s’est porté sur le parc de Balzac dans la mesure où il réunissait les critères indiqués. Ce dernier 

offre l’avantage d’être situé en ville et d’être desservi par les transports en commun. Enfin, un 

parking à proximité a également permis aux participants de venir en voiture. 

Aux portes du centre-ville, ce parc à la jonction des quartiers de Saint-Jacques et de 

Belle-Beille assure une continuité verte dans le tissu urbain avec l’étang Saint-Nicolas, le Lac 

de Maine, ainsi que les prairies de la Baumette et l’île Saint-Aubin. Alimenté par le Brionneau, 

le parc de Balzac joue un rôle de régulation des crues. Fortement sectorisé, il met en scène une 

nature mêlant esthétique naturelle et champêtre. Le parc est pensé comme une vitrine du 

patrimoine naturel ligérien, avec une attention particulière portée à la flore et la faune locales 

(e.g., frêne oxyphylle, râle des genêts). Au sein de cet espace, nous avons défini deux parcours 

contrastés : le paysage A et le paysage B. 

Avant de préciser les caractéristiques de chacun des paysages, il convient de spécifier 

que le paysage B a dû être décliné en deux paysages différents : le paysage B1 et le paysage 

B2. Effectivement, à la suite de travaux dans le paysage B1 lors des expériences, nous avons 

été contraints de définir un nouvel itinéraire. Nous avons sélectionné un second parcours 

présentant les mêmes caractéristiques que le parcours B2 en termes de champ visuel et 

d’horizontalité. Cependant, il présente la particularité d’être moins entretenu par la main 

humaine que le parcours B1. Les trois parcours sont présentés à l’illustration 18 figurée ci-

après. 
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Illustration 18 : Parcours A, B1 et B2 dans le parc de Balzac (Google Earth©). Les spots sont 

définis et présentés dans la suite du corpus. 

1. Paysage A 

Le paysage A est caractérisé par une forte verticalité limitant la visibilité des usagers. Il 

présente en outre de nombreux espaces où se cacher – au sens de Gatersleben et al. (2013) et 

difficilement accessibles. Des photographies illustratives sont présentées à l’illustration 19 

figurée ci-après. Une analyse plastique réalisée par l’ingénieur paysagiste indique que le 

marcheur évolue à l'ombre des frênes oxyphylles (Fraxinus angustifolia), des saules blancs 

(Salix alba), des aulnes glutineux (Alnus glutinosa) et des peupliers trembles (Populus 

tremulosa) sur un sentier orienté selon l’axe nord-est sud-ouest. En contrebas, une roselière 

scirpaie (Bolboschoenus maritimus) marécageuse préfigure les prairies humides plus à l’est. 

Des plages d’orties (Urtica dioica) vert tendre assurent la couverture du sol brun sombre, 

témoignant de sa richesse en humus. 
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Illustration 19 : Photographies du paysage A (Jean-Jacques Vajou©) 

En ce qui concerne la strate arborée, l’importante densité de plantations pourrait être à 

l’origine d’une compétition entre individus, qui les pousserait à filer le plus haut possible pour 

supplanter les sujets voisins (syndrome d’évitement de l’ombre). Cette configuration est 

marquée par la verticalité des troncs et des branches, formant des motifs effilés sombres. Sur la 

droite du sentier, ces motifs plutôt denses associés à quelques arbrisseaux forment un écran 

brouillant les perspectives et mêlant les plans. Les nuances de vert permettent quant à elles de 

jauger les densités de feuillage. De plus, la légère courbe dessinée par le sentier interdit toute 

anticipation à plus de 10 mètres, renforçant la sensation de fermeture de l’espace, malgré la 

présence d’une clairière le long du sentier (marge / zone tampon). En revanche, l’alignement 

d’arbres bordant le talus à gauche permet de filtrer le regard sans l’obstruer (illustration 20 ; 

(1)). L’attention est attirée vers les prairies humides au loin, plus ouvertes et lumineuses (2). Ce 

contraste renforce la sensation de couverture par les arbres, de même que la dentelle que 

projettent au sol les houpiers filtrant la lumière (3). 
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Illustration 20 : Schématisations du parcours A 

Le promeneur peut ici avoir l’impression d’être à l’abri et de voir sans être vu, d’autant 

plus qu’un second alignement d’arbres, non-parallèle au sentier, file à quelques mètres sur la 

gauche entre le marais et les prairies. Ce double rideau asymétrique délimite les plans sans 

entraver le glissement de l’un à l’autre (4). 

Avec l’aide de deux ingénieurs-paysagistes, nous avons sélectionné un lieu représentatif 

du parcours afin d’en faire un spot sur lequel les participants se sont arrêtés durant une trentaine 

de secondes. Ce procédé permet une analyse plus fine des stratégies d’exploration visuelles 

employées par les sujets en facilitant la comparaison avec d’autres études employant 

l’oculomètre. Effectivement, ces dernières sont souvent basées sur une expérimentation 

reposant sur l’utilisation de photographies (e.g., Franěk et al., 2019). L’utilisation d’une scène 

fixe permettra ainsi la comparaison. Le spot A est situé vers la fin du paysage A (illustration 

18). Il est présenté ci-après. 

1.1. Spot A 

 Le spot A est présenté à l’illustration 21 figurée ci-après. Cet endroit est composé 

d’éléments ponctuels symbolisés par les troncs ainsi que d’un élément linéaire représenté par 

le sentier. Diverses masses sont présentes à travers les strates arborées, arbustives et herbacées. 

Les arbres s’élèvent au-dessus du champ de vision : il n’y a donc pas de point de fuite, l’horizon 

et le ciel étant obstrués. 
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Illustration 21 : Spot A (Jean-Jacques Vajou©) 

Dans cette scène, la verticalité est irrégulière et la multiplicité des troncs conduit à 

réduire la portée du champ de vision. Il n’y a pas de distinction évidente des plans à cause d’un 

effet écran : les arbres les plus proches se mêlent aux plus lointains en une masse quasi 

homogène composée de répétitions de structures similaires. Les troncs sont généralement peu 

feuillus en zone basse. Leur base est ici plus foncée du fait des crues régulières (illustration 22). 

Ces éléments concourent à augmenter la saillance visuelle des troncs et branches près du sol. 

 

Illustration 22 : Troncs visuellement saillants du fait des crues régulières  
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2. Paysage B 

Nous présentons ici les deux paysages de type B traversés par les participants. 

2.1. Paysage B1 

 À la suite du paysage A, la moitié des participants a poursuivi la marche dans le paysage 

B1. Des photographies de cet espace sont présentées à l’illustration 23 ci-après. 

 

Illustration 23 : Photographies du paysage B1 (Jean-Jacques Vajou©) 

La transition est graduelle. En sortant de la zone boisée, l'observateur voit d’abord la 

lumière directe au sol, avant de se retrouver à découvert, exposé au ciel. Le front boisé s'écarte, 

repoussé vers le lointain et faisant alors office de frontière, de limite dense cernant une vaste 

étendue herbeuse. Par ailleurs, cette zone est aussi l’endroit où la présence de la rocade est la 

plus prégnante. La nuisance sonore liée au trafic routier et les déchets piégés dans les 

arbrisseaux du talus bordant le parc sont autant de signes témoignant de la proximité de la route. 

Après un virage au détour d'un bosquet, un espace canin de liberté est présent. Ce dernier longe 

la rocade et matérialise la limite ouest du parc (illustration 24 ; (1)). La zone des jardins partagés 

se révèle alors au promeneur en remontant vers le nord. En jetant un coup d’œil par-dessus 

l’épaule, on remarque que le bosquet dépassé, d’abord perçu comme naturel et dense, est en fait 

le fruit de plusieurs alignements parallèles, légèrement décalés par rapport à l’axe de vision du 

promeneur sur le chemin, qui y voit donc un écran dense. 
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Cette portion du parcours est visuellement plus ordonnée et témoigne d'une gestion plus 

soutenue. Les essences choisies rappellent la proximité de la ville, dont les bâtiments dépassent 

la cime des arbres bornant le parc (cité universitaire de Belle-Beille). Les masses végétales sont 

ici plus modestes mais présentent la particularité d’être plus nombreuses et taillées. Elles 

relèvent majoritairement de la strate arbustive. La sortie des jardins familiaux propose une 

palette végétale particulièrement maîtrisée, tant au niveau des formes que des couleurs. Les 

arbrisseaux sont regroupés en masses homogènes symétriques et le sol est couvert de paillis 

(broyat de bois), évoquant une composition d'entrée de bourg. Un gradient de hauteur (2) et des 

alternances de couleurs chaudes marquent la transition vers le reste du parc, à l'ambiance plus 

« naturelle » (moins bornée, avec des masses végétales plus imposantes et foisonnantes, en port 

libre). Après les jardins familiaux, d’imposants mâts augmentés de supports en treillages 

triangulaires se dressent régulièrement le long du sentier, évoquant des formes de voiles. 

Habillés de rosiers grimpants (Rosa sp.), ces structures verticales rythment le parcours par 

répétition d’un même motif, révélant là encore une perspective géométrique dont le point de 

fuite oriente vers la poursuite de la progression (3). 

 

Illustration 24 : Représentations schématiques du parcours B1 
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2.1.1. Spot B1 

Le spot B1 est situé au début du parcours (illustration 18). Une photographie est 

présentée à l’illustration 25 ci-après. Les éléments de ce point de vue sont plutôt homogènes et 

faciles à discriminer (chemin, étendue herbeuse, front arboré).  

 

Illustration 25 : Spot B1 (Jean-Jacques Vajou©) 

En revanche, peu d’éléments isolés se démarquent par leur saillance visuelle : rien 

n’accroche le regard jusqu’au front arboré. Avec l’herbe fauchée, la sensation d’ouverture de 

l’espace est accrue et la lisière est rendue plus nette. Le sentier offre ici la possibilité de traverser 

l’aire enherbée pour rejoindre les prairies humides, cachées par le front arboré et précédemment 

entrevues au loin à travers les branchages du verger aux oiseaux. Ce chemin invite donc à 

l’exploration en suscitant la curiosité. Ce point de vue est également marqué par sa symétrie 

verticale, qui tend à renforcer la perspective (illustration 26). 

 

Illustration 26 : Perspective du spot B1 (vision panoramique ; Benoît Raimbault©) 
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2.2 Paysage B2 

Des photographies du paysage B2 sont présentées à l’illustration 27 ci-après. L’analyse 

plastique conclut que cet espace inondable offre des perspectives vastes. La flore est ici 

hygrophile, composée de frênes oxyphylles (Fraxinus angustifolia), d’aulnes glutineux (Alnus 

glutinosa), de saules pleureurs (Salix babylonica) et de peupliers (Populus) en bosquets ou 

isolés. Ces espèces structurent la prairie par leur masse imposante et par un feuillage fin et léger 

se mouvant au gré du vent en proposant également une palette de différentes nuances de vert 

s’associant harmonieusement. Ici, les arbres se répartissent harmonieusement dans et autour de 

la prairie ouverte. 

 

Illustration 27 : Photographies du paysage B2 (Jean-Jacques Vajou©) 

Des jussies (Ludwigia peploides) peuplent les canaux et les bras en eau, formant des 

coussins de verdure à floraison jaune. La lumière dorée inonde l'espace, mais des zones d'ombre 

au pied des arbres et des masses denses produisent des contrastes rassurants donnant de la 

profondeur aux volumes. L’endroit est caractérisé par la présence de vaches Highland, une race 

rustique, adaptée aux zones marécageuses et utilisée en écopâturage pour entretenir les prairies 

inondables. D'un point de vue formel, on distingue ici de nombreux éléments linéaires 

horizontaux plus étendus que les verticales des arbres (bandes d'herbes hautes, clôtures). Les 

barrières de rondins obliques guident le regard le long du chemin mais aussi partout ailleurs : 

les différences de niveau évoquant des vagues créent un effet graphique attirant l'œil. Ces 
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hachures constituent une barrière peu commune qui n'empêche pas de voir au-delà et ne focalise 

pas excessivement l'attention (échelle raisonnable par rapport à l'ensemble de la composition ; 

hauteur imposante compensée par la longueur de l'enchaînement régulier des rondins, formant 

un point de fuite lorsqu'on emprunte le chemin qu'ils bordent). Le spot sélectionné est situé peu 

après le début du parcours (illustration 28). 

2.2.1. Spot B2 

 

Illustration 28 : Spot B2 (Jean-Jacques Vajou©) 

Le spot B2 présente un horizon proche mais en partie masqué par la masse du feuillage 

des arbres, forçant le regard à se concentrer sur les éléments linéaires horizontaux en premier 

plan : bande d'herbe et enchaînement régulier des rondins de la clôture. Cette bande d’herbe en 

premier plan est clairsemée, suggérant le passage fréquent de personnes ou des vaches 

Highland. Le regard est tout particulièrement attiré par la délimitation formée par la clôture qui 

semble marquer une frontière entre un premier plan accessible et un deuxième inaccessible. 

Nous distinguons ainsi en deuxième plan une prairie ouverte rendue inaccessible par cette 

clôture, autour de et dans laquelle des arbres se répartissent harmonieusement. La palette de 

différentes nuances de vert est ici très harmonieuse, bien que parsemée de tâches sombres 

apportées par l’ombre et le tronc des arbres.  
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IV. Procédure 

Après avoir sélectionné les participants respectant les critères d’inclusion, nous avons 

convenu d’une date pour réaliser l’expérience. Le lieu de rendez-vous a été fixé à dix heures au 

parking adjacent au parc. Nous avons conservé le même horaire afin de garantir au mieux la 

même exposition solaire entre les différentes passations. Enfin, toutes les expérimentations se 

sont déroulées durant l’été afin d’exclure un biais de saison. Pour chaque participant, nous 

avons respecté une expérimentation en quatre étapes synthétisées à l’illustration 29 ci-après.  

 

Illustration 29 : Quatre phases de l’expérimentation 

Tout d’abord, le psychologue s’est rendu seul sur le lieu de l’expérience afin de vérifier 

le balisage et le retracer si nécessaire. Ensuite, le participant a été accueilli au parking et conduit 

jusqu’au lieu du début de l’expérimentation. Une fois prêt, nous avons procédé à la signature 

du formulaire de consentement libre et éclairé (annexe 5), conformément aux articles 44, 45 et 

46 de notre code de déontologie, et à l’administration des questions socio-démographiques et 

des échelles psychométriques sur Smartphone (Huawei P10 Lite®). Ici, nous avons d’abord 

administré le PANAS avant la STAI-Y. Cette dernière impliquant des affirmations connotées 

négativement, elle peut induire un biais dans les réponses des sujets à un questionnaire 

émotionnel du fait d’un effet de récence. L’ordre d’administration pour les autres questionnaires 

est conforme à celui présenté à l’illustration 29.  

À la suite de cela, nous avons présenté le matériel aux participants (i.e., le capteur GSR 

et l’eye-tracker). Nous avons ici répondu à toutes les questions des participants, qu’elles 

concernent le fonctionnement, les données relevées ou encore celles relatives à la fragilité du 

matériel et l’assurance en cas de casse. Une fois que le participant a mentionné avoir été 
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suffisamment informé, nous avons procédé au calibrage de l’eye-tracker, à l’installation du 

capteur GSR et donné les instructions concernant la marche. Les sujets ont eu pour consigne de 

suivre les flèches bleues tracées sur le sol et de marcher à leur rythme, avec la possibilité de 

s’arrêter quand ils le souhaitent (illustration 30 ci-après). Nous leur avons demandé de réaliser 

la marche la plus naturelle possible malgré le port du matériel et le suivi d’un itinéraire fléché. 

Également, nous avons présenté aux participants le symbole matérialisant un spot (illustration 

30) ainsi que la consigne de s’arrêter une trentaine de secondes pour observer le paysage. Enfin, 

nous avons communiqué notre numéro de téléphone aux personnes pour nous contacter en cas 

de problème. 

 

Illustration 30 : Photographies d’une des flèches du parcours (gauche) et d’un symbole 

matérialisant un spot (droite). Le rond sur la route signalise la présence du spot. Le participant 

avait pour consigne de se placer dans le carré et de regarder dans la direction de la flèche. 

À la suite de la marche, nous avons déséquipé le participant, échangé avec lui, 

administré le dernier questionnaire puis procédé à l’entretien d’explicitation enregistré à l’aide 

du smartphone. Cela étant conclu, nous sommes retournés au parking avec le participant en 

nous assurant que l’expérience n’avait pas entraîné de perturbation significative et que la 

personne pouvait reprendre le cours de sa journée pour satisfaire l’article 53 du code de 

déontologie des psychologues. Il a également été fait mention que nous restions disponibles 

pour toute question sur l’expérience et qu’un résumé des résultats serait communiqué à la suite 

de l’analyse des données, en accord avec l’article 51 du code de déontologie des psychologues.  

Une fois l’expérimentation terminée, nous avons relevé pour chaque passation les 

conditions météorologiques en termes de température, d’humidité et de vitesse du vent pour 

chaque participant. Ces dernières ont été recueillies sur le site MétéoFrance© à dix heures, onze 
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heures et midi puis une moyenne a été effectuée. La température moyenne observée lors des 

passations est de 29,635 degrés Celsius avec un écart-type de 3,958 degrés. Le maximum 

enregistré a été de 32,100 degrés Celsius et le minimum a été de 14,800 degrés Celsius. 

Concernant l’humidité, cette dernière a été en moyenne de 57,545% avec un écart-type de 

12,590%. Les extrema sont de 92,000% et 37,700%. Enfin, la vitesse du vent a été en moyenne 

de 10,300 km/h avec un écart-type de 3,721 km/h. La vitesse la plus forte a été de 21,700 km/h 

et la plus faible a été de 5,000 km/h. Au total, le respect des quatre phases précédemment 

décrites a conduit à une durée d’expérimentation moyenne de quatre heures par participant. La 

durée moyenne de la marche a été quant à elle de 18 minutes.  

En synthèse, la procédure respecte ainsi le modèle de Bratman et al. (2019). L’analyse 

paysagère permet (i) de décrire les caractéristiques de l’espace de nature ainsi que les personnes 

qui expérimentent cet environnement (ii) de manière in situ. L’expérience vécue par les sujets 

est (iii) évaluée du point de vue des composantes comportementales, cognitives et affectives et 

(iv) l’effet sur la santé et le bien-être est spécifié par un entretien d’explicitation. Pour ce faire, 

nous avons créé une méthodologie relevant différentes variables dont une synthèse est proposée 

à l’illustration 31 ci-après. 
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Illustration 31 : Variables relevées au cours de l’expérimentation 

L’étude distingue donc trois ensembles de variables : (i) celui relatif à l’individu (e.g., 

anxiété, affectivité, etc.), (ii) celui lié à l’environnement (e.g., climat, analyse paysagère) et (iii) 

celui qui permet de caractériser le lien entre les ensembles (i) et (ii), défini par les 

représentations cognitives et émotionnelles, les variables d’oculométrie et l’affectivité lors de 

la marche. La méthodologie étant présentée, nous proposons d’intéresser l’analyse des résultats 

dans la partie suivante.  
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Les participants sont au nombre de 40. L’âge moyen de l’échantillon est de 32,475 

années. Il est majoritairement féminin (72,5%) et représentatif des personnes ayant 

réalisé des études supérieures (87,5%). Le processus de recrutement n’a pas conduit 

à une surreprésentation des personnes issues du monde professionnel du végétal. 

Le matériel implique l’utilisation de diverses échelles psychométriques visant à 

caractériser l’état affectif du participant, son anxiété et son rapport à la nature. Un 

eye-tracker est employé pour évaluer le comportement oculaire des sujets ainsi 

qu’un capteur GSR pour mesurer leur niveau d’arousal. Enfin, un entretien est 

conduit pour appréhender les représentations cognitives et émotionnelles de 

l’expérience de nature vécue par les individus. 

Les parcours ont été choisis de manière à proposer deux types de paysages 

contrastés aux sujets concernant la verticalité et la présence de refuges. Ce procédé 

permet une évaluation comparative de mesures appariées relevées sur chaque 

portion du trajet. Le caractère apparié des mesures permet d’exclure les variations 

parasites dues à des variables inter-individuelles. 

La procédure a été définie en quatre phases successives : (i) renouvellement du 

tracé du balisage sur le terrain, (ii), formulaire de consentement libre et éclairé, 

échelles psychométriques (STAI-Y, PANAS, échelle du sentiment de connexion à 

la nature, évaluation des expériences de nature passées), questionnaires (âge, genre, 

niveau de revenus, niveau d’enseignement), présentation et installation du matériel 

et instructions pour la marche, (iii) marche du participant, (iv) dernière échelle 

psychométrique (PANAS) et entretien d’explicitation. 

Les hypothèses formulées visent à caractériser le comportement oculaire des sujets, 

leurs représentations cognitives et émotionnelles ainsi que l’incidence unique et 

cumulée des caractéristiques individuelles et paysagères sur le comportement, 

l’arousal et le vécu expérientiel. 

En synthèse 
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PARTIE IV – ANALYSE DES RÉSULTATS 

 Les données recueillies sont à la fois quantitatives (e.g., variables d’oculométrie) et 

qualitatives (i.e., entretiens). Nous procédons donc respectivement à des analyses statistiques 

et d’entretiens. L’analyse du comportement des participants aux différents spots implique de 

conjuguer des approches quantitatives et qualitatives que nous nommons analyses mixtes dans 

la suite du corpus. Ces différentes méthodes sont présentées ci-après. 

I. Analyses statistiques 

Les analyses statistiques ont pour objectif d’étudier les relations entre les variables inter-

individuelles, le type de milieu et les mesures d’oculométrie. Elles ont été réalisées à l’aide des 

logiciels R, Excel© et JASP©. Le déroulement de l’analyse est schématisé à l’illustration 32 ci-

après. Les chiffres romains entre parenthèses correspondent au déroulement de l’analyse et 

définissent l’ordre de présentation dans le corpus. Nous avons vérifié l’effet des variables de 

contrôle sur chaque relation étudiée.  

 

Illustration 32 : Représentation des différentes variables de l’étude et déroulement de 

l’analyse. 
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Parmi l’ensemble des hypothèses présentées en partie méthodologie, certaines prédisent 

des effets spécifiques des caractéristiques des sujets sur les mesures d’oculométrie alors que 

d’autres questionnent l’influence précise du milieu sur ces données. Dès lors, nous étudions 

dans un premier temps (I) l’influence des variables inter-individuelles sur les données d’eye-

tracking relevées sur l’ensemble du parcours. Ensuite, nous comparons (II) les données 

d’oculométrie de cette population entre les deux types de milieux pour évaluer l’effet de 

l’environnement paysager et vérifions (III) si les variables inter-individuelles modulent l’effet 

du type de milieu sur l’oculométrie. Nous n’avons pas effectué d’ANOVA à deux facteurs dans 

la mesure où la condition de la normalité des résidus n’est pas respectée par nos données. Enfin, 

une analyse est consacrée à (IV) l’effet de la marche sur l’affectivité. 

1. Effet des variables inter-individuelles sur les variables d’oculométrie 

 Les différences inter-individuelles sont mesurées par les variables d’affectivité (i.e., 

AN1, AN2, AP1 et AP2) et d’anxiété (i.e., AE et AT). Leurs statistiques descriptives ainsi que 

celles des mesures d’oculométrie et des variables de contrôle sont présentées dans les tableaux 

II et III en annexe (annexe 6). Tester l’effet des variables inter-individuelles sur les données 

d’oculométrie revient à tester l’influence d’une variable quantitative dépendante sur une 

variable quantitative indépendante. Nous avons dès lors sélectionné la régression linéaire 

multiple et testé le modèle suivant : 

Variable d’oculométrie ~ Variables inter-individuelles + Variables de contrôle 

Plusieurs modèles de régressions linéaires multiples étaient donc possibles. Pour chaque 

variable d’oculométrie, nous avons sélectionné le meilleur modèle par comparaison de 

Bayesian information criterion (BIC ; étude exhaustive de tous les modèles possibles à l’aide 

du package leaps de R). Ensuite, nous avons testé le caractère prédictif des variables retenues à 

l’aide d’une ANOVA. Les variables significatives à ce test ont ensuite été incluses dans le 

modèle de régression linéaire et celles non significatives ont été rejetées. Les modèles ont 

ensuite été testés et seuls ceux significatifs ont été retenus. Ils sont figurés dans le tableau 3 ci-

après et sont décrits dans la suite du corpus. 
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   Coefficients non 
standardisés 

Coefficients 
standardisés    

   Modèle B ET B t p R² 

Variables 
inter-

individuelles 

SACDM 
Intercept 2,318 0,736 - 3,151 0,003** 

0,09 
AE 0,049 0,023 0,332 2,138 0,039* 

DC 
Intercept 0,273 0,080 - 3,425 0,001** 

0,08 
SCN 0,004 0,002 0,316 2,050 0,047* 

Variables de 
contrôle 

SDM 
Intercept 2,928 0,253 - 11,581 <0,001*** 

0,24 
H 0,016 0,004 0,506 3,616 <0,001*** 

SACC 
Intercept 1,940 0,139 - 13,924 <0,001*** 

0,10 
V 0,029 0,013 0,352 2,291 0,028* 

Tableau 3 : Régressions linéaires multiples entre les variables inter-individuelles, 

d’oculométrie et contrôlées 

1.1. Effet de l’anxiété-état sur la durée moyenne des saccades 

Un premier modèle est relatif à la variable durée moyenne des saccades (i.e., SACDM). 

Cette dernière est significativement expliquée par la variable AE (F(1,37)=4,569 ; p=0,039*) 

avec un R² de 0,09 sans effet des variables de contrôle. Nous avons SACDM ≃ 0,05*AE. 

L’analyse de la dispersion des résidus indique que ces derniers sont hétéroscédastiques. Un test 

de Shapiro-Wilk renseigne que les variables SACDM (W=0,794 ; p<0,001***) et AE 

(W=0,932 ; p=0,018*) ne sont pas distribuées normalement, expliquant alors 

l’hétéroscédasticité des résidus. Nous utilisons dès lors des résidus studentisés selon la méthode 

décrite par Cornillon et al. (2012). L’étude des résidus montre que 97,5% des individus se 

situent dans l’intervalle [-2 ;2] traduisant dès lors leur normalité. De plus, un test de corrélation 

de Spearman entre la variable AE et la variable SACDM est congruent avec ces résultats : elles 

sont corrélées entre elles de manière significative (r(40)=0,291 ; p=0,010**).  

1.2. Effet du sentiment de connexion à la nature sur le nombre de densities 

La variable DC est significativement expliquée par la variable SCN (F(1,38)=4,201 ; 

p=0,047*) avec un R² de 0,08 sans effet des variables de contrôle. Nous avons DC≃0,004*SCN. 

Un test de corrélation de Spearman entre la variable DC et la variable SCN indique une relation 

significative, ce qui est concordant avec ces résultats (r(40)=0,267 ; p=0,048*). Ici aussi, 

l’étude des résidus indique qu’ils sont hétéroscédastiques. Ceci s’explique par la distribution 

non normale des variables DC (W=0,826 ; p<0,001***) et SCN (W=0,925 ; p=0,011*) révélées 

par un test de Shapiro-Wilk. Le tracé des résidus studentisés montre que 97,5% des individus 

se situent dans l’intervalle [-2 ;2], montrant ainsi leur normalité. 
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Nous avons également retrouvé des effets spécifiques des variables de contrôle. En 

premier lieu, la durée moyenne des stars (i.e., SDM) est significativement expliquée par 

l’humidité (i.e., H ; F(1,38)=13,074 ; p<0,001***) avec un R² de 0,24. Nous avons 

SDM≃0,016*H. Les résidus sont normalement distribués selon un test de Shapiro-Wilk 

(W=0,976 ; p=0,577). Un test de corrélation de Spearman retrouve de plus une corrélation 

significative positive entre SDM et H (r(40)=0,321 ; p=0,043*). En second lieu, nous observons 

que le nombre de saccades (i.e., SACC) est significativement expliqué par la vitesse du vent 

(i.e., V ; F(1,37)=5,249 ; p=0,028*) avec un R² de 0,10. Nous avons SACC≃0,029*V. Les 

résidus se distribuent normalement selon un test de Shapiro-Wilk (W=0,957 ; p=0,140). Un test 

de corrélation de Pearson retrouve en outre une relation significative entre les deux variables 

(r(39)=0,352 ; p=0,028*). Les différences inter-individuelles étant étudiées, nous nous 

intéressons désormais aux effets différentiels du type de milieu. 

2. Effet du type de milieu sur les variables d’oculométrie 

 En premier lieu, nous proposons de comparer les paysages B1 et B2. Pour rappel, ces 

derniers ont été choisis de manière à être équivalents quant à l’horizontalité et au faible nombre 

d’abris potentiels. Dès lors, ils ne devraient pas présenter de différence significative concernant 

le comportement oculaire des sujets. Les analyses statistiques présentées ci-après visent à 

vérifier cette hypothèse. 

2.1. Comparaison des paysages B1 et B2 

Pour rappel, 20 sujets ont traversé le paysage B1 et 20 autres ont emprunté l’itinéraire 

B2. Dès lors, il existe deux groupes différents en fonction du type de milieu B. Avant de 

procéder à la comparaison des variables d’oculométrie en fonction des deux types de milieux, 

une analyse comparative de ces deux sous-échantillons a été réalisée pour vérifier s’ils 

présentent des différences significatives concernant les variables inter-individuelles et 

contrôlées. Effectivement, ces dernières sont susceptibles d’entraîner des variations sur les 

données d’oculométrie. Leur vérification constitue donc un préambule nécessaire avant de 

comparer les variables d’oculométrie entre les paysages B1 et B2. 

2.1.1. Comparaison des deux sous-échantillons 

Les variables qualitatives à étudier sont le genre, le niveau de revenus et le niveau 

d’enseignement. Ces variables sont présentées dans les tableaux V et VI figurant en annexe 

(annexe 7). Ici, certaines modalités de ces variables présentent des effectifs inférieurs à cinq. 
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Dès lors, les comparaisons ont été réalisées avec des tests exacts de Fisher. Ces derniers ne 

montrent pas de différence significative concernant le genre (p=0,480), le niveau de revenus 

(p=0,105) et le niveau d’enseignement (p=0,231).  

Les statistiques descriptives des variables quantitatives présentent un effectif inférieur 

à 30, ce qui exclut l’utilisation de tests paramétriques. Afin de déterminer le test statistique 

adéquat pour chaque variable quantitative, nous avons soumis les données à des tests de 

Shapiro-Wilk dont les résultats figurent au tableau VII (annexe 8). Si le test révèle une 

distribution normale des données, alors un test de Welch a été appliqué. Dans le cas contraire, 

nous avons effectué un test de Mann-Whitney. Les résultats de ces tests figurent dans le tableau 

VIII en annexe (annexe 9). Ces derniers ne renseignent aucune différence significative entre les 

deux sous-échantillons.  

 En conclusion, les tests comparatifs effectués sur les variables inter-individuelles et 

contrôlées des deux sous-échantillons ne montrent pas de différence significative. Nous 

considérons dès lors qu’ils sont comparables entre eux. Ainsi, nous comparons les paysages B1 

et B2 concernant les variables d’oculométrie. 

2.1.2. Comparaison des variables d’oculométrie 

Les données d’eye-tracking en fonction du type de milieu (B1 ou B2) sont figurées dans 

le tableau VIII présenté en annexe (annexe 10). Les échantillons sont ici indépendants et les 

effectifs sont inférieurs à 30. Afin de sélectionner les tests statistiques adaptés, nous avons 

réitéré la même démarche que précédemment. Les résultats obtenus à la suite des tests de 

Shapiro-Wilk sont présentés au tableau X figuré en annexe (annexe 11). Seule la variable FDM 

est à traiter par un test de Welch. Les autres données seront donc analysées à l’aide du test U 

de Mann-Whitney. Les résultats des analyses sont figurés dans le tableau 4 ci-après. 
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Variables Test ddl W / t p 

SACCDM Mann-Whitney N/A 946,000 0,064 
VMO Mann-Whitney N/A 976,000 0,091 
SACC Mann-Whitney N/A 923,000 0,104 
SDM Mann-Whitney N/A 655,000 0,164 
FDM Welch 36,913 -0,739 0,464 
DC Mann-Whitney N/A 177,000 0,547 

DDM Mann-Whitney N/A 819,000 0,859 
FC Mann-Whitney N/A 751,000 0,932 
SC Mann-Whitney N/A 203,000 0,947 

Tableau 4 : Tests de Welch et de Mann-Whitney entre les deux milieux de type B sur les 

données d’oculométrie. Abréviation : ddl : degrés de liberté 

Le tableau 4 ne renseigne aucune différence significative entre les variables 

d’oculométrie étudiées et le type de milieu B. Ceci est congruent avec l’analyse paysagère 

réalisée qui ne montre que peu de différences quant à ces deux types de milieux. Nous avons 

également observé que les deux sous-échantillons ne diffèrent pas quant aux variables de 

contrôle, d’affectivité et d’anxiété. Ainsi, nous considérons que les deux milieux de type B sont 

assimilables. Nous proposons donc d’étudier dans la partie suivante la comparaison des 

variables d’eye-tracking entre l’environnement A et le paysage B, composé des milieux de type 

B1 et B2. 
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2.2. Comparaison des paysages A et B 

 Pour chaque sujet, nous avons relevé des variables d’oculométrie dans les milieux A et 

B. Elles sont présentées dans le tableau XI en annexe (annexe 12). Les données sont ici 

appariées et d’effectif supérieur à 30. Dès lors, nous avons procédé à des tests de Student pour 

données appariées. Les résultats de cette analyse sont présentés dans le tableau 5 figurant ci-

après : 

Variables t ddl p d de Cohen 
VMO 9,603 39 <0,001*** 1,518 

FC 3,011 38 0,005** 0,482 
DDM -2,987 39 0,005** -0,472 
SDM -0,765 39 0,449 N/A 
FDM 0,735 38 0,467 N/A 
DC -0,482 39 0,632 N/A 

SACDM -0,234 38 0,816 N/A 
SACC -0,215 38 0,831 N/A 

SC -0,173 39 0,864 N/A 

Tableau 5 : Tests de Student pour données appariées comparant les variables d’oculométrie en 

milieux A et B. Abréviations : ddl : degrés de liberté ; N/A : non applicable 

Le tableau 5 met en évidence trois différences significatives. La vitesse des mouvements 

oculaires est significativement supérieure en milieu A (M=36,726) par rapport au milieu B 

(Mdn=27,794 ; t(39)=9,603 ; p<0,001*** ; d de Cohen=1,518). De plus, nous observons que le 

nombre de fixations par seconde est significativement supérieur dans le paysage A (M=1,602) 

comparé à celui observé dans le paysage B (M=1,504 ; t(38)=3,011 ; p=0,005** ; d de 

Cohen=0,482). Enfin, la durée moyenne des densities est significativement supérieure en milieu 

B (M=32,623) à celle en milieu A (M=28,556 ; t(39)=-2,987 ; p=0,005** ; d de Cohen=-0,472). 

Une représentation synthétique des résultats obtenus est présentée à l’illustration 33. Cette 

dernière montre que le type de milieu a un effet sur certaines variables d’eye-tracking. Le milieu 

A entraîne davantage de fixations et une vitesse des mouvements oculaires plus élevée. À 

l’inverse, la durée moyenne des densities est plus longue en milieu B. 
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Illustration 33 : Représentation graphique des différences significatives entre les deux types 

de milieux. Note : les unités sont arbitraires et visent seulement à indiquer visuellement les 

différences significatives entre les deux types de milieux. 

 Le test de Student pour données appariées que nous avons employé se base sur le calcul 

d’une différence globale : il permet de préciser si une proportion significative d’individus a 

présenté une modification de son comportement oculaire entre les deux types de milieux. Il est 

donc possible d’affiner ces résultats en intéressant les proportions d’individus ayant modifié 

leur comportement et ceux présentant le pattern inverse. Pour cela, nous avons créé une variable 

quantitative mesurant la différence entre le milieu A et le milieu B pour chaque variable 

d’oculométrie. À titre d’exemple, pour la variable FC, nous avons calculé la différence entre le 

nombre de fixations par seconde dans le paysage A et dans le paysage B par individu. Ceci 

permet de créer la variable ΔFC qui correspond à la différence entre les deux milieux. Les 

statistiques descriptives des variables Δ sont présentées au tableau 6 ci-après. 

  ΔVMO ΔFC ΔDDM 
Effectif 40 39 40 

Moyenne 8,482 0,097 -4,067 
Écart-type 5,586 0,202 8,612 
Minimum -3,390 -0,347 -33,616 
Maximum 21,47 0,555 12,962 

Tableau 6 : Statistiques descriptives des variables Δ 

Vitesse des
mouvements oculaires

Nombre de fixations
par seconde

Durée moyenne des
densities

Paysage A Paysage B
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Ces variables étant créées, nous interrogeons désormais leur distribution. Nous ne 

présentons ici que les variables qui présentaient des différences significatives entre les deux 

milieux. Ces dernières sont présentées par ordre de significativité, de la plus haute à la plus 

faible. 

2.2.1. Effet du type de milieu sur la vitesse du mouvement oculaire  

 La distribution de la variable ΔVMO est présentée l’illustration 34 ci-après. Cette 

dernière présente l’apparence d’une loi normale, ce qui est confirmé par un test de Shapiro-

Wilk (W=0,954 ; p=0,103). Nous observons que 5% des individus (N=2) se situent dans les 

abscisses négatives contre 95% (N=38) dans les abscisses positives.  

 

Illustration 34 : Distribution de la variable ΔVMO 

Afin de quantifier l’augmentation de la vitesse des mouvements oculaires, nous avons 

calculé le coefficient multiplicateur pour chaque sujet selon la formule suivante où VMOA 

renvoie à la vitesse des mouvements oculaires en milieu A et VMOB en milieu B : 

Coefficient multiplicateur = 1- 
VMOA

VMOB
 

Nous avons ensuite effectué la moyenne de l’ensemble des coefficients multiplicateurs. 

Ainsi, il apparaît que la vitesse des mouvements oculaires augmente de 31,75% en moyenne en 

milieu A et 95% des individus connaissent une augmentation positive.  
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2.2.2. Effet du type de milieu sur le nombre de fixations 

L’illustration 35 montre que la distribution de la variable ΔFC ressemble à une loi 

normale. Un test de Shapiro-Wilk confirme cette observation (W=0,986 ; p=0,910). Bien 

qu’une proportion majoritaire d’individus soit située dans les abscisses positives (N=27 ; 69%), 

nous remarquons un second groupe de sujets d’effectif modéré dans les abscisses négatives 

(N=12 ; 31%).  

 
Illustration 35 : Distribution de la variable ΔFC 

Le calcul du coefficient multiplicateur moyen, selon la méthode explicitée 

précédemment, permet de préciser que le nombre de fixations augmente de 7,85% en moyenne 

en milieu A et 69% des individus connaissent une augmentation positive.  

2.2.3. Effet du type de milieu sur la durée moyenne des densities 

La distribution de ΔDDM est présentée à l’illustration 36. La distribution de ΔDDM ne 

suit pas une loi normale (W=0,924 ; p=0,010**) : le coefficient d’asymétrie renseigne 

effectivement une distribution décalée vers la droite (ϒ1=-1,191). Ici, 70% (N=27) des sujets se 

situent dans les abscisses négatives. Le calcul du coefficient multiplicateur moyen précise que 

la durée moyenne des densities diminue de 28,56% en moyenne en milieu A et 70% des 

individus en présentent une réduction. 
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Illustration 36 : Distribution de la variable ΔDDM 

En résumé, nous avons observé des différences de comportements oculaires en fonction 

du paysage à l’aide des variables Δ. Nous proposons désormais d’étudier si ces différences 

varient en fonction d’autres variables liées au profil des individus ou aux conditions 

météorologiques.  

3. Variations de l’effet du type de milieu sur les variables d’oculométrie en fonction des 

variables inter-individuelles 

À ces fins, nous avons effectué des régressions linéaires entres les variables Δ et (i) les 

caractéristiques inter-individuelles et (ii) les variables de contrôle selon la formule suivante : 

Variable d’oculométrie Δ ~Variables inter-individuelles + Variables de contrôle 

Ici, nous avons appliqué la même méthode que lors de l’étude des différences inter-

individuelles (i.e., étude exhaustive de tous les modèles par comparaison de BIC) sur les 

variables Δ pour lesquelles nous avons retrouvé une différence significative en fonction du 

paysage. Ce procédé a permis de retrouver un modèle significatif présenté au tableau 7 ci-après. 
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  Coefficients non standardisés Coefficient 
standardisé    

  Modèle B ET ß t p R² 

ΔFC 
Intercept -0,199 0,123 - -1,617 0,115 0,12 

AE 0,009 0,004  0,378 2,485 0,018*   

Tableau 7 : Régression linéaire entre la variable ΔFC, les variables inter-individuelles et 

contrôlées 

 Le tableau 7 montre que la variable ΔFC est significativement expliquée par la variable 

AE (F(1,37)=6,178 ; p=0,018*) avec un R² de 0,12 sans influence des variables de contrôle. 

Nous avons ΔFC=0,009*AE. L’étude des résidus à l’aide d’un test de normalité de Shapiro-

Wilk montre que ceux-ci sont distribués normalement (W=0,988 ; p=0,937). De plus, un test de 

corrélation de Spearman retrouve une corrélation significative entre les variables ΔFC et AE 

(r(39)=0,390 ; p=0,014*). Concernant les variables ΔDDM et ΔVMO, il n’est retrouvé aucun 

effet des variables explicatives testées. 

4. Effet de la marche sur l’affectivité des participants 

Étudier l’effet de la marche sur les affects des participants revient à étudier les variables 

AP1, AP2, AN1 et AN2. Pour rappel, les variables AP1 et AP2 désignent l’affectivité positive 

alors que les variables AN1 et AN2 renvoient à l’affectivité négative. De plus, les variables 

AP1 et AN1 traduisent l’affectivité avant la marche alors que AP2 et AN2 définissent celle 

pendant la marche. Les statistiques descriptives de ces variables sont présentées dans le tableau 

8 figuré ci-après. Il indique que l’effectif est supérieur à 30 pour toutes les variables (N=39)19. 

Ces mesures étant appariées, nous avons appliqué un test de Student pour données appariées.  

  AP1 AP2 AN1 AN2 
Effectif 39 39 39 39 

Moyenne 33,769 35,385 13,256 12,974 
Écart-type 5,579 6,908 4,666 3,897 
Minimum 23,000 19,000 10,000 10,000 
Maximum 44,000 47,000 31,000 30,000 

Tableau 8 : Statistiques descriptives des variables d’affectivité 
 

                                                 
19 Les scores d’affectivité d’un participant n’ont pu être récupérés du fait d’une erreur du 

logiciel de stockage des données. 
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4.1. Effet sur l’affectivité positive 

Le test indique que le score moyen d’AP2 (M=35,385) est significativement supérieur 

au score moyen d’AP1 (M=33,769 ; t(38)=-2,100 ; d de Cohen=0,336). Le calcul du coefficient 

multiplicateur moyen renseigne une augmentation moyenne de 5,25%. Afin d’approfondir 

notre analyse, nous avons représenté graphiquement les données d’AP1 et d’AP2 en fonction 

des sujets à l’illustration 37. 

 

Illustration 37 : Scores d’affectivité positive avant et pendant la marche pour chaque sujet. 

Note : les sujets sont classés par ordre croissant d’AP1 

L’observation de la représentation graphique montre que les courbes d’AP1 et d’AP2 

présentent toutes deux un sens de variation croissant, indiquant une dépendance entre les 

données d’AP1 et d’AP2. Un test de corrélation de Spearman entre ces variables confirme cette 

observation (r(39)=0,692 p<0,001***). Nous observons également sur l’illustration 37 que la 

variation n’est pas identique pour tous les sujets : certains ont une AP2 plus élevée que l’AP1 

alors que d’autres présentent le pattern inverse. Nous avons donc soumis la variable AP2 à une 

régression linéaire. Le modèle significatif obtenu est figuré dans le Tableau 9 9 ci-après. Ce 

dernier montre que l’AP2 est significativement expliquée par l’AP1 (t=7,079 ; p<0,001***) et 

le NSE « Faibles » (t=-2,530 ; p<0,016*) avec un R² de 0,57.  
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  Coefficients non standardisés Coefficients 
standardisés    

  Modèle B ET ß t p R² 

AP2 
Intercept 5,389 4,493 - 1,199 0,238 0,57 

AP1 0,936 0,132 0,756 7,079 <0,001***  
NR « Faibles » -3,716 1,469 - -2,530 0,016*  

Tableau 9 : Régression linéaire entre la variable AP2, les variables d’anxiété, contrôlées et les 

autres variables d’affectivité 

 Les données relatives à l’affectivité positive étant étudiées, nous proposons d’effectuer 

la même procédure pour celles en lien avec l’affectivité négative. 

4.2. Effet sur l’affectivité négative 

Afin de visualiser les données, nous avons représenté graphiquement les scores d’AN1 

et d’AN2 en fonction des sujets. Le graphique obtenu est présenté à l’illustration 38 ci-après. 

Un test de Student pour données appariées. Le test n’indique pas de différence significative 

entre l’AN1 (M=13,256) et l’AN2 (M=12,974 ; t(38)=0,464 ; p=0,645).  

 

Illustration 38 : Scores d’affectivité négative avant et pendant la marche. Note : les sujets sont 

classés par ordre croissant d’AN1 

Nous observons que les courbes d’AN1 et d’AN2 ne semblent pas suivre un sens de 

variation commun. Un test de corrélation de Spearman ne retrouve effectivement pas de relation 
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significative entre ces deux variables (r(39)=0,031 p=0,852) et le test demeure non significatif 

malgré l’exclusion des deux valeurs aberrantes (r(37)=-0,144 ; p=0,396).  

En synthèse finale de l’analyse statistique, nous proposons un schéma synthétique des 

différents résultats obtenus à l’illustration 39. Ce dernier n’inclut que les variables pour 

lesquelles une effet statistique significatif a été retrouvé. 

 

Illustration 39 : Résultats de l’analyse statistique 

Notons que nous n’avons pas mentionné le capteur GSR dans cette partie dans la mesure 

où aucun résultat statistiquement significatif n’a été trouvé lors de nos analyses. Les données 

relatives à la microsudation sont modélisées par le logiciel CAPTIV NeuroLab©. Ce dernier 

affiche le taux de microsudation en microSiemens sur une courbe positionnant cette variable en 

ordonnées et le temps en abscisses. Plusieurs exemples sont présentés à l’illustration 40 ci-

après. 
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Illustration 40 : Représentation graphique de l’évolution du taux de microsudation (µS) en 

fonction du temps. 

 Nous observons que les courbes présentées à l’illustration 40 sont toutes croissantes et 

nous constatons le même sens de variation pour l’ensemble des participants. Nous avons 

déterminé le coefficient directeur de la droite d’ajustement pour l’ensemble des sujets. Ce 

dernier est de a=6,59*10-3, indiquant que le taux de microsudation augmente en fonction du 

temps. La réalisation de régressions linéaires n’objective aucune variable explicative de ce 

coefficient de manière significative. 

L’analyse des données quantitatives étant terminée, nous nous intéressons dans la suite 

du corpus au traitement des variables qualitatives à travers l’analyse des entretiens. 

II. Analyse des entretiens 

Les hypothèses établies impliquent de pouvoir différencier les sujets anxieux des sujets 

non anxieux concernant l’entretien. Les analyses statistiques effectuées précédemment ont 

inclus les variables relatives à l’anxiété (i.e., AE et AT) sous leur forme originelle de variables 

quantitatives discrètes. Ici, il est nécessaire de transformer cette variable en variable ordinale. 

1. Définition d’un facteur d’anxiété 

La littérature scientifique consultée au sujet de l’anxiété indique qu’une anxiété-état 

cliniquement significative est révélée par un score supérieur à 39 ou 40 (Knight et al., 1983 ; 

Addolorato et al., 1999 ; Carletto et al., 2017). Dans notre étude, nous avons administré la 

STAI-Y avant l’installation des lunettes d’eye-tracking. L’analyse des entretiens, figurée dans 

la suite du corpus, montre que ce matériel est anxiogène pour les sujets. Nous considérons que 

les scores d’anxiété-état relevés sont minorés par notre procédure. Ainsi, nous avons choisi de 

fixer le score cut-off à 39 et non à 40. Dès lors, en dessous d’une valeur de 39, un sujet est 

considéré comme non anxieux alors qu’à partir d’un score de 39 ou plus, il est considéré comme 

anxieux. 
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Nous avons ainsi créé une variable qualitative ordinale nommée « État anxieux », E2 à 

deux modalités : e1, non anxieux et e2, anxieux. Nous avons vérifié l’existence de différences 

significatives entre les deux groupes concernant les variables d’anxiété et les variables 

intermédiaires. Ici, l’effectif de la modalité « anxieux » est inférieur à 30 (N=9). Nous avons 

procédé à des tests de Shapiro-Wilk pour vérifier la normalité des distributions dont les résultats 

sont figurés au tableau XII (annexe 13). Les variables dont la distribution est normale ont été 

traitées par des tests de Welch. Dans le cas contraire, un test de Mann-Whitney a été appliqué. 

Les résultats obtenus sont présentés au tableau 10 ci-après.  

Variables Test t / W p 
d de Cohen / Δ 

de Cliff 
AE Mann-Whitney 279,000 <0,001*** 1,000 
AT Welch 3,968 0,002** 1,596 

AN1 Mann-Whitney 226,000 0,002** 0,674 
AP1 Welch -0,390 0,704 N/A 
SCN Man-Whitney 146,000 0,846 N/A 
AGE Mann-Whitney 142,500 0,935 N/A 
ENP Welch -0,810 0,432 N/A 

Tableau 10 : Tests U de Mann-Whitney ou de Welch entre les modalités « anxieux » et « non 

anxieux » pour les variables d’anxiété et intermédiaires. Abréviation : N/A : non applicable 

 Le tableau 10 montre que les sujets anxieux ont des scores d’anxiété-état supérieurs 

(Mdn=44) aux sujets non anxieux (Mdn=27 ; p<0,001*** ; Δ de Cliff=1). Ils ont également des 

scores d’anxiété-trait supérieurs (M=53,778) aux sujets non anxieux (M=39,194 ; p=0,002** ; 

d de Cohen=1,596). Enfin, les sujets anxieux ont des scores d’affectivité négative avant la 

marche supérieurs (Mdn=16) à celles des sujets non anxieux (Mdn=11 ; p=0,002** ; Δ de 

Cliff=0,674). En revanche, les deux modalités ne diffèrent pas concernant les variables 

intermédiaires. 

 Sur la base de cette nouvelle variable, nous avons pu distinguer les entretiens des sujets 

anxieux et non anxieux. Nous avons ici procédé à deux analyses : une automatisée (i.e., analyse 

lexicométrique) et une manuelle (i.e., analyse thématique). Procéder à cette double analyse 

permet de satisfaire deux objectifs principaux : le premier est d’extraire un maximum de 

résultats en couplant des approches méthodologiques différentes. Chaque analyse ayant sa 

spécificité, leur emploi cumulé permet une analyse plus fine des entretiens que si une seule 

méthode avait été utilisée. Le second objectif est d’observer les résultats communs aux deux 

analyses afin de mettre en exergue ceux qui sont les plus robustes. 
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2. Analyse lexicométrique 

L’analyse lexicométrique est une méthode automatisée qui utilise la forme graphique 

comme unité de base. Ici, l’unité traitée par le logiciel est une suite de caractères non-

délimiteurs (i.e., un mot) entourée par des caractères délimiteurs (i.e., les espaces). Ce type 

d’analyse permet de repérer les occurrences de formes graphiques entre plusieurs entretiens. 

Différentes analyses statistiques sont ensuite proposées afin d’extraire les macro-discours (i.e., 

les éléments partagés par l’ensemble des entretiens des participants (Blanc et al., 2019). 

Afin de réaliser cette analyse, nous avons dans un premier temps exclu les interventions 

du psychologue dans les retranscriptions, à l’image de l’étude de Guerrero et al. (2009). Les 

relances employées au cours de l’entretien visent effectivement à aider le sujet à expliciter son 

expérience et ne sont donc pas des variables pertinentes à prendre en compte pour étudier 

l’expérience vécue par les sujets au cours de la marche. Ceci n’a pas exclu de vérifier l’influence 

des relances sur les productions verbales des sujets. 

L’ensemble des entretiens ainsi retranscrit a été soumis au logiciel IRaMuteQ©. Une 

lemmatisation a été réalisée afin de regrouper les formes graphiques relatives aux différentes 

flexions d’un même lemme (i.e., transformer les formes verbales en infinitifs, les pluriels en 

singulier et les adjectifs féminins en masculins). Le corpus ainsi obtenu est composé de 39 

entretiens20, 2283 segments de textes, 81343 occurrences, 2990 formes graphiques et 1292 

hapax21 (1,59% des occurrences et 43,21% des formes). La moyenne d’occurrence par texte est 

de 2085,72.  

Afin de procéder à l’analyse lexicométrique de ce corpus, plusieurs opérations ont été 

réalisées. Les recherches scientifiques consultées montrent l’utilisation de plusieurs 

techniques : les nuages de mots (Bengough et al., 2015 ; Meyer-Grandbastien, 2019), l’analyse 

de similitude (Baggio & Rouquette, 2006 ; Meyer-Grandbastien, 2019), la classification 

descendante hiérarchique (CDH ; Hulin, 2013 ; Freitas & Luis, 2015) et l’analyse factorielle 

confirmatoire (Dransfield et al., 2004 ; Guerrero et al., 2009). Cependant, toutes les recherches 

n’emploient pas l’ensemble de ces méthodes et l’ordre d’utilisation varie selon les chercheurs. 

Ici, nous avons suivi la méthodologie suivante : en premier lieu, nous avons procédé à 

une analyse de similitude pour révéler les différentes communautés lexicales et les relations 

                                                 
20 Un entretien était inaudible et n’a pu être retranscrit. 
21 Formes graphiques de fréquence 1 (i.e., mentionnées une seule fois dans les entretiens). 
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entre les formes graphiques. Lors de l’analyse, il est apparu qu’une communauté lexicale n’a 

pas pu être analysée directement du fait du nombre élevé de formes qu’elle contient. Ainsi, nous 

avons employé une CDH afin d’extraire les différentes classes de discours du corpus. En 

troisième lieu, une analyse des spécificités relative aux modalités du facteur « Anxiété-trait » a 

été réalisée. Enfin, une analyse synthétique des différents résultats est proposée. Nous n’avons 

pas fait figurer de nuage de mots ni d’analyse factorielle confirmatoire. La réalisation et 

l’analyse de ces derniers n’ont pas permis d’enrichir les résultats.  

2.1. Analyse de similitude 

L’analyse de similitude définit les liens entre les différentes formes graphiques ainsi que 

des communautés lexicales. Elle reflète donc les caractéristiques de connexité du corpus. Cette 

méthode permet de tracer un arbre maximum où les différentes formes graphiques du corpus 

présentant le plus de cooccurrences sont reliées entre elles par des arêtes (Degenne & Vergès, 

1973). Ces dernières sont calculées à l’aide de l’indice de cooccurrence et de l’algorithme de 

Fruchterman-Reingold. Cet indice détermine le nombre de fois où deux mots sont associés au 

sein d’un même segment de texte. Il est représenté sur les arêtes de l’illustration 40 ci-après. 

 Malgré nos recherches, nous n’avons pas trouvé de consensus propre à la démarche 

lexicométrique concernant le choix des seuils relatifs aux formes et aux arêtes. Nous avons 

procédé à plusieurs simulations en modifiant le nombre de formes sélectionnées et le seuil des 

arêtes et avons choisi la figure qui présente le meilleur ratio entre quantité d’informations et 

lisibilité. Ainsi, nous avons limité la représentation graphique à environ 150 formes. Dès lors, 

il a été nécessaire de sélectionner les formes dont l’effectif est supérieur ou égal à 26, ce qui a 

conduit à retenir un total de 154 formes. Enfin, nous avons analysé les formes graphiques 

sélectionnées à l’aide du concordancier22. Ceci a permis d’éliminer les formes fréquemment 

représentées mais employées dans des expressions langagières comme le verbe « aller », 

fréquemment employé de manière informelle dans des expressions comme « je vais dire que 

(…) » ou encore « (…) les gens vont me regarder ». L’arbre maximum ainsi obtenu est présenté 

à l’illustration 41 ci-après. Nous proposons d’intéresser la connexité du corpus ainsi que les 

différentes communautés lexicales retrouvées. 

                                                 
22 Outil proposé par IRaMuTeQ© qui permet d’afficher le contexte d’emploi d’un mot.  
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Illustration 41 : Arbre maximum du corpus des entretiens 

 

L’illustration 41 montre la présence du terme « voir » en noyau central. Ce dernier est 

interconnecté avec d’autres formes graphiques relatives à la perception sensorielle (« sentir », 

« bruit », « regarder ») et avec les termes « arbre », « gens », « trouver », « marcher », « côté » 

et « temps ». Ainsi, l’arbre maximum montre la présence de neuf communautés lexicales 

fédérées par celle relative à la perception visuelle. Dès lors, le discours des sujets est organisé 

par l’activité sensorielle visuelle. La structure de l’arbre maximum étant décrite, nous allons 

désormais intéresser les communautés lexicales périphériques. Ces dernières sont suffisamment 

segmentées pour permettre une analyse fine de leur contenu. 

L’arbre maximum met en évidence la stimulation sensorielle procurée par 

l’environnement. En effet, les sujets évoquent les modalités visuelles, auditives et olfactives. 

Les éléments principalement décrits sont les arbres, le bruit de la route et les autres usagers de 
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l’espace. Cette première analyse met également en évidence deux communautés lexicales 

sémantiquement opposées : une marche solitaire et le fait de croiser d’autres personnes dans les 

jardins partagés. Enfin, le discours met en exergue que les sujets orientent et focalisent leur 

attention sur l’environnement et qu’ils expriment le fait de « pouvoir prendre le temps ». 

Ainsi, cette analyse montre que la marche des participants ne peut être comprise en 

termes de passivité ou de simple exposition à des stimuli naturels ; elle revêt un caractère 

dynamique. Elle permet de préciser ce caractère actif en montrant qu’un ensemble de processus 

sensoriels (vision, audition, olfaction) et cognitifs (orientation de l’attention, qualification 

affective) entre en jeu lors de la marche. Si l’environnement est principalement vu, entendu et 

senti, il est également qualifié affectivement par le sujet qui choisit d’y être attentif ou non.  

Malgré ses apports, l’analyse de similitude n’a pas permis l’analyse des communautés 

de mots structurées par la forme « voir ». Celle-ci renvoie à une diversité de stimuli 

visuels (e.g., « lapin », « fleur », « nature », « animal ») et donc à l’hétérogénéité 

environnementale perçue par les sujets. Cependant, une classification est ici impossible compte 

tenu du nombre élevé de formes. Notons que ceci est très certainement majoré par le port des 

lunettes, invitant les participants à se centrer sur la perception visuelle. Également, la valence 

positive attribuée par les sujets à l’environnement est aussi discutable : des productions verbales 

retrouvées à l’aide du concordancier montrent que certains éléments ne sont pas appréciés (e.g., 

« (…) au niveau de la route on retrouve les contraintes du quotidien (…) » ou encore « (…) 

j’étais préoccupée quand c’était sombre (…) ». 

Par ailleurs, nous remarquons que la connexité de l’arbre maximum est fortement 

saturée par la communauté lexicale structurée par la forme « voir ». La suppression de cette 

forme graphique et le tracé d’un nouvel arbre maximum conduit à une représentation moins 

centralisée et à l’émergence de nouveaux champs lexicaux comme présentés à la figure IV 

(annexe 14). Ici, l’utilisation d’indices de cooccurrence facilite la représentation des mots 

fréquemment cités et empêche l’analyse de formes moins citées mais partagées par un grand 

nombre d’entretiens. De plus, une limite de l’arbre maximum est que sa lisibilité est 

conditionnée par la restriction du nombre de formes incluses. Ainsi, nous proposons d’employer 

une CDH afin d’analyser davantage de formes tout en évitant le biais de sur-représentativité lié 

au calcul d’indices de cooccurrence. 
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2.2. Classification descendante hiérarchique 

La CDH permet de classer les différentes formes au sein de classes définies par leur 

indépendance à un test du khi-deux. Cette méthode permet donc d’inclure les formes graphiques 

à effectif plus faible mais significatives. La représentation graphique associée à cette analyse 

est un dendrogramme. La CDH réalisée ici a été initiée par une demande de douze classes 

terminales. Le logiciel IRaMuTeQ© a finalement isolé six classes distinctes en incluant 78,97% 

des segments de texte. Le modèle proposé est donc suffisamment homogène pour analyser le 

dendrogramme obtenu qui est présenté à l’illustration 42 ci-après. 

 

Illustration 42 : Dendrogramme du corpus 

L’illustration 42 renseigne que le discours des sujets est divisé en deux grands registres 

lexicaux : les classes 2, 3 et 5 synthétisent 51,7% des segments de texte et les classes 1, 4 et 6 

en représentent 48,3%. Afin de poursuivre l’analyse, il est nécessaire de définir les thématiques 

représentées par ces classes. 

 Pour déterminer ces dernières, il est nécessaire de combiner deux méthodes. La première 

est d’analyser les mots les plus spécifiques de cette classe. Ces derniers sont déterminés par un 

test d’indépendance du khi-deux. Les mots affichés sur le dendrogramme sont ceux dont la 

statistique correspond à une p-value inférieure à 0,001. Cependant, cette méthode isole le mot 

du contexte de production. Dès lors, il est nécessaire d’observer ces formes au sein des verbatim 

des participants. IRaMuTeQ© permet d’afficher les segments les plus caractéristiques de 

chacune des classes. Ils sont définis à l’aide d’un score de spécificité qui correspond à la somme 
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des statistiques des khi-deux de chaque mot spécifique à la classe présent dans le segment de 

texte. L’analyse de chaque classe est présentée ci-après. 

2.2.1. La classe 1 : orientation attentionnelle sur le présent 

 La classe 1 est représentée par les formes « prendre » (χ2(1,N=50)=79,97 ; 

p<0,001***), « temps » (χ2(1,N=56)=66,41 ; p<0,001***), « moment » (χ2(1,N=86)=65,72 ; 

p<0,001***), « marcher » (χ2(1,N=55)=63,92 ; p<0,001***), « aller » (χ2(1,N=116)=59,36 ; 

p<0,001***) et « sentir » (χ2(1,N=73=51,2 ; p<0,001***). Les segments les plus 

caractéristiques de cette classe sont présentés ci-après. Les mots figurés en couleur 

correspondent aux mots spécifiques à la classe. 

‒ « (…) quand je prends le temps pour moi j’aime bien cette sensation-là tu sais de… 

que ça soit pendant ou après de… vraiment te sentir ancrée dans le sol tes pieds et sur 

le moment quoi… de vraiment profiter. » (Score = 323,64) 

‒ « Qu’est-ce qui a augmenté ma tranquillité ? Je me sentais bien, en sécurité, sans souci, 

ouais, tu vois de croiser des animaux puis de prendre le temps de réfléchir à ce qui 

se passe sur le moment je trouve que ça te… ça te pose quoi. » (Score = 289,98) 

‒ « (…) et je marchais beaucoup plus lentement, de manière très posée, je me suis même 

arrêtée dans les plaines, enfin ce que je vais appeler les plaines, parce que c’était au 

soleil et que du coup je prenais bien mon temps. » (Score=282,05) 

Les sujets évoquent ici le fait de « prendre » le « temps » et d’être attentif à ce qu’il se 

passe sur le « moment ». Ils expriment le fait de se sentir « ancr[é] », d’être « pos[é] » ou encore 

de « [s’]arrêt[er] ». La classe 1 est donc relative à la temporalité et plus précisément à 

l’orientation attentionnelle sur le présent. Cette dernière est marquée par des signes de 

ralentissement tels que le fait de marcher plus lentement ou de prendre le temps de réfléchir. 

2.2.2. La classe 2 : stimuli remarquables de l’environnement 

 La méthode d’analyse développée précédemment a été réitérée pour les classes 

suivantes. Nous ne présentons dans le corpus qu’un résumé de l’analyse complète figurée en 

annexe (annexe 15).  

La classe 2 est la plus représentée par les mots « trouver », (χ2(1,N=83)=95,32 ; 

p<0,001***) « jardin » (χ2(1,N=40)=82,59 ; p<0,001***) et « vache » (χ2(1,N=21)=81,59 ; 

p<0,001***). L’analyse de similitude précédemment réalisée a montré que la forme graphique 

« trouver » était employée pour qualifier affectivement un environnement paysager. Ainsi, cette 
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classe met en avant la qualification affective positive. Les segments de texte les plus 

caractéristiques confirment le caractère remarquable des stimuli observés (i.e., senteur de la 

« lavande », « jardins partagés » en opposition au milieu urbain, « plantes grimpantes hypers 

odorantes »). Dès lors, la classe 2 représente les stimuli remarquables de l’environnement 

naturel et ces derniers sont perçus positivement. 

2.2.3. La classe 3 : composantes biotiques 

 La classe 3 est représentée par les mots « arbre » (χ2(1,N=97)=142,03 ; p<0,001***), 

« bruit » (χ2(1,N=65)=126,28 ; p<0,001***) et « oiseau » (χ2(1,N=60)=119,94 ; p<0,001***). 

L’étude des segments les plus caractéristiques montre que les participants décrivent ici les êtres 

vivants (« oiseau », « lapin », « arbres »). Nous remarquons la variété des qualificatifs 

employés pour décrire le végétal (« feuilles », « espèces d’arbres », « saule pleureur ») ainsi 

que la présence de plusieurs animaux (« lapins », « oiseaux »). Cette classe est donc marquée 

par la perception des composantes biotiques. 

2.2.4. La classe 4 : orientation attentionnelle sur l’environnement 

 La classe 4 est représentée par les mots « question » (χ2(1,N=27)=85,93 ; p<0,001***), 

« attirer » (χ2(1,N=39)=84,13 ; p<0,001***) et « oublier » (χ2(1,N=19)=80,57 ; p<0,001***). 

Les participants évoquent ici l’attrait pour l’environnement et la prise de distance qu’il permet 

vis-à-vis des « questions », des « habitudes » ou de l’activité « actuell[e] ». Les sujets confient 

avoir « réussi à (…) oublier [des questions qu’ils se posaient] (…) » ou le fait de « [s’]intéresser 

à des choses » inhabituelles. La classe 4 représente donc l’orientation attentionnelle sur 

l’environnement. Ici, nous observons un effet de la grille d’entretien. Le terme « attir[é] » est 

fréquemment employé par les participants alors que ce dernier constituait une question lors de 

l’entretien (i.e., « Vous vous êtes senti plutôt attiré ou préoccupé ? »).  

2.2.5. La classe 5 : luminosité 

La classe 5 est représentée par les formes « sombre » (χ2(1,N=34)=133,57 ; p<0,001), 

« soleil » (χ2(1,N=19)=74,74 ; p<0,001***) et « ombre » (χ2(1,N=10)=66,8 ; p<0,001***). Les 

participants décrivent l’opposition entre la présence de parties sombres et de parties plus 

éclairées. Cette classe représente donc la luminosité perçue par les participants. Cette dernière 

apparaît comme bien délimitée spatialement, les participants faisant référence aux 

« premier[s] » et « deuxième[s] » « carré[s) » (i.e., spots) et aux « partie[s] » du parcours. 
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2.2.6. La classe 6 : prises de conscience 

La classe 6 est représentée par les formes graphiques « rendre » (χ2(1,N=43)=185,33 ; 

p<0,001***), « compte » (χ2(1,N=33)=183,37 ; p<0,001***) et« ville » (χ2(1,N=57)=162,83 ; 

p<0,001***). Les sujets décrivent le fait de se « rendre » « compte », de prendre conscience de 

quelque chose. Ici, l’insight est permis par la rupture avec un élément du quotidien (e.g.., 

observer un paysage différent de celui du lieu d’habitation, « déconnecter » de son téléphone). 

Les segments figurés montrent des prises de conscience relatives au temps jugé comme 

« précieux », au rapport à la technologie ou encore au sentiment d’être content. La classe 6 

représente donc la prise de conscience.  

La détermination des six classes étant effectuée, nous proposons d’examiner le 

dendrogramme à la lumière de ces nouvelles données. Ce dernier est présenté à l’illustration 43 

ci-après, enrichi de l’analyse précédemment explicitée. 

 

Illustration 43 : Dendrogramme du corpus complété. Abréviations : CB : Composantes 

biotiques ; SR : stimuli remarquables 

Nous remarquons que les classes 1 et 4, respectivement « orientation attentionnelle sur 

l’environnement » et « orientation attentionnelle sur le présent », sont issues d’une même 

branche du dendrogramme. Ce nœud représente donc l’orientation attentionnelle des 

participants. En outre, les nœuds relatifs à l’orientation attentionnelle et aux insights sont issus 

d’une même branche. Notons que l’insight est une prise de conscience et que la verbalisation 



150 
 

de l’orientation attentionnelle implique des processus métacognitifs. Dès lors, ces deux sous-

thématiques sont relatives à la conscience des sujets. 

Concernant les classes 2 et 3, respectivement « composantes biotiques » et « éléments 

remarquables », nous observons sur le dendrogramme qu’elles sont issues d’une même branche. 

Les participants mentionnent donc les éléments hétérogènes qu’ils ont perçus dans 

l’environnement. En outre, les sous-thématiques relatives à la luminosité et à l’hétérogénéité 

sont aussi regroupées ensemble. Dès lors, elles font référence à la perception sensorielle des 

individus. L’ensemble de ces sous-thématiques correspond donc à la perception. Ainsi, le 

discours des sujets est divisé en deux grands registres lexicaux principaux. Le premier est relatif 

à la perception (51,7% des segments texte) et se subdivise en deux sous-registres : la perception 

de la luminosité (14,1%) et l’hétérogénéité environnementale perçue (37,6%). Ce premier 

registre se partitionne en deux : l’hétérogénéité paysagère (19,6%) et celle relative aux 

composantes biotiques (18%). Le second correspond à des productions relatives à la conscience 

des sujets (48,3%). Il se décompose en deux sous-registres : la prise de conscience (insight ; 

12,8%) et la conscience relative à l’orientation attentionnelle (35,5%). Ce dernier se divise 

également en deux : l’orientation attentionnelle centrée sur le présent (22,1%) et celle centrée 

sur l’environnement (13,4%).  

 En conclusion, la CDH permis de préciser la forme graphique « voir » relevée lors de 

l’analyse de similitude. Également, cette méthode a révélé une dichotomie concernant 

l’orientation attentionnelle : cette dernière est orientée sur l’environnement et sur le présent, sur 

le maintenant et l’ici. De plus, les discours des sujets montrent la présence d’insights, de prises 

de conscience. Hormis ces apports, notre analyse n’a pas permis d’investiguer les différences 

entre sujets anxieux et non anxieux. Nous proposons d’étudier les spécificités du facteur 

« Anxiété-trait » dans la suite du corpus. 

2.3. Analyse des spécificités du facteur « État-anxieux» 

 Lors du codage des entretiens, nous avons renseigné pour chaque texte si le participant 

se situait dans la modalité « anxieux » ou « non anxieux » du facteur « État-anxieux ». Il est 

ainsi possible de déterminer par le biais d’un test du khi-deux si une modalité est plus 

dépendante d’une classe qu’une autre. L’analyse de l’illustration 44 montre des différences 

significatives entre les sujets anxieux et non anxieux.  
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Illustration 44 : Dépendance et indépendance des modalités de la variable « État-anxieux » 

aux classes 

L’illustration 44 montre que la relation entre la modalité « anxieux » et la classe 1 

(χ2(1,N=361)=7,59 ; p=0,006*) est significative. Ainsi, le discours des sujets anxieux est 

davantage marqué par des références à l’orientation attentionnelle sur le présent que les sujets 

non anxieux. Également, la relation entre la modalité « non anxieux » et la classe 3 est 

significative 3 (χ2(1,N=361)=7,59 ; p=0,006*). Le discours des sujets non anxieux est donc 

plus centré sur l’identification des composantes biotiques que celui des sujets non anxieux. En 

revanche, il n’est pas retrouvé de différence significative pour les autres classes. Notre analyse 

lexicométrique permet de révéler un lien quantitatif entre la variable « État-anxieux » et 

certaines classes. Cependant, cette analyse ne permet pas de définir qualitativement les 

différences entre les discours des sujets de la modalité « anxieux » et de la modalité « non 

anxieux ». De plus, l’utilisation d’une méthode automatisée n’a pas permis de préciser les 

affects des sujets en lien avec les caractéristiques de l’espace de nature. Une analyse thématique 

est donc nécessaire.  

3. Analyse thématique 

L’analyse thématique consiste à identifier différentes thématiques communes à 

l’ensemble des discours. Dans notre étude, nous avons réalisé des entretiens semi-directifs à 

l’aide d’une trame d’entretien. Elle a été réemployée pour constituer la grille d’analyse des 

entretiens figurée en annexe (annexe 16). La procédure d’analyse est présentée à l’illustration 

45 et développée dans le corpus. 
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Illustration 45 : Procédure d’analyse thématique 

 Nous avons dans un premier temps procédé au codage ouvert de l’entretien. Cette action 

a pour objectif de catégoriser les différentes phrases retranscrites des sujets au sein des diverses 

thématiques définies par la grille d’analyse. Les termes ayant servi à catégoriser les productions 

au sein des différentes thématiques sont présentés dans la suite du corpus. Ensuite, au sein de 

chaque thématique, nous avons effectué un codage axial. L’objectif de cette méthode est 

d’observer s’il existe à l’intérieur de la catégorie différentes sous-thématiques de productions 

verbales. Ces opérations étant terminées, nous avons procédé à l’analyse de chaque catégorie 

et sous-catégorie. Pour ce faire, nous avons examiné le nombre de productions verbales dans 

chaque ensemble pour quantifier la représentativité de cette catégorie dans le discours des 

sujets. Les résultats de cette analyse sont présentés à l’illustration 46 ci-après.  
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Illustration 46 : Thématiques principales et sous-thématiques du corpus des entretiens. Les 

pourcentages sont calculés sur la base du nombre de mots présents dans chaque thématique ou 

sous-thématique. Note : 3,9% des mots n’ont pas été classés car jugés non pertinents (e.g., 

discussion informelle au cours de l’entretien). 

Au sein de chaque sous-thématique, nous avons conduit une analyse des productions 

verbales afin de définir un résumé général de chaque ensemble. Ici, nous avons porté une 

attention particulière aux stimuli mentionnés par les participants. Pour exemple, dans 

thématique « Expérience sensorielle », nous avons déterminé les stimuli mentionnés par les 

sujets (e.g., « lapin ») ainsi que le ressenti affectif du participant relatif au stimulus, si le 

participant le mentionnait (e.g., « (…) c’était apaisant (…) »). 

 Dans la mesure où certains sujets ont émis des portions de discours ne pouvant être 

classifiées dans la catégorie de la grille d’analyse, nous avons établi de nouvelles thématiques 

a posteriori, présentées dans la suite du corpus. Tout d’abord, nous proposons de commencer 

par l’analyse de l’expérience affective et comportementale des sujets. 
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3.1. L’expérience affective et comportementale 

 Nous nous intéressons ici aux sentiments vécus par les sujets au cours de la marche ainsi 

que les comportements auto-décrits. L’analyse des sentiments dans un corpus d’entretiens se 

heurte à plusieurs problématiques. La première réside en l’absence de classification 

consensuelle entre les chercheurs. La seconde est relative à la multiplicité des expressions 

linguistiques pouvant faire référence à des sentiments. Afin de pallier ces biais, nous avons 

utilisé le scénario EMOTAIX© du logiciel Tropes©. 

 Basé sur de nombreuses études expérimentales (voir à ce sujet Piolat et Bannour, 2009), 

ce scénario compare les verbatim des participants à un dictionnaire regroupant différents termes 

utilisés pour qualifier des états affectifs. Sur la base de cette comparaison, il isole les segments 

de textes définissant un état affectif dans différentes catégories de sentiments (e.g., satisfaction, 

crainte, tension). Ce scénario permet de définir deux types d’affects à valence opposée : (i) les 

sentiments positifs avec le bien-être (e.g., satisfaction, entrain), la bienveillance (i.e., 

gentillesse, affection) et le sang-froid (i.e., courage, calme) et (ii) les sentiments négatifs avec 

le mal-être (e.g., dépression, trouble), l’anxiété (i.e., tension, crainte) ainsi que la malveillance 

(i.e., haine, agressivité). 

 Pour chaque entretien, nous avons effectué l’analyse à l’aide du scénario EMOTAIX©. 

Le logiciel classe automatiquement les segments de texte dans les différentes catégories de 

ressentis affectifs. Cependant, il peut subsister des erreurs. Pour exemple, un sujet exprimant 

« ne pas être tranquille » a été classé dans la catégorie « Bien-être » alors que ceci reflète 

davantage un mal-être du fait de la négation. Ainsi, chaque classement effectué par le logiciel 

a été analysé et modifié si nécessaire. De plus, ce dernier classe certains segments dans une 

catégorie « Non définie » lorsqu’il identifie un état affectif qu’il ne parvient pas à classer (e.g., 

« (…) un sentiment d’oppression (…) »). Un recodage manuel de cette catégorie a été effectué. 

Les résultats de cette analyse figurent dans le tableau 11 ci-après.  
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  Sentiments positifs Sentiments négatifs 

Moyenne 17,744 4,641 

Écart-type 7,531 2,87 

  Bien-être Sang-froid Mal-être Anxiété 

Moyenne 11,641 6,103 3,256 1,410 

Écart-type 5,518 4,044 2,623 1,773 

Tableau 11 : Statistiques descriptives des sentiments des sujets23 

Le tableau 11 montre que les sujets ont exprimé en moyenne 17,744 sentiments positifs 

contre 4,641 négatifs. Le nombre de sujets étant supérieur à 30 (N=39) et les mesures sont 

appariées. Nous avons ainsi réalisé un test de Student pour données appariées qui indique que 

les sujets expriment davantage de sentiments positifs (M=17,744) que négatifs (M=4,641 ; 

t(38)=11,013 ; p<0,001*** ; d de Cohen=1,764). Une limite de cette analyse est qu’elle ne 

permet pas d’identifier les éléments entraînant un état de bien-être et ceux occasionnant du mal-

être. Afin de pallier ceci, nous avons relevé pour chaque sentiment exprimé l’élément auquel le 

sujet l’a relié durant son entretien, lorsque cela était possible (e.g., « (…) j’aime bien l’ombre 

des arbres, je trouve ça agréable (…) ». Les résultats sont présentés dans le corpus ci-après. 

3.1.1. Sentiments de bien-être 

Une représentation synthétique des sentiments de bien-être est proposée à l’illustration 

47 ci-après. Cette dernière montre que le bien-être (N=535) est principalement dû au paysage 

(N=85), à la faune (N=83) et à la flore (N=75). Nous n’intéresserons ici que ces catégories dans 

la mesure où elles sont les plus représentées par leur effectif et qu’elles sont en lien avec nos 

hypothèses de recherche. Les autres éléments seront intéressés lors de la discussion de cette 

thèse. Nous proposons d’intéresser respectivement le paysage, la faune et la flore dans la suite 

du corpus. 

Concernant le paysage, les sujets mentionnent majoritairement le sous-bois (N=21). Ils 

mentionnent ici l’aspect calme du lieu (e.g., « Ah ouais dans la partie forêt… plus de calme, 

y’a moins de… y’a moins de… y’a moins de bruit ou en tout cas je me focalise pas sur ces 

bruits. »). Ce dernier s’oppose aux lieux avec une vue plus dégagée et exposant davantage à 

                                                 
23 Les sentiments de « sang-froid » font référence au calme éprouvé par le sujet. Dans la suite 

de notre analyse, nous avons inclus les sentiments relatifs au sang-froid dans la catégorie du 

bien-être. 
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une lumière agréable (e.g., « là tu as une vue hyper dégagée, enfin moins d’arbres. Là c’était 

voilà, c’était agréable parce que j’avais le soleil bien en face de moi (…) »). La luminosité est 

d’ailleurs un facteur propice au bien-être (N=19). Enfin, les jardins partagés (N=18) ont entraîné 

une réaction positive des sujets vis-à-vis du lieu, que ce soit du fait de leur esthétisme (e.g., 

« (…) par exemple quand y’a les jardins partagés c’est joli, c’est agréable de voir voilà y’a plein 

de couleurs (…) » ou par leur philosophie (e.g., « Voilà. Je trouve ça cool les jardins partagés 

parce que ça veut dire qu’il y a des gens qui ont envie de faire de l’agriculture (…) »). 

 

Illustration 47 : Représentation graphique des sentiments de bien-être des sujets en fonction 

des déclencheurs. Note : la figure a été réalisée avec Xmind©. Abréviation : N : nombre de 

productions verbales. 

 La faune participe également au bien-être des sujets (N=83). Ces derniers expriment ici 

l’apaisement lié aux oiseaux (N=28 ; e.g., « Après surtout ce qui apaisait c’était vachement de 

voir des oiseaux (…) ») et le contentement de voir des lapins (N=18 ; e.g., « Y’a un lapin qui 

m’a pas vue, alors ça c’était trop cool parce que coup je suis passée à cinquante centimètres de 

lui j’étais trop contente. ».  

Enfin, en lien avec la flore (N=75), les sujets mentionnent majoritairement les arbres 

(N=49) que ce soit par leur aspect esthétique (e.g., « Les ports des arbres étaient très jolis ») où 

la protection qu’ils offrent vis-à-vis du bruit ou de la lumière (e.g., « le côté arbre au-dessus qui 

protègent voilà du soleil, qui enveloppent un peu. »). Les personnes mentionnent également les 
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fleurs (N=15) par le côté esthétique ou odorant (e.g., lavande, jasmin, menthe). Les personnes 

mentionnent aussi que le fait d’avoir marché dans la nature (N=46) a eu un côté agréable (e.g., 

« (…) c’était agréable de marcher ici, au milieu des arbres »).  

Ainsi, les sentiments positifs des sujets sont principalement expliqués par le paysage, la 

faune et la flore. L’analyse du bien-être étant effectuée, nous nous intéressons à la valence 

opposée dans la suite du corpus. 

3.1.2. Sentiments de mal-être 

Une représentation synthétique des sentiments de valence négative est proposée à 

l’illustration 48 ci-après. L’analyse détaillée des sentiments d’anxiété et de mal-être est 

effectuée dans la suite du corpus. 

 

Illustration 48 : Représentation graphique des sentiments négatifs des sujets en fonction des 

déclencheurs. Note : la figure a été réalisée avec Xmind©. Abréviation : N : nombre de 

productions verbales. 

L’illustration 48 montre que l’anxiété (N=45) est principalement liée à l’expérience 

(N=13). Les sujets évoquent le matériel (N=5) et notamment le capteur GSR (N=4 ; e.g., (…) 

je me suis sentie envahie avec le capteur (…) »). Les autres usagers sont également 

fréquemment mentionnés (N=9), notamment l’aspect anxiogène lié à leur regard (e.g., « [ce qui 

a gêné] c’était plus les lunettes parce que je sais pas… le regard des autres je pense.). La faune 

peut également être anxiogène du fait de certaines craintes des participants vis-à-vis des insectes 

(N=5). Les sujets ont en outre mentionné avoir été anxieux vis-à-vis de la flore (N=6) et 

notamment concernant les sous-bois, par le caractère sombre de ce dernier (e.g., « (…) il faisait 
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quand même un peu plus sombre (…) je suis un peu alerte (…) »). Enfin, le bruit de la route 

(N=4) a également été mentionné comme anxiogène (e.g., (…) et puis on ne voyait plus les 

voitures, ça donnait une dimension catastrophique des voitures qui passent, de danger (…) »). 

Le mal-être est principalement causé par des éléments paysagers (N=28) et le bruit de 

la route (N=27). L’expérience a également engendré du mal-être (N=25), notamment par le 

matériel et le regard des autres. La luminosité (N=12) est aussi responsable de mal-être 

lorsqu’elle est jugée trop sombre (N=9) ou trop forte (N=3 ; e.g., « (…) les endroits trop sombres 

je m’y plais pas non plus parce qu’on me voit trop bien (…) »). En outre, les sujets ont évoqué 

avoir été perturbés par des tracas quotidiens personnels (N=9).  

En conclusion, les sentiments d’anxiété sont principalement mis en lien par les sujets 

avec le dispositif expérimental. Le mal-être est lui principalement expliqué par le bruit de la 

route et certains aspects environnementaux dont l’effectif est trop faible pour permettre une 

généralisation. Notre analyse relève que les sujets ont eu des pensées relatives à des tracas 

quotidiens lors de l’expérience. Qu’ont-ils pensé d’autres ? Pour répondre à cette questions, 

l’expérience cognitive des personnes est interrogée dans la partie suivante. 

3.2. L’expérience cognitive 

 Nous avons intéressé l’expérience cognitive en interrogeant les pensées des sujets, leur 

attention volontaire et spontanée, leurs remémorations et leur imagination ainsi qu’un ensemble 

de phénomènes attentionnels non prédits par la grille d’analyse. La méthode de sélection ainsi 

que le nombre de productions verbales relatif à chaque sous-catégorie sont présentés ci-après. 

 

Les pensées des sujets ont majoritairement comme contenu la perception du paysage 

(N=21), de la faune (N=9), de la flore (N=8) ou des autres usagers (N=13). Ici, nous n’observons 

pas de valence prédominante : l’ensemble du continuum allant du négatif au positif est 
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équitablement représenté (27 pensées négatives, 33 neutres et 35 positives). En revanche, les 

pensées sont centrées sur le présent à 84% (N=79 sur 94 pensées relevées). Ceci étant présenté, 

nous proposons d’étudier deux fonctions cognitives mentionnées par les sujets : l’attention et 

la mémoire. 

 Concernant l’attention duelle telle que définie par Kaplan et al. (1993), il apparaît que 

la flore (N=13) et la faune (N=14) sont les principaux vecteurs d’attention spontanée. Ici, c’est 

le caractère atypique de la flore et le mouvement de la faune qui sollicitent ce mécanisme 

attentionnel. L’attention volontaire est également principalement sollicitée par la faune (e.g., 

lapins, oiseaux ; N=16) et la flore (e.g., arbres, fleurs ; N=9). Les autres usages de l’espace de 

nature ainsi que les bruits activent également l’attention spontanée mais les données présentées 

ici ne permettent pas de spécifier si l’attention portée sur les autres usagers est expliquée ou 

non par le matériel, ni la nature des bruits entendus par les participants. En lien avec la mémoire, 

56% des participants ont majoritairement eu des remémorations de souvenirs épisodiques en 

lien avec d’autres expériences de nature passées et 18% ont évoqué des mémoires sémantiques 

lors de la marche. L’imaginaire est sollicité par l’environnement pour 15% des sujets. Il peut 

revêtir une fonction d’anticipation anxieuse liée à la facilitation de détection de certains stimuli 

anxiogènes (N=4). Il peut également être d’utilité hédonique en imaginant des stimuli plaisants 

(N=4).  

 Enfin, un dernier ensemble de productions verbales a été observé. Ici, nous avons inclus 

les manifestations attentionnelles qui ne pouvaient être classées dans les catégories « Attention 

spontanée » ou « Attention volontaire ». À titre d’exemple, un participant a précisé « « Ouais 

c’est ça, c’est vivre le moment présent ». Cet énoncé présente une référence attentionnelle au 

moment présent mais ne précise pas s’il s’agit d’une attention soudaine ou d’une concentration 

volontaire. L’analyse des différentes productions verbales selon leur contenu sémantique nous 

a conduit à créer trois sous-catégories différentes résumées dans le tableau 12 ci-après et sont 

décrites dans la suite du corpus. 
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Catégories Critères d’inclusion N Illustrations 

Centration et 
décentration 

Terme « recentrer » 
et « décentrer » et 

dérivés (e.g. 
« recentration », 
« centration », 

« décentration »). 

65 

 
« C’est… ça… et de regarder… comment vous dire… 
comment j’explique que ça diminue l’anxiété…. On 

n’est pas… ça nous décentre en fait. » 
 

« Non, j’étais plus centrée sur… sur ce que je voyais 
en fait. » 

 

Connexion et 
déconnexion 

Termes 
« connexion » ; 

« déconnexion » et 
dérivés (e.g., 
« connecté », 

« déconnecté »). 
 

26 

« Je sais pas, je me connecte vachement. C’est… je 
me sens bien, voilà. » 

 
« Donc c’est ça qui me fait vraiment déconnecter on 

va dire de… de monde classique, voitures, feux 
rouges etc. Donc ça oui ça… ça pose bien. » 

Lâcher-prise 

Terme « lâcher 
prise » et 

expressions relatives 
à une absence de 

contrôle exercé sur 
soi  

10 

« Je me suis un peu laissé aller je crois » 

 
« Y’a des mo… des petits moments où… où j’ai lâché 

prise (…) » 

Tableau 12 : Catégories de réponse de la catégorie « Autre ». Abréviation : N : nombre de 

productions verbales 

3.2.1. Centration et décentration  

Les sujets évoquent en premier lieu une dialectique concernant la centration (N=46) et 

la décentration (N=12). La première prend la forme d’une attention portée exclusivement sur 

l’environnement (N=33). Les participants évoquent ici le fait de se centrer sur la perception de 

ce qui les entoure (e.g., « Non, j’étais plus centrée sur… sur ce que je voyais en fait »), allant 

jusqu’à une forme d’immersion (e.g., « C’est juste… c’est juste je parle à personne, je réfléchis 

à… à ce qui m’entoure mais pas nécessairement à ce que je dois dire ou faire. »). Cette dernière 

est permise par la décentration (N=12). Les sujets évoquent le fait de se décentrer d’eux-mêmes 

(N=10 ; e.g., « Au lieu de regarder… soi, on regarde autre chose, du coup, voilà, c’est regarder 

autre chose… ») et notamment de leurs pensées (« Ça détend, on se… le fait de se focaliser 

comme ça sur l’extérieur on est moins… on laisse un peu… l’esprit divaguer quoi. On se 

focalise moins sur ses pensées je pense. »). 
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De manière opposée, les participants évoquent une centration sur eux-mêmes (N=18 ; 

e.g., « On se recentre plus sur soi (…) »). Ils évoquent ici le fait d’être plus attentifs à leurs 

pensées (e.g., « L’effet je pense que ça m’apaise en tout cas ça me met dans un état de… enfin, 

sans être prétentieux, mais d’intériorisation mentale enfin j’ai vraiment l’impression pas de me 

renfermer sur moi mais de devenir concentré sur mes pensées…. ») » et à leurs ressentis (e.g., 

« Ça nous ancre tu vois, ça nous permet vraiment de partir dans nos pensées à la rigueur, de pas 

être dérangée par autre chose, d’être concentrée sur toi, sur ce que tu vois, tes ressentis. Ouais 

ça nous pose je trouve »). À l’inverse de la centration, les verbatim des participants renseignent 

une abstraction de l’environnement au profit d’une focalisation sur soi. 

 La centration concerne aussi la temporalité dans la mesure où certains sujets précisent 

s’être centrés sur l’instant présent (N=8 ; e.g. « Je suis très centrée sur… voilà sur ce qui se 

passe dans l’instant présent… ouais voilà, sur le moment. »). Ici, les personnes confient avoir 

pris le temps (e.g., « Ouais, j’ai bien pris le temps, j’ai regardé plein de trucs vraiment… enfin 

j’ai vu, pas regardé, plein de trucs super jolis et… ouais zen, calme. »), en opposition à la vie 

quotidienne qui ne leur permet pas toujours (e.g., « (…) ça donne juste envie de s’arrêter et puis 

de voir un peu les comportements qu’on n’a pas l’occasion de voir en général. Parce qu’on 

prend pas le temps. Là on l’a, enfin… l’étude me donne ce temps-là donc… donc je l’ai saisi 

quoi.) ». 

3.2.2. Connexion et déconnexion 

L’analyse sémantique des propos relatifs à la déconnexion (N=17) indique une mise à 

distance de l’environnement quotidien (N=11). La marche permet de se décentrer du milieu 

urbain (e.g., « Donc c’est ça qui me fait vraiment déconnecter on va dire de… de monde 

classique, voitures, feux rouges etc. Donc ça oui ça… ça pose bien. ») ainsi que du monde 

professionnel (e.g., « Je déconnecte du travail, principalement. De tout ce qui est problème au 

boulot, problèmes personnels…). Les sujets précisent ici que cette déconnexion permet le repos 

et l’apaisement (e.g., « Mais c’est vraiment reposant. Je pense que je suis (…) beaucoup plus 

reposé qu’en arrivant. Je crois que le maître mot c’est repos, vraiment. Le repos et la 

déconnexion. »). 

 La connexion (N=9) prend quant à elle la forme d’un sentiment de connexion à la nature 

(N=7). Les sujets évoquent ici le fait de se sentir en communion avec l’environnement (e.g., 

« Je me sens un peu en communion avec… avec les arbres autour, avec les petits bruissements, 

avec les petites feuilles qui tombent tout ça c’est… c’est chouette. ») ou une forme de 
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« concordance » (e.g., « C’est quand… quand je suis dans ma tête, je marche j’observe ce qu’il 

y autour de moi mais y’a rien qui me… j’ai l’impression d’être… en concordance avec ce qui 

m’entoure. »). Des sujets mentionnent également une connexion sans préciser avec quoi (e.g., 

« Je sais pas, je me connecte vachement. C’est… je me sens bien, voilà. »). 

3.2.3. Lâcher-prise 

 Les sujets évoquent le fait de « lâcher-prise » (N=10). Ceci peut prendre la forme d’un 

laisser-aller (e.g., « Je me suis un peu laissé aller je crois. ») ou d’un absence de contrôle sur 

les pensées (e.g., « Mon esprit pouvait partir ou réfléchir à d’autres choses (…) ». Ce lâcher-

prise est bénéfique aux sujets (e.g., « C’est… ouais, c’est cette sensation de refaire le plein de 

batteries (…). Je pense c’est le fait de lâcher, voilà, de baisser la pression » ou encore « C’est 

un peu se recentrer sur… essayer de lâcher l’esprit qui part dans tous les sens (…) »). 

 La catégorie autre est donc composée de références à la centration, la connexion et le 

lâcher-prise. Ces éléments ne s’inscrivent pas dans la conception duelle de Kaplan (1995) et 

nécessiteront donc d’être discutés plus tard dans le corpus. Les verbatim étudiés ici font 

référence à des sensations intéroceptives mais qu’en est-il du traitement des stimuli 

extéroceptifs ?  

3.3. L’expérience sensorielle 

Dans cette partie, nous avons intéressé les productions verbales relatives aux cinq sens 

principaux de l’être humain : vue, ouïe, odorat, toucher et goût. En outre, nous avons également 

inclus une sixième catégorie relative aux ressentis corporels des sujets (e.g., « Je sens une 

fatigue positive dans mon corps. »). La méthode de sélection ainsi que le nombre de productions 

verbales relatif à chaque sous-catégorie sont présentés ci-après. 
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En suivant cette méthode, nous avons créé l’illustration 49 qui rasemble le nombre de 

productions verbales par modalités sensorielles. Nous remarquons que la vue est le sens le plus 

verbalisé par les sujets, suivi de l’ouïe, de l’odorat et du toucher. Aucun participant n’a 

mentionné le goût. Également, nous avons inclus les catégories de stimuli les plus représentées 

lors de l’analyse thématique. Ainsi, il apparaît que la flore est la seule catégorie mentionnée 

dans les quatre sens stimulés lors de la marche.  

 

Illustration 49 : Nombre de productions verbales en fonction des différents sens 

Concernant la vue, les participants mentionnent majoritairement la flore (N=143) et la 

faune (N=127). Ces dernières sont perçues très positivement par les sujets (respectivement 93,3 

et 80% de qualificatifs affectifs). Nous remarquons également un nombre de productions 

verbales conséquent en lien avec la luminosité (N=84), les sujets mentionnant la perception de 

l’ombre (N=29) et de la lumière (N=55). En lien avec l’ouïe, il apparaît que les stimuli liés à la 

faune et à la flore (N=85) sont unanimement perçus comme étant positifs alors que ceux liés au 

monde urbain (N=69) sont considérés comme négatifs dans 94% des productions verbales. 

Nous osbervons une concurrence forte entre ces deux environnements sonores, les deux étant 

respectivement mentionnés dans 85 et 69 des énoncés verbaux. Ici, les stimuli du parc sont liés 

à des états positifs et les éléments urbains, jugés hors contexte, ils « coupent » les participants 

de leur expérience de nature en leur rappelent le milieu de la ville. L’expérience olfactive est 

quant à elle décrite par 51% des sujets. Le principal déclencheur réside dans la flore (N=23) et 

notamment la lavande (N=12). D’une manière générale, les stimuli olfactifs du parc ont été 

ressentis à 94% comme étant positifs, pouvant être jugés comme « agréables » ou encore créant 

un état de « détente ». Du point de vue du toucher, ce dernier est majoritairement permis par la 
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flore et notamment les saules-pleureurs (N=12). De manière plus minoritaire, le vent (N=4) et 

le matériel (N=2) ont également été considérés comme des expériences tactiles.  

 Concernant les ressentis corporels, ces derniers sont principalement marqués par la 

perception de la température (N=32 ; « (…) au début ouais, j’étais à l’ombre je crois parce que 

j’avais un peu froid. »), pouvant être agréable comme désagréable et liée à la présence du soleil 

à la configuration de la végétation. Également, notre analyse montre que les participants 

mentionnent davantage d’activations parasympathiques (N=21 ; « (…) je devais être assez 

tranquille parce que j’ai baillé (…) j’étais plutôt détendue. ») qu’orthosympathiques (N=5). Les 

sujets évoquent une sensation de détente corporelle (N=13), une meilleure respiration (N=4) 

ainsi que le fait de bailler (N=3). Ici, 50% des sujets anxieux évoquent des ressentis corporels 

contre 45% des sujets non anxieux. Une différence majeure entre les deux groupes réside dans 

le fait que les propos des sujets anxieux concernant une activation parasympathique sont à 

hauteur de 71% alors que les sujets non anxieux mentionnent cette catégorie avec une fréquence 

de 22%. Plus spécifiquement, c’est la sensation de détente corporelle qui différencie sujets 

anxieux (71%) et non anxieux (0,05%). 

 Ainsi, la stimulation sensorielle a fréquemment été mentionnée par les sujets à la suite 

de leur expérience de nature. Elle s’observe pour toutes les modalités sensorielles, hormis le 

goût. Les expériences affectives, comportementales, cognitives et sensorielles étant analysées, 

nous intéressons ci-après les limites de notre recherche par l’étude des conséquences du 

dispositif expérimental sur l’expérience de nature des sujets. 

3.4. L’expérience du dispositif 

 L’objectif de cette partie est d’étudier les conséquences du dispositif expérimental sur 

l’expérience des participants. Dans cette partie, nous avons relevé quatre sous-catégories 

principales : le fait de participer à une expérience, le balisage du parcours, le matériel (eye-

tracker et capteur GSR) ainsi que le fait de croiser d’autres usagers de l’espace de nature. La 

méthode de sélection ainsi que le nombre de productions verbales relatif à chaque sous-

catégorie sont présentés ci-après. 
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Concernant le fait de participer à une expérience, les sujets expriment globalement un 

ressenti positif (N=37), le fait de s’être davantage concentrés sur l’environnement que 

d’habitude (N=20) ainsi que certaines pensées relatives aux hypothèses de l’expérience et au 

matériel (N=16). Certaines productions font également état d’une restriction quant aux actions 

que les sujets auraient voulu réaliser (N=9). Enfin, le balisage du parcours a donc été source de 

vigilance, de gêne ou d’hésitation pour 31% des sujets. Les sujets sont plus unanimes sur la 

gêne occasionnée par le fait de croiser d’autres personnes. Effectivement, ceci a été mentionné 

comme perturbant (N=62) du fait du port du matériel et d’un conflit lié à l’usage de l’espace 

(e.g., vouloir profiter du calme alors qu’un autre usager est bruyant). Toujours en lien avec le 

dispositif expérimental, les lunettes ont constitué une gêne temporaire pour 61,5% des sujets, 

pouvant prendre la forme d’une perturbation périodique liée à des pensées concernant le 

matériel ou à un temps d’habituation lié au matériel. Globalement, ce sont le fait d’avoir pensé 

au matériel (N=15) et la crainte du regard des autres (N=13) qui ont été les facteurs les plus 

perturbants. Le second matériel constitué par le capteur GSR a quant à lui été source de gêne 

temporaire pour 60% des sujets. Comme pour les lunettes, il pouvait être perturbant à certains 

moments ou au début de l’expérience, le temps que l’habituation au matériel soit effectuée. 

Majoritairement, ce sont les sensations physiques (N=14) et les interrogations relatives à cet 

équipement (N=9) qui ont été les sources de perturbation les plus importantes. 

 L’analyse thématique a donc permis de confirmer certaines données observées lors de 

l’analyse lexicométrique contre l’orientation attentionnelle sur l’environnement ou la centration 

sur le présent, ici observées du point de vue des pensées. Elle a également permis d’apporter 

des données supplémentaires sur la stimulation sensorielle des sujets en relevant de nombreux 

stimuli non mentionnés par l’analyse lexicométrique. En revanche, les deux méthodes échouent 

à montrer si les sujets ont une représentation différenciée des paysages A et B. La partie suivante 

est donc consacrée à cette question. 
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4. Analyse de la perception environnementale 

Lors du codage des entretiens pour l’analyse thématique, les productions verbales 

relatives aux paysages A et B ont été isolées dans deux catégories différentes. Pendant 

l’entretien, nous avons demandé aux sujets de préciser l’endroit où ils ont perçu les stimuli 

évoqués ou les ressentis mentionnés. Ces données, couplées à la connaissance des éléments 

spécifiques à chaque type de milieu, ont permis de créer un sous-corpus de productions verbales 

intégrant une distinction entre les milieux A et B. Ce dernier est composé de 505 productions 

verbales contenant 19847 occurrences, 1365 formes ainsi que 635 hapax (3,20% des 

occurrences et 46,52% des hapax) avec un nombre moyen 39,30 occurrences par énoncé.  

L’un des objectifs du travail de thèse étant d’intéresser les similitudes et différences 

perceptuelles concernant ces deux types de milieux, une analyse de spécificité a été réalisée à 

l’aide du logiciel IRaMuTeQ®. Cette méthode permet de déterminer, par le biais d’un test du 

khi-deux, les mots spécifiques à chaque type de milieu. Les résultats de cette analyse sont 

figurés dans le tableau 13 ci-après. 

  χ²   χ² 

Mots Paysage A  Paysage B Mots Paysage A Paysage B 

Sombre 24,7 0,51 Vache 0 12,17 

Tronc 13,63 1,52 Gens 0 11,66 

Lapin 11,07 2,03 Pont 3,41 10,65 

Mort 9,37 1,01 Espèce 2,56 10,14 

Fermer 7,67 0,51 Chemin 1,7 9,63 

Oiseau 5,96 3,55 Fleur 3,41 9,13 

   Partager 0,85 9,13 

   Route 0,85 8,62 

   Saule 0 8,11 

   Pleureur 0 7,1 

   Ouvrir 1,7 5,58 

Tableau 13 : Mots spécifiques aux milieux A et B. Note : les nombres signalés en gras 

correspondent aux statistiques du khi-deux significatives. 

Les deux milieux s’opposent quant à la perception visuelle. En effet, le milieu A est 

sombre et fermé alors que le milieu B est ouvert. Ceci est congruent avec l’analyse paysagère 
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qui montre que la forte présence de la strate arborée et la densité végétale élevée du premier 

entraînent une profondeur de champ faible. Le filtre de la canopée occasionne quant à lui une 

relative obscurité malgré la présence de lumière filtrée au sol. À l’inverse, le milieu B est défini 

par une lumière directe au sol et une forte exposition au ciel. Ici, le front boisé s'écarte, repoussé 

vers le lointain alors qu’il est proche en milieu A. 

 Concernant la faune, le milieu A est caractérisé par la présence de lapins et d’oiseaux. 

Ceci est concordant avec l’analyse paysagère montrant la présence d’un verger aux oiseaux 

dans cette partie du parcours. L’autre milieu est quant à lui défini par la présence de vaches, 

faune domestiquée par l’humain, à l’inverse des espèces sauvages mentionnées précédemment. 

Un contraste s’observe également au niveau de la flore. Effectivement, le paysage A est 

caractérisé par un mode de gestion écologique où les arbres morts ne sont pas abattus. Le second 

environnement est défini par la diversité des espèces d’arbres croisées ainsi que la présence de 

fleurs. Les deux milieux diffèrent quant à la diversité florale. Également, ils s’opposent quant 

aux modes de gestions : écologique pour le premier et avec intervention humaine pour le 

second. Il en résulte des caractéristiques environnementales contrastées. Si le milieu A n’est 

mentionné qu’à travers la sculpture, le second est caractérisé par la présence de chemins, d’un 

pont et de jardins. Ceci peut être mis en lien avec l’analyse paysagère qui précise que cette 

portion du parcours est visuellement plus ordonnée et témoigne d'une gestion plus soutenue. Le 

milieu B offre donc davantage de repères visuo-spatiaux que l’autre environnement et 

davantage d’infrastructures créées par l’humain. La présence humaine est également plus forte, 

les participants évoquent le fait de croiser des gens et la présence de l’autoroute. Cette catégorie 

n’est en revanche pas abordée pour le milieu A. 

L’analyse des verbatim relatifs aux paysages A et B montre donc que les sujets ont une 

perception différenciée des deux environnements. Les données d’eye-tracking sont congruentes 

avec ce résultat compte tenu des patterns différenciés observés. Cependant, une limite à notre 

analyse est qu’elle a porté sur les participants en condition de mouvement. Retrouvons-nous les 

mêmes résultats en situation statique ? C’est à cette question que nous proposons de répondre 

dans la dernière partie de l’analyse des résultats. 

III. Analyses mixtes 

Pour rappel, il a été demandé aux participants de s’arrêter à certains lieux (nommés 

spots) afin de regarder le paysage durant une trentaine de secondes. Les spots ont été signalisés 

par l’intermédiaire de symboles au sol comme présenté dans la méthodologie de l’expérience. 
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Avant le début de la marche, les participants ont été invités à fixer des stimuli présentés par le 

psychologue. Ces derniers constituent des points de contrôle dont le but est de vérifier le bon 

étalonnage de l’appareil (i.e., contrôler si la fixation indiquée par l’appareil est bien centrée sur 

le point de contrôle). L’analyse des enregistrements a posteriori a montré que certains 

participants ont présenté un écart important entre le point de contrôle observé et l’endroit de la 

fixation relevé par l’appareil (voir l’illustration 50 ; la consigne était ici de fixer le centre du 

carré blanc sur l’écran.). Si cet élément est sans incidence sur les variables d’oculométrie (les 

fixations, saccades oculaires, densities et stars étant calculées indépendamment de la position 

du regard sur l’enregistrement), il s’avère problématique pour l’analyse des cartes de chaleur. 

En effet, leur tracé suppose de repérer spatialement et de reporter manuellement les fixations 

des participants sur une photographie du spot. 

 

Illustration 50 : Écart entre la fixation indiquée par l’eye-tracker (jaune) et la fixation réelle du 

participant (centre du carré) 

 Le logiciel employé, CAPTIV-NeuroLab®, inclut une zone de confiance autour de la 

fixation reportée de l’ordre de 85 pixels. Ainsi, nous avons relevé pour chaque participant 

l’écart en pixels entre la fixation renseignée par l’appareil et les différents points de contrôle. 

Pour l’ensemble des sujets, l’erreur moyenne est d’environ 102 pixels avec un écart-type de 57 

pixels. Les sujets dont l’erreur moyenne est supérieure à 85 pixels ont donc été exclus de 
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l’analyse. Au total, l’échantillon obtenu est de 25 sujets dont l’erreur moyenne est de 58 pixels 

avec un écart-type de 23 pixels. 

 Nous avons ainsi réalisé les cartes de chaleur à partir de ce sous-échantillon. Les cartes 

obtenues montrent les zones où se concentrent les fixations des participants en fonction d’un 

gradient de couleur allant du rouge (nombre de fixations importantes sur cette zone) au vert 

(faible nombre de fixations sur cette zone). Les résultats de cette analyse sont présentés ci-

après. 

1. Spot A 

La carte de chaleur obtenue pour le spot A est présentée à l’illustration 51 ci-après. Une 

première observation est que tous les éléments du paysage ne sont pas fixés de manière 

équivalente. Ici, les fixations sont concentrées de manière privilégiée sur certaines zones. 

 

Illustration 51 : Carte de chaleur du spot A 

Afin d’approfondir cette analyse, Nathan Béziau a réalisé une représentation 

schématique de l’espace. Cette dernière est présentée à l’illustration 52. Elle montre que le spot 

est constitué d’un chemin stabilisé au premier plan puis du sol constitué d’humus et de feuilles 

mortes. La flore est, quant à elle, composée d’arbres, d’arbrisseaux et de tas de bois. Ici, la 

verticalité irrégulière des troncs, leur multiplicité ainsi que les masses feuillues entraînent un 

effet écran : les arbres les plus proches se mêlent aux plus lointains en une masse quasi-

homogène. 
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La comparaison des illustrations 51 et 52 montre que les fixations des participants se 

concentrent majoritairement sur les arbres. Ici, les arbrisseaux et les tas de bois ne sont que peu 

fixés. Plus spécifiquement, nous remarquons que les fixations s’effectuent majoritairement sur 

les enchevêtrements de troncs (E1) et (E2) ainsi que sur la branche médiane de l’arbre central 

(A). 

 

Illustration 52 : Représentation schématique du spot A 

L’analyse paysagère du spot, réalisée a priori, montre que les troncs sont peu feuillus 

en zone basse et que leur couleur est plus foncée du fait de crues régulières (illustration 22). 

Nous remarquons que les fixations importantes sur les enchevêtrements de troncs E1 et E2 sont 

situées dans cette zone. Ainsi, au spot A, les participants effectuent de nombreuses fixations sur 

les éléments les plus saillants. Un argument supplémentaire à la faveur de cette observation 

réside dans la concentration de fixations élevée sur la branche médiane de l’arbre central qui se 

distingue de l’arrière-plan par sa saillance visuelle. 
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2. Spot B1 

La carte de chaleur obtenue pour le spot B1 est présentée à l’illustration 53 ci-après. 

Comme au spot A, les participants concentrent leurs fixations sur certaines zones particulières. 

 

Illustration 53 : Carte de chaleur du spot B1 

Afin d’approfondir cette analyse, une seconde représentation schématique de l’espace a 

été réalisée par Nathan Béziau Cette dernière est présentée à l’illustration 54. Elle montre la 

présence de quatre éléments principaux : un chemin stabilisé en premier plan, une strate 

herbacée en deuxième plan et une strate arborée ainsi que le ciel en arrière-plan. Ici, les fixations 

des participants sont principalement concentrées sur la zone centrale de l’image et sur la lisière 

entre la strate herbacée haute et la strate arborée. Ainsi, les participants fixent des zones peu 

discriminées dans le paysage (i.e., ils ne fixent pas spécifiquement la strate herbacée ou la strate 

arborée). 

Plus spécifiquement, l’analyse paysagère indique que le point central de l’image 

constitue une zone riche en informations du fait de la convergence des strates, du chemin et de 

la perspective. Nous remarquons que la concentration de fixations la plus importante s’effectue 

à cet endroit. Ainsi, au spot B1, les sujets fixent principalement les zones peu discriminées et 

riches en informations. 
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Illustration 54 : Représentation schématique du spot B1 

3. Spot B2 

Lors de la réalisation de la carte de chaleur, nous avons remarqué que de nombreux 

participants ont suivi du regard les vaches de l’enclos. Dès lors, les fixations relevées ici ne 

témoignent pas uniquement d’une analyse visuelle du paysage mais aussi de la captation 

attentionnelle générée par la faune. Ainsi, réaliser une carte de chaleur sur ce spot n’est pas 

pertinent. 

En conclusion, le spot 1, les informations visuelles sont nombreuses et peu discriminées 

du fait d’un effet écran. À l’inverse, le spot B présente des strates bien discriminées. Une 

analyse statistique montre également des différences concernant ces deux milieux. Les sujets 

effectuent davantage de fixations par seconde en milieu A (Mdn=2,143) qu’en milieu B 

(Mdn=1,746) selon un test des rangs signés de Wilcoxon (W=264 ; p<0,001*** ; Δ de Cliff = 

0,760)24 tout comme le nombre de saccades par seconde est supérieur dans le paysage A 

(Mdn=2,258) à celui observé dans l’environnement B (Mdn=2,071 ; p<0,001*** ; Δ de 

Cliff=0,613)25. Enfin, la durée moyenne des fixations est plus courte dans le paysage A 

(Mdn=23,225) que dans le milieu B (Mdn=29,540 ; W=300 ; p<0,001*** ; Δ de Cliff = 1).26 

                                                 
24 Les effectifs sont inférieurs à 30 (N=24) et un test de Shapiro indique que la distribution des 

données ne suit pas une loi normale (W=0,681 ; p<0,001***). 
25 Même conclusion que précédemment (W=0,548 ; p<0,001***) 
26 Même conclusion que précédemment (W=0,852 ; p<0,002**) 
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 Lors de notre cadre théorique, nous avons mentionné la théorie de l’aisance perceptuelle 

et la possibilité de calculer la dimension fractale pour obtenir des informations sur la complexité 

visuelle d’un espace. Afin d’estimer cet index quantitatif sur les photographies représentatives 

des spots A et B, nous avons suivi la méthode proposée par Franěk et al. (2019) La résolution 

des images a été portée à 1920x1080 pixels à l’aide du logiciel Gimp©. En utilisant le même 

logiciel, nous avons procédé au réglage automatique de la luminosité, de la couleur et du 

contraste des photographies. Ensuite, les images ont été soumises au logiciel ImageJ© 

(Karperien, 2012) et nous avons procédé à la méthode du box-counting. Finalement, le logiciel 

a indiqué que la dimension fractale de la photographie représentative du spot A est de DA=1,87 

avec un écart-type de 0,03 et celle du paysage B est de DB=1,79 avec un écart-type de 0,03 

également. 
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Les analyses statistiques indiquent que les variables d’oculométrie sont influencées par 

les différences inter-individuelles, le paysage et les conditions météorologiques. Plus 

spécifiquement, l’anxiété-état a une influence sur le nombre de fixations dans le paysage A 

seulement et sur la vitesse des saccades oculaires, indépendamment du milieu. Le type de milieu 

a aussi une influence sur d’autres variables d’oculométrie : le milieu A entraîne des 

mouvements oculaires plus rapides un nombre de fixations plus élevé alors que le milieu B 

entraîne une vitesse des yeux plus lente et une durée moyenne des densities significativement 

supérieure. 

Les analyses d’entretiens ont permis d’obtenir différents résultats. L’analyse 

lexicométrique montre le caractère dynamique et actif du sujet dans la construction de son 

expérience de nature. Son orientation attentionnelle est centrée sur l’environnement et l’instant 

présent. Il distingue les stimuli remarquables, la composante biotique ainsi que la luminosité. 

Des différences inter-individuelles émergent également concernant l’anxiété : les sujets 

anxieux s’expriment davantage sur la centration sur l’instant présent alors que le discours des 

sujets non anxieux est marqué par une perception accrue de la composante biotique. L’analyse 

thématique montre que les sentiments de bien-être des sujets sont significativement plus 

nombreux que ceux de mal-être. Une première analyse a permis de montrer des liens entre 

aménagements paysagers et sentiments des sujets. Concernant l’expérience cognitive, celle-ci 

est structurée par une orientation attentionnelle centrée sur le présent et l’environnement. Une 

analyse des limites et influences du dispositif expérimental a également été proposée. L’étude 

des productions verbales spécifiques aux milieux A et B montre des différences de perception 

concernant la perception visuelle (respectivement milieu fermé versus ouvert), la faune (lapins, 

oiseaux versus vaches), la flore (arbres sénescents versus variétés de végétaux), les 

caractéristiques paysagères (peu nombreuses versus multiples) et la présence humaine (non 

mentionnée versus voitures et autres usagers rencontrés). 

Les analyses mixtes montrent des stratégies d’exploration différentes en fonction du 

type de milieu. En milieu A, les personnes fixent les éléments les plus saillants au détriment de 

ceux moins discriminés alors que le pattern inverse s’observe en milieu B : les éléments les plus 

discriminés ne sont que peu fixés au profit des zones peu discriminées et riches en informations. 
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PARTIE IV – DISCUSSION 
 

 L’ultime partie de cette thèse de doctorat est consacrée à la discussion des résultats. 

Notre objectif est ici d’unir les données acquises à la faveur de notre expérimentation à une 

discussion critique à partir de la littérature scientifique. Pour ce faire, nous procédons dans un 

premier temps à la validation ou la réfutation des hypothèses émises lors de la problématique. 

Puis, nous intéresserons les apports appliqués de cette recherche pour les professionnels de 

santé mentale et du paysage. Enfin, cette partie se conclut par une discussion centrée sur les 

apports fondamentaux de la recherche.  

I. Réponses aux hypothèses 

 Pour rappel, nous avions émis cinq hypothèses de recherche. Elles sont discutées 

successivement dans la suite du corpus. À la fin de cette sous-partie, nous proposons un résumé 

reprenant la validation ou la réfutation des différentes hypothèses. 

1.1.  Hypothèse 1 

La première hypothèse prédit qu’un paysage ouvert sera restaurateur et caractérisé par 

un traitement holistique et qu’un paysage fermé sera moins restaurateur et conduira à un 

traitement analytique. Cette hypothèse a été opérationnalisée en prédisant que le nombre de 

fixations et la vitesse des mouvements oculaires relevés dans le paysage A seront 

significativement supérieurs à ceux observés dans le paysage B. Une analyse qualitative de 

l’exploration visuelle traduira également une stratégie d’analyse différenciée pour les deux 

paysages. 

Nos données montrent que le nombre de fixations est significativement supérieur dans 

le paysage A comparé au paysage B (t(38)=3,011 ; p=0,005* ; d de Cohen=0,482). L’analyse 

des cartes de chaleur montre de plus une dichotomie concernant la stratégie d’analyse visuelle 

entre ces deux espaces : les sujets fixent les éléments les plus saillants dans le paysage A alors 

que ce sont les éléments les moins bien discriminés qui sont le plus fixés en paysage B. Cette 

interprétation qualitative est corroborée par la durée moyenne des densities qui est 

significativement inférieure dans le paysage B (t(39)=-2,987 ; p<0,005* ; d de Cohen = -0,472). 

Ces résultats sont donc congruents avec notre hypothèse et sont résumés par un participant qui 

précise que « (…) quand c’était plus dégagé… un peu plus de… ouais c’était différent, même 
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au niveau de l’attention avec laquelle se porte le regard c’est tu balayes plus, t’es moins sur des 

points de détails [comparé au paysage A] (…). ».  

Nos observations sont partiellement congruentes avec celles de Franěk et al. (2018). 

Nous retrouvons effectivement un nombre supérieur de fixations pour le paysage fermé. En 

revanche, nous ne remarquons pas de différence significative pour la durée moyenne des 

fixations (t(38)=0,735 ; p=0,467). L’hypothèse la plus plausible à notre sens réside dans la 

différence concernant le dispositif expérimental. Dans l’étude de Franěk et al. (2018), les sujets 

ont regardé des photographies alors que dans notre expérience, l’analyse a porté sur le regard 

des participants en condition dynamique. Or, nous avons vu dans la partie méthodologie que la 

comptabilisation d’une fixation exige une position fixe de l’œil sur une zone précise du paysage, 

i.e., inférieure à un degré. L’adjonction d’un mouvement relatif à la marche rend impossible le 

maintien d’une fixation dans une zone aussi fine, réduisant dès lors la moyenne de la durée des 

fixations. Compte tenu de nos spécificités méthodologiques, il est nécessaire d’analyser la durée 

moyenne des fixations des sujets dans une zone supérieure à un degré. Ceci est rendu possible 

par l’intermédiaire des densities qui traduisent plusieurs fixations au sein d’une zone plus 

étendue de l’espace, i.e., allant jusqu’à trois degrés. Ici, le critère spatial pour calculer la durée 

moyenne est donc plus large que pour une fixation. Nous observons une durée plus longue de 

cette métrique dans le paysage ouvert (Mdn=32,623) par rapport au paysage fermé 

(Mdn=28,556 ; t(39)=-2,987 ; p=0,005* ; d de Cohen=0,472). Ainsi, nos données traduisent une 

même cinétique du regard où l’œil s’arrête plus longuement sur les stimuli dans un paysage 

fermé mais la mobilité liée à la marche empêche d’observer ces résultats dans le cadre strict des 

fixations. Dans la logique de notre interprétation, nous devrions observer une plus grande durée 

moyenne des fixations dès lors que le participant est en position statique. L’étude du 

comportement oculaire des sujets aux spots A et B montre en ce sens que cette dernière est 

significativement plus courte dans le paysage A (Mdn=23,225) que dans le paysage B 

(Mdn=29,540 ; W=300 ; p<0,001*** ; Δ de Cliff = 1). L’hypothèse générale 1 est donc validée. 

Les résultats en lien avec notre première hypothèse montrent donc une influence du 

paysage sur le comportement des sujets. Dans la continuité de ce raisonnement étudiant 

l’influence du paysage sur les personnes, nous proposons de nous intéresser, dans l’hypothèse 

2, à l’effet des aménagements de l’espace de nature urbain sur les sentiments des sujets. 
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1.2. Hypothèse 2 

Notre deuxième hypothèse générale précise que les caractéristiques des aménagements 

végétalisés urbains influenceront l'expérience de nature des sujets dans ses représentations 

cognitives et émotionnelles. Cette hypothèse a été opérationnalisée en prédisant que le discours 

des sujets mettra en lien des caractéristiques spécifiques des espaces de nature avec des 

sentiments de bien-être et de mal-être. 

L’analyse des productions verbales des sujets à l’aide du scénario EMOTAIX© du 

logiciel Tropes© montre que certaines caractéristiques de l’espace sont mises en lien par les 

sujets avec des sentiments de bien-être et de mal-être. Plus précisément, nous observons que le 

bien-être est principalement lié au paysage (N=85), à la faune (N=83) et à la flore (N=75). Le 

mal-être est également imputé à des éléments paysagers (N=28) et aussi au bruit de la route 

(N=27). Ici, la méthode n’a pas permis d’effectuer de statistiques inférentielles : nos données 

sont descriptives. Compte tenu du caractère exploratoire de l’hypothèse explicité dans la 

problématique, nous considérons que l’hypothèse générale 2 est validée. Une analyse plus fine 

de ces données est proposée dans la suite du corpus. 

Les hypothèses relatives au paysage ayant été vérifiées, nous nous intéressons au 

deuxième volet de cette thèse par l’étude des hypothèses 3 et 4 qui interrogent l’influence des 

caractéristiques inter-individuelles sur l’expérience de nature des sujets, notamment à travers 

l’anxiété. 

1.3.  Hypothèse 3 

L’hypothèse générale 3 prédit que l’anxiété entraînera des difficultés d’analyse visuelle 

dans un paysage complexe. Nous avons établi que les scores d’anxiété-état seront des 

prédicteurs significatifs du nombre de fixations dans le paysage A. Nos données montrent que 

la variable ΔFC est significativement expliquée par la variable relative à l’anxiété-état 

(F(1,37)=6,178 ; p=0,018*) avec un R² de 0,12 sans influence des variables de contrôle. Ainsi, 

l’augmentation du nombre de fixations par seconde dans le paysage A est d’autant plus forte 

que le sujet possède une anxiété-état élevée. Or, il est consensuellement admis que 

l’augmentation du nombre de fixations reflète une difficulté dans l’analyse visuelle (Dupont et 

al., 2014 ; Franěk et al., 2019). L’hypothèse 3 est donc validée. 
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 Notre hypothèse présuppose que le paysage A est plus complexe que le paysage B. 

L’analyse de la dimension fractale confirme que cette variable est supérieure pour le paysage 

A (DA=1,87) par rapport au paysage B (DB=1,79). Or, cet index est consensuellement défini 

comme un indicateur de la complexité visuelle d’un espace (Machado et al., 2015). Ainsi, le 

paysage A présente une structuration plus complexe que le paysage B. Cependant, l’écart entre 

les dimensions fractales n’est que de 0,08, ce qui interroge quant au pouvoir discriminant de cet 

indicateur. L’étude de Franěk et al. (2019) montre qu’une différence de dimension fractale de 

0,03 entre des paysages avec et sans feuillage entraîne des différences significatives concernant 

le nombre de fixations, traduisant ainsi une modification de la complexité visuelle (Dupont et 

al., 2014 ; Franěk et al., 2019). Ainsi, nous considérons que le paysage A est effectivement plus 

complexe que le paysage B. 

  Hormis les résultats en lien avec les fixations, nous observons également un effet de 

l’anxiété sur la durée moyenne des saccades. Effectivement, elle est significativement expliquée 

par la variable AE (F(1,37)=4,569 ; p=0,039*) avec un R² de 0,09 sans effet des variables de 

contrôle. Une corrélation de Spearman confirme ce résultat : plus l’AE augmente, plus la durée 

moyenne des saccades augmente (r(40)=0,291 ; p=0,010**). L’exposé des différentes variables 

d’oculométrie lors de la présentation du matériel a renseigné qu’il existait une relation 

proportionnelle entre durée, vitesse et distance angulaire des saccades (Bahill et al., 1975). 

Ainsi, nos données montrent que plus un sujet a une anxiété-état élevée, plus il explore 

visuellement l’environnement. Ceci est congruent avec des travaux de psychologie cognitive 

expérimentale montrant qu’un haut niveau d’anxiété-état conduit à une hypervigilance 

(Pacheco-Unguetti et al., 2010). L’hypervigilance étant un phénomène se produisant à un 

niveau pré-attentionnel et mobilisant des processus non conscients (e.g., Li, Zinbarg, & Paller, 

2007 ; Li et al., 2007 ; Rutherford, MacLeod, & Campbell, 2004 ; Yiend, 2004) et les saccades 

étant de nature non consciente, nos données sont congruentes avec ces travaux. L’anxiété-état 

a donc une influence sur l’exploration visuelle de l’environnement naturel. Ces résultats sont 

retrouvés en l’absence d’effet du type de paysage, la durée moyenne des saccades ne présentant 

pas de différence significative entre le paysage A (Mdn=3,650) et le paysage B (Mdn=3,738 ; 

t(38)=-0,234 ; p=0,816). Ceci confirme que les variations sont dues à une caractéristique 

intrinsèque aux sujets, ce qui est congruent avec notre interprétation relative à l’anxiété. 

 Les résultats concernant cette troisième hypothèse montrent donc bien une influence de 

l’anxiété sur le comportement des sujets. Ils n’intéressent pas cependant ce que ressentent ces 
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personnes. Afin de développer la question du vécu subjectif des individus anxieux, nous 

discutons de l’hypothèse 4 ci-après. 

1.4.  Hypothèse 4 

L’anxiété est étudiée du point de vue de l’orientation attentionnelle auto-déclarée. 

L’hypothèse générale 4 stipule que l’expérience de nature entraînera une centration sur l’instant 

présent et que l’anxiété réduira cette orientation attentionnelle. Elle a été opérationnalisée en 

prédisant que le discours des sujets sera marqué par des références à une centration sur l’instant 

présent et que cette dernière sera moindre pour les sujets anxieux. L’analyse lexicométrique 

montre que le discours des sujets est constitué à 22,1% par des verbatim traitant de l’orientation 

attentionnelle sur le présent, ce qui constitue le micro-discours le plus important dans les 

entretiens. L’analyse thématique montre également que les pensées expérimentées par les sujets 

sont à 84% centrées sur le présent. Ces éléments corroborent ainsi une partie de l’hypothèse 4. 

Cependant, notre hypothèse prédisait également que les propos des sujets anxieux 

seraient significativement moins importants que ceux des sujets non anxieux concernant la 

centration sur l’instant présent. L’analyse lexicométrique montre que le discours des sujets 

anxieux est davantage marqué par des références à l’orientation attentionnelle sur le présent 

que les sujets non anxieux (χ2(1,N=361)=7,59 ; p=0,006*). Cette donnée va à l’exact encontre 

de notre prédiction. Nous avions bâti notre réflexion en postulant que le phénomène 

d’anticipation anxieuse serait délétère à la centration sur l’instant présent. De fait, nous avions 

supposé un phénomène de décentration orienté vers le futur. Nos données semblent montrer le 

pattern inverse : l’anxiété serait marquée par une orientation attentionnelle plus centrée sur le 

présent. 

Une limite à ce résultat réside dans la constitution de la variable « État-anxieux » qui a 

permis de définir les groupes anxieux et non anxieux lors de l’analyse thématique. 

Effectivement, le premier groupe diffère également du second groupe concernant l’anxiété-trait 

(p=0,002* ; d de Cohen=1,596) et l’affectivité négative avant la marche (p=0,002* ; Δ de 

Cliff=0,674). Ceci laisse supposer que la supériorité des propos relevés concernant l’orientation 

attentionnelle sur le présent peut également être expliquée par ces caractéristiques. Un cluster 

est effectivement retrouvé entre ces trois variables. L’anxiété-état est significativement et 

positivement corrélée à l’anxiété-trait dans notre étude (r(40)=0,690 ; p<0,001***). Cette 

donnée n’est en réalité pas surprenante. L’étalonnage de la STAI-Y en langue française montre 

également une corrélation significative et modérée entre ces deux-sous échelles (r compris 0,51 
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et 0,76). Également, les scores au STAI-Y présentent de plus une corrélation positive et 

significative avec les scores d’affectivité négative au PANAS (r=0,51), scores qui sont du 

même ordre dans notre étude pour l’anxiété-état (r(39)=0,661 ; p<0,001***) et l’anxiété-trait 

(r(39)=0,602 ; p<0,001***). L’anxiété étant un état émotionnel négatif, il n’est pas étonnant 

qu’elle soit liée à d’autres échelles. Cependant, ceci nuit à la généralisation de notre hypothèse : 

nous ne pouvons pas attester de l’effet spécifique de l’anxiété-état. L’hypothèse 4 n’est donc 

pas validée. Sur la base de nos données, nous pouvons en revanche préciser qu’un état affectif 

négatif entraîne une plus grande orientation attentionnelle sur le présent et que l’expérience de 

nature majore l’orientation attentionnelle sur le présent. 

Ce dernier point constitue un élément central dans la pleine conscience (Hạnh, 1976). 

Nos données permettent-elles de statuer sur la présence de ce phénomène lors d’une expérience 

de nature ? Pour répondre à cette question, nous traitons de l’hypothèse 5 ci-après. 

1.5. Hypothèse 5 

Lors de la revue de littérature, nous avons formulé une hypothèse relative prédisant que 

les sujets éprouveront un état de pleine conscience lors de l’expérience de nature. De manière 

opérationnelle, elle précise que les propos des sujets seront congruents avec les quatre 

caractéristiques de la pleine conscience telle que définie par Berghmans et al. (2008). Durant 

l’analyse thématique, plusieurs manifestations relatives à l’attention des participants ont été 

isolées dans une tierce catégorie dans la mesure où elles ne remplissaient pas les critères pour 

être intégrées soit dans l’attention spontanée, soit dans l’attention volontaire (Kaplan, 1995). 

 Les propos les plus nombreux dans cette catégorie concernent la centration (N=46). Les 

sujets évoquent ici le fait de focaliser leur attention sur l’environnement, notamment par le biais 

de la stimulation sensorielle (N=33 ; e.g. ; « Non, j’étais plus centrée sur… sur ce que je voyais 

en fait »). Nous avons également relevé en amont que le micro-discours relatif à l’orientation 

attentionnelle sur le présent est le plus représenté et que les pensées orientées sur le présent 

constituent 84% des pensées exprimées. Ce dernier résultat est similaire aux travaux de 

Kjellgren & Buhrkall (2010). Ainsi, ces éléments confirment le point (i) du modèle de 

Berghmans et al. (2008) qui stipule que les personnes sont très conscientes du moment présent 

lors de la méditation de pleine conscience. 

 Une autre caractéristique de la pleine conscience est relative à (ii) l’observation des 

stimuli externes et internes. L’analyse lexicométrique montre que la perception des stimuli 

extéroceptifs constitue 51,7% du discours des sujets, que cette dernière concerne la composante 
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biotique, la luminosité ou les stimuli remarquables. Concernant la perception des stimuli 

intéroceptifs, l’analyse thématique met en exergue une perception de la thermoception (N=32) 

le ressenti d’activations parasympathiques (N=21) comme la détente corporelle, la respiration 

ou encore le bâillement. Ces éléments sont donc congruents avec le point (ii) de Berghmans et 

al. (2008). 

 Le troisième critère de ce modèle est relatif au fait de (iii) quitter des schémas de pensées 

non-adaptatifs et potentiellement pathogènes. Nos données montrent une propension de notre 

expérience à permettre des prises de conscience. Ces dernières représentent 12,8% du discours 

des sujets. En revanche, cet argument est limité par la méthodologie que nous avons proposée. 

Les insights ont été recueillis au cours de l’entretien qui a pu être lui-même vecteur de prises 

de conscience. Si certains sujets confirment des prises de conscience lors de la marche (e.g., 

« je m’en suis rendu compte tout à l’heure du coup je me suis fait la réflexion en marchant parce 

que… je sais pas… je crois que ça m’angoisse et tu vois le fait que je prenne pas mon téléphone, 

j’avais pas de support de stimulation »), d’autres ne mentionnent pas si la prise de conscience 

a eu lieu lors de la marche ou au cours de l’entretien (e.g., « (…) c’est là où on se rend compte 

que le temps il est précieux et qu’on en a de moins en moins… on prend pas ce temps. »). 

D’autres recherches témoignent de la capacité des milieux naturels à favoriser des manières de 

penser plus adaptatives (Berman et al., 2012) où de faciliter la mise en œuvre de stratégies de 

coping plus efficientes (van den Berg et al., 2010). Le troisième point relatif à la pleine 

conscience est donc confirmé par nos données mais nous ne pouvons exclure l’influence du 

dispositif expérimental. 

Enfin, le dernier point relatif à la pleine conscience indique que (iv) les pensées, 

sensations ou émotions ressenties par le sujet sont transitoires, qu’il les accueille et les laisse 

s’en aller. Nos données montrent effectivement une expérience de lâcher-prise (N=10 ; e.g., 

« Je me suis un peu laissé aller je crois ») qui peut se manifester par un laisser-aller sur les 

pensées (e.g., « Mon esprit pouvait partir ou réfléchir à d’autres choses. »). Les sujets évoquent 

également la décentration de leurs pensées (« Ça détend, on se… le fait de se focaliser comme 

ça sur l’extérieur on est moins… on laisse un peu… l’esprit divaguer quoi. On se focalise moins 

sur ses pensées je pense. »), ce qui confirme le point (iv) du modèle de Berghmans et al. (2008). 

L’hypothèse générale 5 est donc validée. Cependant, l’effectif demeure faible ici (N=10) ce qui 

implique de préconiser la réplication de l’expérience à un échantillon plus conséquent. 
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Lors de la présentation des liens entre pleine conscience et théories de la restauration 

attentionnelle et psychophysiologique, nous avons montré des bénéfices communs entre ces 

théories. Si notre hypothèse relative à la pleine conscience est validée, elle devrait logiquement 

retrouver ces effets communs. Dans notre étude, nous n’avons pas évalué le fonctionnement 

psychophysiologique en termes de cortisol, de tension artérielle, de fréquence cardiaque ou de 

performances cognitives. Cependant, l’analyse thématique révèle une activation 

parasympathique nettement supérieure (N=21) à l’activation sympathique (N=5). L’activation 

parasympathique se manifeste par une sensation de détente corporelle (N=13), une meilleure 

respiration (N=4) ainsi que des bâillements (N=3) qui sont des marqueurs congruents avec une 

activation parasympathique. Également, l’analyse thématique révèle une supériorité du nombre 

de sentiments positifs auto-déclarés (M=17,744) aux sentiments négatifs (M=4,641 ; 

t(38)=11,013 ; p<0,001*** ; d de Cohen=1,764). Ces éléments sont congruents avec les 

bénéfices de la méditation de pleine conscience décrite lors du cadre théorique. 

 Que pouvons-nous conclure à la suite de l’analyse de nos cinq hypothèses ? Tout 

d’abord, nos données montrent que le comportement oculaire des sujets varie en fonction du 

degré d’ouverture du paysage : les participants effectuent un traitement holistique dans le cadre 

d’un paysage ouvert alors qu’un milieu fermé conduit à un traitement analytique. Nos résultats 

montrent également une influence des caractéristiques inter-individuelles : une anxiété-état 

élevée couplée à un paysage visuellement complexe entraîne des difficultés d’analyse. 

L’anxiété est également responsable de phénomènes indépendants du type de paysage dans la 

mesure où elle induit une hypervigilance. Enfin, un état émotionnel négatif conduit à une 

orientation attentionnelle plus marquée sur le présent. En dehors de l’influence des 

caractéristiques environnementales et inter-individuelles, notre recherche montre que 

l’expérience de nature a permis aux sujets d’éprouver des états de pleine conscience. Ici, les 

données n’ont été analysées que de manière à répondre aux hypothèses établies. Nous 

proposons dans les deux parties suivantes de discuter de l’intérêt de nos observations du point 

de vue de la recherche fondamentale et appliquée tout en incluant les résultats non prédits par 

nos hypothèses, apparus fortuitement au cours de l’analyse.  
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Nous avions émis cinq hypothèses de recherche. Parmi celles-ci, quatre sont validées : 
 

Hypothèse Détail 
Validation ou 

réfutation 
Commentaire 

H1 

Lors d’une expérience de nature in situ, un 

paysage ouvert sera restaurateur et caractérisé 

par un traitement holistique. Un paysage fermé 

sera quant à lui moins restaurateur et conduira à 

un traitement analytique. 

 

 

L’hypothèse est confirmée 

par les analyses 

quantitatives et mixtes. 

H2 

 

Les caractéristiques des espaces de nature 

urbains influenceront l'expérience de nature des 

sujets dans leurs représentations cognitives et 

émotionnelles. 

 

 

Le bien-être est lié au 

paysage, à la faune et à la 

flore. Le mal-être est mis en 

lien avec certains éléments 

paysagers et le bruit de la 

route. 

H3 

 

Lors d’une expérience de nature in situ dans un 

paysage complexe, l’anxiété entraînera des 

difficultés d’analyse visuelle. 
 

L’anxiété-état majore le 

nombre de fixations dans le 

paysage avec la dimension 

fractale la plus élevée. 

H4 

Une expérience de nature in situ entraînera une 

centration sur l’instant présent, réduite par 

l’anxiété. 

 

 

Les données montrent une 

centration sur l’instant 

présent mais elle est 

majorée chez les sujets 

anxieux. 

H5 
L’expérience de nature in situ entraînera un état 

de pleine conscience. 

 

L’analyse thématique 

retrouve les caractéristiques 

du modèle de Berghmans et 

al. (2008) 
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II. Apports appliqués de la thèse 

 Les hypothèses validées ainsi que les données recueillies au cours de ce travail sont 

susceptibles de permettre des apports appliqués dans le domaine de la psychologie et de la 

conception d’espaces de nature urbains favorables à la santé mentale. Nous les présentons dans 

la suite du corpus. 

2.1. Apports pour la pratique des professionnels de santé mentale 

 Bien que notre méthode n’ait pas inclus de patients, notre recherche est axée sur les 

manières d’améliorer la santé mentale. Elle est donc susceptible d’enrichir les connaissances 

des professionnels de ce secteur. Au total, nous avons identifié deux apports majeurs constitués 

par (i) des réflexions sur l’expérience de nature comme stratégie d’activation comportementale 

et (ii) l’utilisation de l’expérience de nature pour favoriser la méditation de pleine conscience.  

2.1.1. Prescrire l’expérience de nature comme stratégie d’activation comportementale ? 

L’activation comportementale est une des trois méthodes thérapeutiques reconnues par 

l’OMS (2016) pour le traitement de la dépression27. Concrètement, elle se met en place en aidant 

le patient à identifier et à s’engager dans des activités bénéfiques à son humeur (Altenloh, 2011) 

afin de contrebalancer l’anhédonie28 et l’aboulie29. L’objectif visé est le renforcement positif 

des comportements salutogènes et le renforcement négatif des actes pérennisant l’affectivité 

dépressive (Carvalho & Hopko, 2011 ; Ramnerö et al., 2016) comme présenté à l’illustration 

55 ci-après. Le cœur de la thérapie est ici l’amélioration de l’humeur médiée par une 

restructuration de la sphère comportementale. Nos données montrent-elles un bénéfice 

thymique suffisant pour que l’expérience de nature soit considérée comme une stratégie 

d’activation comportementale efficiente ?  

 

                                                 
27 Les deux autres méthodes recommandées sont constituées par les thérapies (i) cognitivo-

comportementale et émotionnelle et (ii) interpersonnelle. 
28 Diminution subjective de la capacité à éprouver du plaisir 
29 Diminution ou privation de la capacité à effectuer des tâches orientées vers un but 
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Illustration 55 : Modèle de l’activation comportementale selon Dondé et al. (2018). 

Abréviations : AC : activation comportementale : R+ : renforcement positif : R- : 

renforcement négatif 

Notre recherche montre que le score d’affectivité positive durant la marche (M=35,385) 

est supérieur à celui avant la marche (M=33,769 ; t(38)=-2,100 ; d de Cohen=0,336), ce qui 

traduit une augmentation de 5,25% en moyenne. Ce résultat est en accord avec les études 

relevées à ce sujet et notamment la méta-analyse réalisée par Barton & Pretty (2010) : une 

exposition à la nature, même courte, permet une amélioration de l’humeur. Le bénéfice constaté 

à l’aide de la PANAS s’observe également lors de l’analyse des entretiens des sujets où ces 

derniers expriment davantage de sentiments positifs (M=17,744) que négatifs (M=4,641 ; 

t(38)=11,013 ; p<0,001*** ; d de Cohen=1,764). Le contact avec la nature est donc vecteur 

d’une amélioration de l’affectivité positive. 

En lien avec l’affectivité négative, nos données n’objectivent pas de différence 

significative entre l’affectivité avant la marche (M=13,256) et celle après (M=12,974 ; 

t(38)=0,464 ; p=0,645). Ce résultat est contradictoire avec les études décrites dans le cadre 

théorique montrant un effet positif sur l’humeur des espaces de nature urbains. Deux hypothèses 

peuvent expliquer ces résultats. Tout d’abord, l’amélioration thymique est proportionnelle au 

temps passé dans l’espace (Liu et al., 2017). Dans l’étude de Liu et al. (2017), le temps moyen 

passé dans l’environnement naturel était de 92,7 minutes. Dans notre recherche, la durée de la 

marche a été de 18 minutes en moyenne. Ainsi, le temps passé au contact avec l’espace pourrait 

avoir été trop court pour observer une amélioration significative. Une autre hypothèse est 

relative à la distribution des scores d’affectivité négative. Dans notre étude, douze participants 

(30,8%) renseignent un score d’affectivité négative minimal à la PANAS avant la marche, 

traduisant une absence d’humeur négative. Nous proposons dès lors d’effectuer un traitement 

post-hoc en excluant ces participants de l’analyse. L’échantillon obtenu est ainsi de 27 sujets. 



186 
 

Ici, les données sont appariées et l’effectif est inférieur à 30. Un test de Shapiro-Wilk renseigne 

une distribution normale des observations (W=0,953 ; p=0,258). Un test de Student pour 

données appariées indique que les scores d’affectivité négative durant la marche (M=13,037) 

sont significativement inférieurs à ceux avant la marche (M=14,704 ; t(26)=-2,492 ; 

p=0,010** ; d de Cohen=-0,480). L’exclusion de deux valeurs aberrantes ne modifie pas la 

significativité du test (t(24)=-2,373 ; p=0,013* ; d de Cohen=-0,475). Ainsi, l’expérience de 

nature permet la réduction de l’humeur négative pour les sujets présentant des affects négatifs 

avant la marche. L’activation comportementale étant centrée sur les patients souffrant de 

dépression, donc avec une affectivité négative élevée, le contact avec la nature pourrait être une 

stratégie intéressante dans le cadre d’une thérapie d’activation comportementale. 

En synthèse, le contact avec la nature permet une augmentation de l’affectivité positive 

et une réduction de l’affect négatif chez les sujets ayant une humeur négative avant la marche. 

Est-ce suffisant pour déclarer l’exposition à la nature comme une stratégie d’activation 

comportementale efficiente ? L’objectif visé par l’activation comportementale étant celui de 

s’inscrire dans des comportements plaisants (Dondé et al., 2018), nous estimons que 

l’expérience de nature est compatible avec ce procédé thérapeutique. En revanche, une 

activation comportementale pertinente doit aussi réduire les comportements dépressogènes. 

Afin de vérifier la bonne adéquation de l’expérience de nature avec le modèle de Dondé et al. 

(2018), il est donc nécessaire de définir si elle réduit également les facteurs pérennisant le 

trouble dépressif. Parmi plusieurs éléments chronicisant la dépression, la rumination mentale 

est reconnue comme ayant un rôle majeur dans son maintien (Giorgio et al., 2010 ; Marroquín 

et al., 2010). Ce concept désigne une focalisation attentionnelle sur des événements négatifs 

dont le patient a des difficultés à s’extraire (Nolen-Hoeksema, 1991). Nos données montrent 

l’existence d’un phénomène de pleine conscience lors d’une expérience de nature et il est établi 

qu’il joue un rôle protecteur vis-à-vis des errances mentales comme la rumination (Chambers 

et al., 2009 ; Chiesa & Serretti, 2009; Roemer et al., 2015). Plus spécifiquement, l’analyse 

thématique objective un lien dialectique entre centration (N=46) et décentration (N=12) 

traduisant une dynamique attentionnelle allant d’une décentration de soi pour se centrer sur 

l’environnement. L’expérience de nature modifie donc l’orientation attentionnelle en la 

déplaçant vers des stimuli exogènes, excluant ainsi la focalisation attentionnelle sur des 

problématiques internes comme la rumination mentale. Nous estimons à ce titre que le contact 

avec la nature est pertinent pour pallier la problématique des ruminations mentales et qu’il 

permet donc de réduire ce comportement dépressogène. 
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Les éléments présentés jusqu’ici ne permettent cependant pas de définir si cette 

décentration prend la forme d’un évitement cognitif, phénomène délétère à la santé mentale 

(Dickson et al., 2012). Théoriquement, l’attention divisée permet d’investir son attention sur 

plusieurs stimuli, internes ou externes, en même temps (Rill et al., 2018). Cependant, du fait 

d’une quantité finie de ressources attentionnelles (Fiske & Taylor, 1984 ; Gigerenzer & 

Gaissmaier, 2011 ; Pohl et al., 2013 ; Stanovich, 2018), la quantité d’attention portée à chaque 

stimulus est réduite (Tomita & Fujiwara, 2008 ; Yaguchi & Fujiwara, 2012). Selon ces éléments 

théoriques, le contact avec la nature serait donc sans influence sur la quantité de ruminations 

éprouvées. La mesure de cette variable en milieu urbain (M=1,16) et dans la nature (M=1,21) 

ne présente effectivement pas de différence significative concernant leur occurrence 

(t(18)=0,37 ; p > 0,72) dans l’étude de Berman et al. (2012). Selon ces chercheurs, 

l’amélioration de leur humeur suppose une modification plus qualitative, bien que non précisée. 

Nos données permettent de préciser davantage ce phénomène.  

Effectivement, notre analyse lexicométrique a montré que 12,8% du discours des sujets 

est marqué par des prises de conscience concernant des problématiques de leur vie quotidienne 

(e.g., rapport au temps, à la ville, au monde professionnel). En analysant davantage l’affectivité 

positive des sujets, nous avons retrouvé une corrélation hautement significative entre 

l’affectivité positive avant la marche et celle mesurée pendant (r(39)=0,692 ; p<0,001***). 

Leur représentation à l’illustration 37 montre une dépendance entre ces deux variables : plus un 

sujet a une affectivité positive élevée avant la marche, plus celle qu’il éprouve durant l’est 

également. Ceci peut s’expliquer par les modèles d’activation présentés lors du cadre théorique. 

Pour rappel, ces derniers indiquent que l’humeur du sujet implique une propagation qui active 

les informations de valence positive stockées en mémoire (Isen, 1983, 1984, 1987). 

L’affectivité positive initiale des sujets constitue donc une base initiale qui va être amplifiée 

par les activations. Notre exposé théorique montre également que l’humeur positive permet aux 

sujets de penser de manière plus créative (Isen, 1983). Elle favorise la mise en œuvre des 

processus automatiques par l’utilisation d’heuristiques, solutions déjà stockées en mémoire, 

alors que l’humeur négative conditionne l’utilisation d’algorithmes plus lents, complexes et 

coûteux cognitivement (Schwarz, 1990 ; Hesse & Spies, 1996 ; Hänze & Meyer, 1998). Ainsi, 

en cas d’humeur positive, l’utilisation de ressources déjà stockées en mémoire permet une 

flexibilité cognitive accrue et donc une créativité plus importante (Isen, 1983 ; Fredrikson, 

1976). La créativité permettant une flexibilité mentale accrue et la génération de solutions 

innovantes à une problématique (Lubart et al., 2015), nous supposons que l’affectivité positive 
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ressentie par les sujets explique les insights observés. Elle pourrait également rendre compte 

des ruminations plus adaptatives supposées par Berman et al. (2012). 

Une limite de notre analyse est cependant imputable à la dichotomie que nous avons 

effectuée concernant l’affectivité négative. Nous n’avons étudié que les sujets présentant un 

score des affects négatifs avant la marche. Pour l’autre groupe, l’affectivité négative après la 

marche (M=12,833) est significativement supérieure à celle avant la marche (M=10 ; t(11)=-

4,017 ; p=0,001*** ; d de Cohen=-1,160). Ce résultat peut s’expliquer grâce à la comparaison 

des deux groupes. Cette dernière indique deux différences significatives concernant les 

conditions météorologiques. En premier lieu, les sujets ne renseignant pas d’humeur négative 

ont été exposés à une humidité plus faible (M=49,333) que l’autre groupe (M=61,559 ; t(37)=-

3,081 ; p=0,004* ; d de Cohen=-1,069). Également, les sujets ne renseignant pas d’humeur 

négative ont connu une température plus élevée (M=22,483) que l’autre groupe (M=19,974 ; 

t(36,957)=2,514 ; p=0,016* ; d de Cohen=0,657). De plus, il est constaté un cluster de variables 

entre l’affectivité négative avant la marche et l’humidité (r(39)=0,526 ; p<0,001***), 

l’affectivité négative avant la marche et la température (r(39)=-0,406 ; p=0,010**) et entre 

l’humidité et la température (r(40)=-0,663 ; p<0,001***). Ces résultats sont congruents avec 

ceux retrouvés dans la littérature scientifique.  

Effectivement, l’humidité entretient un lien avec la santé mentale (Ding et al., 2016). 

Une étude (ici, dans un espace clos) montre que l’humidité peut constituer un stresseur ayant 

un impact négatif sur le bien-être des sujets (Razjouyan et al., 2020). Effectivement, l’humidité 

est susceptible de moduler le score d’affectivité négative comme le montre une étude employant 

le même outil que notre recherche (i.e., PANAS ; ß=0,035 ; p<0,010** ; Denissen et al., 2008). 

Nos données couplées à ces éléments de la littérature indiquent un rôle important des conditions 

climatiques sur le bien-être des personnes lors d’une expérience de nature. L’analyse 

thématique des entretiens montre en ce sens que la thermoception est un thème important dans 

le discours des sujets (N=32), pouvant jouer un rôle agréable ou désagréable en fonction de la 

localisation du sujet sur le parcours (i.e., « (…) « (…) au début ouais [paysage A], j’étais à 

l’ombre je crois parce que j’avais un peu froid »). Les espaces de nature démontrent de leur 

efficacité à protéger de la chaleur, du bruit et de certaines pollutions urbaines et contribuent 

donc au bien-être du citadin. Cependant, le dispositif expérimental a contraint les participants 

à effectuer la même marche, sans degré de liberté quant aux itinéraires parcourus. Ainsi, malgré 

une humidité forte les sujets ont quand même emprunté l’itinéraire en sous-bois, ce qui amplifie 
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le ressenti de l’humidité. Ceci est susceptible d’expliquer l’affectivité plus négative des sujets 

ayant été confrontés à une humidité plus élevée. 

L’expérience de nature peut donc entraîner des effets positifs et négatifs sur l’affectivité 

des sujets. Compte tenu de ce constat, doit-on prescrire des contacts à la nature à toute personne 

présentant une dépression ? Aujourd’hui, nous estimons que les connaissances relatives à 

l’influence du type de nature sur les sujets sont encore trop imprécises pour prescrire ce type de 

soins. Rappelons que le critère le plus essentiel pointé par Kaplan (1995) réside dans la 

compatibilité de la personne, c’est-à-dire son désir de vouloir aller vers ce type 

d’environnement. Ainsi, une définition précise avec le professionnel de santé mentale des 

attentes et objectifs du patient vis-à-vis de cette médiation ainsi que l’ajustement en fonction de 

son évolution thérapeutique sont donc essentiels. Malgré ces limitations, nos donnes et la 

littérature scientifique montrent que l’expérience de nature possède des arguments indéniables 

pour aider les personnes souffrant de dépression. En outre, notre méthodologie n’a pas intéressé 

la variable sociale. Cette dernière est pourtant centrale dans le maintien d’une dépression, 

l’ajustement des liens interpersonnels des sujets amenant à un effet bénéfique sur les troubles 

dépressifs (Cuijpers et al., 2011, 2016). Notre revue de littérature montre une réduction du 

sentiment de solitude (Maas et al., 2009) et une augmentation du sentiment de soutien social 

(Fan et al., 2011 ; Maas et al., 2009 ; Shanahan et al., 2016) par l’intermédiaire des 

comportements prosociaux (Stefan, 2016). Des recherches en ce sens seraient à conduire car 

elles pourraient renforcer la pertinence de prescrire l’expérience de nature en tant que stratégie 

d’activation comportementale dans le cadre de la dépression. 

En dehors de la sphère des troubles de l’humeur, nos résultats argumentent à la faveur 

de prescription d’expériences de nature aux personnes souffrant fatigue mentale. Effectivement, 

le paysage B entraîne une meilleure restauration attentionnelle que le paysage A. Dès lors, il 

apparaît pertinent de recommander à ces personnes de réaliser des expériences de nature dans 

des paysages marqués par une faible verticalité et une grande étendue du champ visuel afin de 

favoriser l’aisance perceptuelle et donc la restauration. Ceci est congruent avec des travaux 

portant sur les jardins à but thérapeutique. Les patients confient effectivement être en difficulté 

face à des espaces qui sollicitent une analyse visuelle complexe (Pálsdóttir, Persson, Persson, 

& Grahn, 2014). Notre recherche étend cette réflexion aux espaces de nature urbains. 

Cependant, notre effectif demeure trop faible pour permettre une généralisation et il n’a pas 

inclus une évaluation de la fatigue mentale. Une validation empirique complémentaire est donc 
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à entreprendre en mesurant la restauration attentionnelle par la passation de tests cognitifs avant 

et après cette exposition. 

Outre les effets observés sur la composante thymique, nos données ont également 

montré que les sujets expérimentent des états de pleine conscience lors de l’expérience de 

nature. Nous proposons d’intéresser dans la partie suivante une stratégie thérapeutique basée 

sur ce phénomène. 

2.1.2. Conseiller l’exposition à la nature pour favoriser la méditation de pleine conscience ? 

Nos données montrent que l’expérience de nature est vectrice d’états de pleine 

conscience. Les propos relatifs à la centration (N=46) témoignent de l’orientation attentionnelle 

des sujets sur l’environnement ; donnée montrée aussi par l’analyse lexicométrique et 

constituant 13,4% du discours des participants. Nous supposions dans notre cadre théorique 

l’existence d’un processus thérapeutique commun entre pleine conscience et théorie de la 

restauration attentionnelle. Nos résultats confirment cette hypothèse en montrant une 

focalisation attentionnelle sur les stimuli environnementaux. Cette donnée est susceptible 

d’éclairer une lacune pointée dans notre cadrage théorique. 

Effectivement, nous avons relevé une recherche concluant que la nature loin du domicile 

permet de développer des stratégies de coping plus adaptatives (van den Berg, Maas, Verheij, 

& Groenewegen, 2010). Nous avions établi l’hypothèse que l’accroissement de la distance entre 

le lieu de résidence et l’espace permettait un dépaysement et favorisait la conceptualisation 

alternative des problématiques vécues par le sujet. Notre méthodologie n’a pas conduit au 

recueil de données permettant de statuer sur cette hypothèse. En revanche, les participants 

traduisent l’idée d’un dépaysement à travers l’utilisation des termes de connexion et de 

déconnexion (e.g., « Donc c’est ça qui me fait vraiment déconnecter on va dire de… de monde 

classique, voitures, feux rouges etc. Donc ça oui ça… ça pose bien. »). Et si le dépaysement 

physique que nous pointions lors du cadre théorique pouvait aussi prendre la forme d’un 

dépaysement psychologique ? Nous avons vu que la pleine conscience est opposée au 

mindlessness qui peut prendre la forme d’une fonctionnement automatique (Baer et al., 2004). 

Une recherche récente montre que la pratique de la pleine conscience en milieu naturel conduit 

à davantage de réflexions adaptatives, c’est-à-dire facilitatrices dans la résolution des 

problématiques rencontrées par les sujets (Choe et al., 2020). Les chercheurs montrent que le 

sentiment de connexion à la nature des personnes explique la mise en œuvre de ces réflexions. 

L’analyse lexicométrique réalisée dans notre étude affine ce résultat en montrant que les prises 
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de conscience sont médiées par la déconnexion du quotidien au profit de la connexion à 

l’environnement naturel. Comment cette donnée peut enrichir la pratique du professionnel de 

santé mentale ? 

Nous avons retrouvé une recherche intéressant la pratique de la thérapie cognitivo-

comportementale en milieu forestier ou hospitalier (Kim et al., 2009). Cette étude conclut à une 

efficacité supérieure de la thérapie dans le milieu naturel. Les chercheurs expliquent ce résultat 

par le fait que « [l]es personnes peuvent facilement réfléchir ou reconsidérer leurs problèmes 

interpersonnels quand ils sont dans un milieu forestier (…) [car] la forêt leur permet de parler 

facilement ou de se connecter avec eux-mêmes par le biais des stimuli naturels » (Kim et al, 

2009, p.253). L’étude n’apporte cependant pas d’argument à la facilitation de la réflexion 

procurée par ce type d’environnement. Nous avons évoqué l’argument du dépaysement mais le 

fait que ceci soit également observé dans le cadre d’une thérapie cognitive et comportementale 

interroge. Effectivement, cette thérapie est marquée par la restructuration cognitive dont un des 

outils principaux est le questionnement socratique (Mirabel-Sarron & Vera, 2014). Par un 

ensemble de questions, le patient est invité à examiner les différentes perspectives quant au 

problème qu’il vit actuellement. Ceci le conduit à prendre conscience du caractère rigide de 

certaines cognitions et le rend plus souple dans la manière de conceptualiser sa problématique. 

Une difficulté peut apparaître en thérapie face à des patients dont les cognitions sont 

extrêmement rigides. Comme le dit très justement Rusinek (2006, p.4) :  

« Si le questionnement socratique a ses avantages, il a aussi ses contraintes. Il est évident 

qu’il pourra parfois rendre les interactions thérapeutiques assez longues, voire 

ennuyeuses ou très énervantes pour le thérapeute qui devra se contraindre à garder un 

air détendu, son calme, et par-devers lui, des pensées du type : « Mais bon Dieu, il va 

bien finir par le dire qu’il voit tout de manière négative ! » »  

Nous pensons que nos résultats offrent une solution à cette difficulté présentée par les 

patients et le thérapeute. Effectivement, nos données traduisent une autorégulation 

attentionnelle qui est connue pour aider les personnes à développer une compréhension plus 

objective de leur situation (Wolkin, 2015). Nous l’avons vu, afin d’être maintenue, une 

représentation nécessite un investissement attentionnel (Cowan, 2005). L’opposition d’une 

autre source de stimulation conduit à allouer moins d’attention à la représentation initiale. La 

représentation devient alors plus labile et peut être conceptualisée différemment (van den Hout 

et al., 2011). En somme, l’interprétation de nos données à la lumière du cadre théorique indique 

que lors d’une expérience de nature, les sujets (i) se décentrent de leur problématique initiale 
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par l’exposition à des stimuli naturels et (ii) parviennent à une compréhension plus objective 

du fait d’états de pleine conscience. L’expérience de nature est donc susceptible de constituer 

une stratégie thérapeutique pertinente pour favoriser l’émergence de nouvelles réflexions chez 

des patients éprouvant des difficultés à conceptualiser leurs maux de manière alternative. 

Une limite générale à nos résultats est qu’ils ne sont montrés qu’à travers l’analyse 

thématique. Au cours de notre discussion, nous avons montré l’intérêt de trianguler les 

approches quantitatives et qualitatives. Or, les données en lien avec la pleine conscience ne sont 

montrées que qualitativement. Il serait ainsi pertinent de développer à l’avenir des mesures 

quantitatives de l’état de pleine conscience lors d’une expérience de nature. Dans notre 

recherche, nous n’avons pas utilisé d’outil spécifique dans la mesure où ce concept souffre 

d’une métrologie complexe (Trousselard et al., 2016). Lors de la discussion de nos résultats, 

nous avons pointé la faiblesse de notre méthodologie quant au fait d’apporter des éléments de 

réponse au pont (iv) du modèle de Berghmans et al. (2008) : le fait d’accueillir et laisser s’en 

aller les pensées, sensations et émotions ressenties par le sujet. La consultation des différentes 

échelles relevées par Trousselard et al. (2016) invite à privilégier l’utilisation de la Cognitive 

and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R ; Feldman et al., 2006). Cette dernière 

mesure effectivement, parmi d’autres caractéristiques, l’acception de l’expérience vécue par le 

sujet. Son utilisation permettrait donc de renforcer nos résultats.  

Une seconde limite est relative à la non prise en considération de la pleine conscience-

trait des sujets. Nous avons vu que la pleine conscience peut prendre la forme d’une capacité à 

éprouver plus facilement ces états (Brown & Ryan, 2003 ; Kohls et al., 2009 ; Schutte & 

Malouff, 2018). Pour pallier ce biais, il serait nécessaire d’employer la Mindful Attention 

Awareness Scale (Feldman et al., 2006) dont l’utilisation permet de mesurer la pleine 

conscience-trait (Thompson & Waltz, 2007). La mindfulness relevée au cours de notre 

expérience pourrait être pondérée par cette variable que nous n’avons pas contrôlée. Ceci 

permettrait de vérifier que l’expérience de nature est bien vectrice d’une part spécifique de 

pleine conscience et que le résultat n’est pas entièrement expliqué par des différences inter-

individuelles. 

 En conclusion, deux apports pour la pratique du professionnel de santé mentale 

émergent ici : l’utilisation de l’expérience de nature en tant que stratégie d’activation 

comportementale et sa prescription pour favoriser l’émergence d’états de pleine conscience. 

Ces éléments doivent s’inscrire dans une démarche thérapeutique singularisée et pensée avec 

la subjectivité du patient. Dans une vision plus générale, ces deux stratégies thérapeutiques 
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confirment que l’expérience de nature constitue une ressource permettant de favoriser la santé 

mentale des sujets, dans une logique thérapeutique comme prophylactique. Si les professionnels 

de santé ont effectivement pour mission de favoriser la santé de leurs patients en les aidant à 

identifier les ressources favorables à leur santé, la construction de ces dites ressources fait 

intervenir d’autres professionnels. En ce sens, notre thèse montre des données susceptibles 

d’aider les professionnels du paysage à construire des espaces de nature urbains favorables à la 

salutogenèse. Nous proposons de les aborder ci-après.  

2.2. Apports pour la conception et l’évaluation d’espaces de nature urbains 

 Outre les apports pour la pratique du professionnel du soin mental, nos résultats invitent 

à la réflexion concernant la conception d’espaces de nature urbains favorables à la santé et au 

bien-être. Les propos développés ici ne constituent en aucun cas des prescriptions : ils visent à 

alimenter la réflexion à ce sujet. Nous abordons ici l’influence des types de paysage et des 

caractéristiques de l’espace de nature sur la santé. Nous concluons notre discussion sur une 

critique de la méthode employée dans notre recherche afin de définir ses apports et ses limites 

quant à l’évaluation des bénéfices des espaces sur la santé. 

2.2.1. Des paysages meilleurs pour la santé que d’autres ? 

Les données d’oculométrie relevées dans le paysage B renseignent une augmentation de 

la durée moyenne des fixations ainsi qu'une occurrence réduite de celles-ci par rapport au 

paysage A. Elles indiquent donc que ce paysage est plus favorable à la restauration 

attentionnelle (Franěk, Šefara, Petružálek, Cabal, et al., 2018 ; Martínez-Soto et al., 2019). Nous 

observons en outre un traitement analytique du paysage A. À ce sujet, Schwarz (1990) propose 

qu’une personne manifeste ce pattern d’analyse consécutivement à l’éprouvé d’un affect négatif 

dans l’objectif d’anticiper la survenue potentielle d’un événement désagréable. Notre hypothèse 

positionne le degré d’ouverture du paysage comme variable explicative de la restauration et de 

l’affect éprouvé. Ceci est congruent avec les recherches de Gatersleben et al. (2013) qui 

montrent qu’un environnement fermé avec peu de visibilité est moins restaurateur et conduit à 

éprouver de la peur. Nos données ne permettent pas de renseigner la nature de l’affect négatif 

ressenti par nos sujets mais la mise en place d’un traitement analytique est congruente avec une 

valence négative (Gasper & Clore, 2002). Comment expliquer la survenue d’un affect négatif 

dans ces conditions ? 
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Un élément de réponse réside dans la complexité visuelle engendrée par ce type de 

paysage. Notre travail apporte une dimension explicative supplémentaire aux travaux de 

Gatersleben et al. (2013) par le calcul de la dimension fractale des deux spots. Celui-ci montre 

que celle du paysage A (DA=1,87) est supérieure à celle du paysage B (DB=1,79). La dimension 

fractale reflétant la complexité visuelle d’un espace (Machado et al., 2015), le paysage A est 

plus difficile à analyser d’un point de vue visuel. Selon la théorie de l’aisance perceptuelle, la 

détection d’événements potentiellement désagréables est plus complexe (Wise & Leigh 

Hazzard, 2000 ; Barrow, 2003) ce qui médiatise un sentiment négatif d’insécurité. Ceci est 

congruent avec les propos déclarés par certains sujets : « [En parlant du paysage A] Je me dis 

que souvent je guette beaucoup. Et si y’a un grand espace vide [Paysage B] et bien je vois plus 

vite arriver de loin donc peut-être que ça joue. Voilà. C’est tranquille parce que t’as le temps 

de réagir ! » ou encore « (…) la première partie c’est un peu une forêt en fait, une petite forêt. 

C’est ce que… je pense que c’est ça de… de ne pas pouvoir tout voir, c’est un peu stressant 

(…) ». Des limites peuvent cependant être objectées à notre résultat.  

 L’éprouvé négatif que nous supposons du fait du traitement analytique n’est pas 

retrouvé lors de l’analyse des entretiens. Les propos en lien avec le « sous-bois » sont marqués 

par des sentiments de bien-être dans la même proportion que les verbatim relatifs aux « parties 

dégagées » (respectivement, N=21 et N=18). Le type de milieu n’apparaît donc pas comme étant 

responsable du mal-être des sujets. Ceci invite à réfléchir à l’existence d’une variable confondue 

avec l’ouverture du paysage. Les paysages fermés étant caractérisés par une obstruction du 

champ visuel des participants (Dupont et al., 2014), nous établissons l’hypothèse que la 

luminosité y est moindre. En ce sens, l’analyse lexicométrique montre que le paysage A est 

considéré par les sujets comme étant spécifiquement « sombre » (χ2(1,N=30)=24,7 ; 

p<0,001***). Ce terme est associé aux formes « premier » (N=4), « sombre » (N=3) et 

« paysage » (N=3). Les sujets décrivent ici l’aspect « ferm[é] » du paysage (e.g., « c’était 

vachement plus sombre, quelque chose de… de fermé quoi »). Ils localisent l’aspect fermé 

comme étant spécifique à la « premi[ère] » partie du parcours (e.g., « Ah si, il y a un truc qui 

m’a marquée aussi, c’est qu’au premier carré le paysage était hyper fermé et rempli quoi (…) »). 

Le paysage B est quant à lui caractérisé par son « ouverture » (χ2(1,N=13)=5,58 ; p<0,025*). 

Une analyse approfondie montre qu’il est associé au terme « forêt » (N=4) dans la mesure où 

les participants pointent le contraste entre le paysage A et le paysage B (e.g., « très clair, très 

ouvert » ou encore « (…) c’était un lieu assez joli, assez ouvert… pas comme la forêt (…) »). 
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La luminosité est donc une variable potentiellement confondue avec l’ouverture du paysage et 

nécessite donc d’être davantage questionnée.  

Les propos relatifs à la luminosité représentent 14,1% des productions verbales et ils 

sont fréquemment associés à des sentiments positifs (N=19) alors que l’obscurité est 

exclusivement mise en lien avec le mal-être (N=9). Ainsi, le caractère lumineux apparaît comme 

une variable sensiblement explicative du bien-être des participants. Ceci peut s’expliquer à 

travers la théorie de l’aisance perceptuelle. Rappelons que selon cette théorie, un traitement de 

l’information aisé entraîne des affects positifs alors qu’une analyse de stimuli complexes amène 

à une surcharge cognitive et un éprouvé négatif (Reber et al., 2004). L’œil humain, par sa 

physiologie, nécessite une luminosité équilibrée pour traiter les stimuli. Il est donc logique que 

le lieu perçu comme obscur entraîne des difficultés dans l’analyse visuelle et donc des affects 

négatifs. Malheureusement, les études intéressant la dimension fractale présentent la 

particularité de travailler sur des photographies où ce paramètre est ajusté (e.g., Franěk et al., 

2018, 2019). La variable lumineuse étant neutralisée, comprendre l’influence de la luminosité 

sur l’aisance perceptuelle est impossible. Ainsi, outre la répétition de motifs, il serait pertinent 

de contrôler aussi la capacité à distinguer ces éléments en tenant compte du degré de luminosité. 

Procéder de la sorte pourrait aider à comprendre davantage la variance explicative de la variable 

lumineuse. 

Nous avons abordé jusqu’ici le degré d’ouverture du paysage, son lien avec la perception 

subjective de la luminosité et le retentissement sur l’état affectif du participant. Mais 

concrètement, comment s’explique la luminosité perçue en termes paysagers ? Afin de répondre 

à cette question, nous avons procédé à une analyse post-hoc avec un ingénieur paysagiste. Notre 

méthodologie a utilisé l’entretien d’explicitation qui consiste à amener le sujet à décrire 

finement son expérience (Vermersch, 2017). Ainsi, lorsqu’un sujet mentionnait un terme relatif 

au paysage (e.g., « fermé »), nous l’avons questionné afin de connaître son ressenti et également 

comment le paysage l’amenait à éprouver cette sensation. En poursuivant avec l’exemple de la 

fermeture du paysage, nous avons recueilli tous les verbatim mentionnant le terme « fermé ». 

Ces propos ont ensuite été soumis à l’analyse de l’ingénieur paysagiste qui a identifié les 

caractéristiques paysagères pointées par les sujets pour expliquer leur ressenti de fermeture du 

paysage et d’obscurité. Cette analyse montre que l’aspect sombre est tributaire de deux éléments 

principaux : la strate arborée et la densité végétale. L’analyse paysagère renseigne que la strate 

arborée est soumise à un syndrome de l’évitement de l’ombre. Soumis à une forte densité, les 

arbres croissent en hauteur et confèrent donc au paysage une forte verticalité favorisant 
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l’obscurité. Ce nombre élevé d’arbres est également responsable de l’aspect fermé du paysage 

selon les sujets. Hormis les troncs d’arbre, l’analyse paysagère montre que des buissons denses 

et des tas de bois réduisent également la portée du regard et renforcent le sentiment de 

fermeture. Le champ visuel des sujets est donc réduit. Nos analyses montrent une congruence 

entre l’analyse paysagère et les propos subjectifs des participants pour le paysage A. Nous 

avons voulu vérifier si ce caractère subjectif était en adéquation avec des données objectives. 

Nous avons donc comparé le champ visuel des paysages A et B à l’aide de l’outil GoogleEarth© 

qui permet d’analyser cette variable en fonction d’une zone de l’espace, définie ici par les spots 

représentatifs des lieux. Les résultats sont projetés à l’illustration 56 ci-après. 

 

Illustration 56 : Champ visuel (en vert) des participants en fonction du type de paysage. Spot 

A : gauche ; spot B1 : droite 

Sans procéder à une analyse statistique, l’illustration 56 montre nettement que le champ 

visuel est supérieur pour le spot du paysage B. L’analyse paysagère montre quant à elle que 

cette luminosité est due au fait que les sujets n’évoluent plus au sein des arbres, ces derniers 

étant repoussés vers le lointain. Nous retrouvons de plus dans le paysage B la strate herbacée, 

bien plus prononcée que dans le paysage A. Ainsi, la prévalence de la strate arborée dans le 

paysage A conduit à une moindre luminosité, médiatisant un traitement de l’information plus 

complexe. 

L’influence de la canopée ne se limite cependant pas à la luminosité : la strate arborée 

module également l’humidité dans le paysage A. Effectivement, la proximité de la rivière 

Brionneau charge l’air en humidité et son évaporation est réduite du fait de la strate arborée. 

Nos analyses statistiques montrent que l’affectivité négative avant la marche est corrélée de 

manière positive et hautement significative avec l’humidité (r(39)=0,569 ; p<0,001***). 

D’ordinaire, la corrélation ne permet pas de préciser un lien de causalité. En termes statistiques, 
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soit l’humidité élevée entraîne une affectivité négative, soit l’affectivité négative conduit à une 

humidité importante. Ce deuxième cas ne faisant pas sens, nous estimons que ce résultat 

renseigne une influence de l’humidité sur l’affectivité négative. Cependant, notre méthodologie 

a intéressé l’humidité d’une manière générale, indépendamment de la zone géographique du 

sujet dans l’espace. Or, la strate arborée est fortement présente en paysage A et réduite en 

paysage B, occasionnant des variations quant à l’hygrométrie. Ainsi, notre mesure de l’humidité 

demeure partielle et entrave la possibilité d’observer ses variations en fonction du paysage. 

Statuer sur le rôle joué par l’humidité sur l’affectivité négative des sujets est donc impossible à 

l’heure actuelle. Nos données mettent cependant en avant un lien intéressant entre ces variables 

non pris en compte dans notre champ de recherche. 

En synthèse, nos données montrent que le degré d’ouverture du paysage a une incidence 

sur le comportement oculaire des sujets. Un paysage ouvert entraîne un comportement oculaire 

traduisant un phénomène de restauration attentionnelle plus important et donc meilleur pour la 

santé. L’analyse des productions verbales des sujets a montré que cette relation n’est pas 

directe : l’ouverture du paysage conduit à une plus grande luminosité. D’un point de vue 

paysager, la luminosité élevée s’explique principalement par la présence conjointe d’une strate 

herbacée conséquente et d’une strate arborée réduite. Enfin, nos données invitent à considérer 

le rôle de l’humidité dans le développement d’affects négatifs chez les usagers de l’espace. 

Nous émettons l’hypothèse qu’une humidité élevée lors de la marche augmente l’affectivité 

négative ressentie par les sujets. Notre méthodologie ne permet pas cependant de statuer sur 

cette relation. Ainsi, notre travail montre l’importance des paramètres environnementaux 

relatifs à la luminosité et l’hygrométrie sur l’expérience de nature des sujets. Nous proposons 

de poursuivre notre réflexion en intéressant dans la partie suivante l’effet des caractéristiques 

de l’espace de nature sur le ressenti des usagers. 

2.2.2. Quelles caractéristiques de l’espace facilitent le bien-être et la santé des usagers ? 

Notre hypothèse générale prédisait un lien entre les aménagements de l’espace et les 

sentiments de bien-être et mal-être auto-déclarés des sujets. Cependant, l’analyse 

lexicométrique n’a montré aucun propos restaurateur spécifique à un type de paysage. La 

discussion effectuée dans le point précédent montre l’incidence des conditions 

environnementales sur le bien-être des sujets et positionne la configuration de l’espace comme 

un médiateur modulant ces conditions. Notre analyse thématique montre qu’il existe un effet 
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plus direct entre certaines caractéristiques paysagères et ressentis affects des participants 

(illustrations 47 et 48). 

 Le bien-être est principalement lié au paysage (N=85). Les sujets mentionnent l’effet 

positif du sous-bois (N=21), des parties plus dégagées (N=18) et des jardins partagés (N=18). 

Ce résultat est partiellement congruent avec la littérature scientifique. Si les parties dégagées 

sont effectivement sources de bien-être, nous nous attendions à retrouver davantage de 

sentiments négatifs liés aux sous-bois en accord avec la littérature scientifique (Gatersleben et 

al., 2013). Or ces lieux ne sont liés à des sentiments négatifs que deux fois dans l’ensemble des 

productions verbales des sujets. Afin de comprendre davantage ce résultat, nous avons comparé 

le paysage A au paysage non restaurateur de Gaterseleben et al. (2013). Des photographies sont 

présentées à l’illustration 57 ci-après. 

 

Illustration 57 : Photographies du paysage non restaurateur de l’étude de Gatersleben et al. 

(2013, p.31-32). Note : les lignes horizontales sur la photographie de droite proviennent d’un 

défaut de l’image. 

L’illustration 57 montre plusieurs points communs entre le paysage de Gatersleben et 

al. (2013) et le paysage A de notre étude. Nous retrouvons effectivement une forte verticalité 

associée à un feuillage dense. En outre, des arbres sénescents sont présents. Cependant, une 

différence majeure est observée en termes de luminosité. Le paysage A possède la particularité 

de présenter des tâches de lumières au sol alors que celles-ci sont beaucoup plus réduites dans 

l’étude de Gatersleben et al. (2013). Notre étude montre que la luminosité, lorsqu’elle est jugée 

trop sombre, est responsable d’un sentiment de mal-être (N=9) et d’anxiété (N=3). Ainsi, il 

semble que ce résultat contradictoire provienne principalement de la luminosité et non de la 
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verticalité liée aux arbres. Un élément allant en ce sens est que les arbres ne sont que très peu 

rattachés à un sentiment de mal-être (N=6 pour les arbres sénescents) comparativement au 

nombre de fois où ils sont liés à du bien-être (N=49). 

Concernant la faune (N=83), ce sont principalement les oiseaux (N=28) et les lapins 

(N=18) qui sont mis en avant. Les oiseaux sont mentionnés du fait de leur aspect apaisant (e.g., 

« Après surtout ce qui apaisait c’était vachement voir des oiseaux (…) »). Cette donnée est en 

accord avec les travaux de Dzhambov & Dimitrova (2014) qui montrent que la présence 

d’oiseaux contribue à réduire l’anxiété. En lien avec la flore, les arbres (N=49), et notamment 

les saules pleureurs (N=17), et les fleurs (N=15) sont particulièrement mentionnés. De manière 

générale, la biodiversité animale et végétale est souvent rattachée au sentiment de bien-être 

(N=13). Les travaux scientifiques montrent de manière congruente avec nos données un lien 

entre cette caractéristique et le bien-être psychologique (Fuller et al., 2007 ; Jorgensen & 

Gobster, 2010). Dans notre analyse lexicométrique, le micro-discours relatif à la composante 

biotique est rattaché au macro-discours sur l’hétérogénéité paysagère. Nos données complètent 

donc celles d’une recherche française montrant un effet positif de l’hétérogénéité sur la 

restauration des sujets (Meyer-Grandbastien, 2019). Notons que dans nos résultats, la catégorie 

relative à l’hétérogénéité paysagère inclut également la présence de stimuli remarquables tels 

que la présence d’un jardin partagé ou de vaches. Nos données invitent donc à établir 

l’hypothèse selon laquelle l’hétérogénéité paysagère n’est pas seulement tributaire des aspects 

de diversité des espèces mais également de la singularité de certains éléments. En revanche, 

notre méthodologie ne permet pas de préciser si ces stimuli remarquables sont en lien avec le 

bien-être. L’analyse lexicométrique montre uniquement qu’ils sont perçus positivement par les 

sujets. Les aspects relatifs aux sentiments positifs et au bien-être étant traités, nous proposons 

d’intéresser ci-après le mal-être. 

 En lien avec le mal-être, nous observons que le paysage est mentionné fréquemment 

(N=28). Cependant, l’analyse plus fine des productions montre des réponses très diversifiées, 

avec un effectif faible (e.g., « Sculpture » (N=4) ; « Déchets » (N=4) ; « Vue sur la ville » 

(N=3) »). Ceci peut principalement être expliqué par le fait que les sentiments positifs exprimés 

(M=17,744) sont hautement supérieurs à ceux négatifs (M=4,641 ; t(38)=11,013 ; p<0,001*** ; 

d de Cohen=1,764). L’expérience de nature permet donc l’émergence d’affects positifs, ce qui 

est congruent avec l’augmentation de l’affectivité positive retrouvée au PANAS. Cependant, la 

taille de l’effet est à nuancer. Effectivement, les sujets avec un niveau d’études supérieur sont 

conscients des bénéfices de la nature sur la santé et présenteraient un biais de désirabilité sociale 
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en adoptant une attitude plus positive envers ces lieux (Bjerke et al., 2006 ; Wang & Zhao, 

2017). Or, dans notre étude, 35 sujets ont renseigné avoir suivi un enseignement supérieur. Dès 

lors, la taille élevée de l’effet (d de Cohen=1,764) est susceptible d’être majorée par cette 

donnée. Dans la poursuite d’études sur notre thématique de recherche, il serait donc pertinent 

d’instaurer une sélection plus fine des participants en veillant à une proportion équitable entre 

les différents niveaux d’enseignement possibles. 

Le biais de désirabilité sociale mentionné préalablement n’a pas empêché cependant 

d’observer une forte proportion de verbatim en lien avec le bruit de la route (N=27) et le mal-

être. Le bruit peut pourtant être responsable de sentiments positifs (N=17), notamment avec les 

bruits dits de « nature » (N=6) et ceux relatifs au vent dans les feuilles (N=6). Les sons liés au 

trafic routier sont effectivement préjudiciables à la santé et au bien-être des individus d’après 

la littérature (von Lindern et al., 2016). Notre analyse de similitude montre un regroupement 

qui associe les formes « côté » et « route », montrant que le discours des participants est marqué 

par la proximité de la route. Ceci est confirmé par l’analyse thématique qui montre que le bruit 

de la route constitue le deuxième thème le plus abordé en lien avec l’expérience sensorielle 

auditive (N=69) ; le premier étant en lien avec la faune et la flore (N=85). Ici, ce résultat 

s’explique par la proximité de la rocade du fait de la position géographique de l’espace de 

nature. Au total, 94% des personnes ayant attribué une valence à ce stimulus l’ont considéré 

comme négatif (e.g., « (…) et puis moi ça me perturbe le bruit des voitures (…) »). Ce dernier 

« réduit la tranquillité » des individus et est qualifié comme étant « hors contexte » et nuisible 

à l’expérience de marche (e.g., « Enfin ça casse en fait le… ça casse… enfin c’est plutôt, on est 

plutôt apaisé quand on marche comme ça et là le fait d’entendre les voitures… non quoi, c’était 

pas très agréable. »). Cet aspect « hors contexte » est retrouvé au niveau de la littérature 

scientifique, une étude montrant que la restauration est plus grande quand l’espace de nature 

permet un dépaysement vis-à-vis du milieu urbain (Hauru et al., 2012 ; White et al., 2013). Le 

bruit du trafic est donc une condition importante à contrôler pour éviter aux sujets 

d’expérimenter des sentiments de mal-être et d’éprouver « (…) un fond sonore (...) qu[‘ils] 

connais[sent] trop. ». L’analyse paysagère montre que le parcours des sujets offre une vue sur 

différents éléments urbains tels qu’un stade de football, une vue sur une barre d’immeubles ou 

encore la perception de la flèche d’une cathédrale. Ces éléments ne sont pas retrouvés dans nos 

analyses alors qu’ils constituent eux aussi un rappel du milieu urbain. Pourquoi une telle 

polarisation des avis négatifs sur le bruit de la route ? Réfléchissons un instant sans théorie.  
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Lorsque vous remarquez un stimulus visuel que vous ne voulez pas voir, vous pouvez 

détourner le regard. Quand vous sentez une odeur désagréable, vous avez la possibilité de 

respirer par la bouche pour limiter son intensité. Enfin, dès qu’une matière vous déplaît, vous 

pouvez éviter de la toucher. Le bruit est quant à lui bien plus difficile à éviter. Il existe certes la 

possibilité de se boucher les oreilles mais l’acte est coûteux et rapidement gênant à effectuer 

sur une marche d’une vingtaine de minutes. Le bruit est donc un stimulus pour lequel 

l’évitement est complexe. La plupart des sujets ayant mentionné cette thématique ont manifesté 

des comportements d’évitement tel que le fait de s’éloigner (N=2 ; e.g., « [en parlant des 

voitures sur la droite] on regarde ce qui se passe à droite mais on va vers la gauche. C’est un 

peu ça. Envie de fuir. ») ou le fait de marcher plus vite (N=4 ; e.g., « [en parlant des bruits de 

voiture] (…) Du coup j’ai marché un peu plus vite je pense. »). Le bruit est donc subi et entraîne 

une mobilisation de ressources attentionnelles ou physiques afin de mettre en place une stratégie 

comportementale pour l’éviter. Il correspond donc à un stresseur au sens de Selye (1956) et est 

conceptualisé ainsi dans les recherches portant sur le bien-être des citadins (Kruize et al., 2020 

; von Lindern et al., 2016). Le caractère auditif de ce phénomène empêche la mobilisation d’une 

stratégie de coping efficiente, prolongeant alors la phase de résistance (Lazarus & Folkman, 

1984) ce qui est délétère au bien-être. Il n’existe pas, à notre connaissance, d’étude déterminant 

un niveau sonore minimal à partir duquel des effets négatifs s’observent sur l’usager de 

l’espace. Des études sont donc à conduire en ce sens en incluant une mesure objective du 

paysage sonore en décibels ou en hertz, donnée manquante à notre recherche. Elles devraient 

également intégrer une mesure de la sensibilité au bruit, cette caractéristique présentant une 

forte variabilité inter-individuelle et jouant un rôle majeur dans l’expérience de restauration des 

sujets (Ojala et al., 2019). Il sera dès lors possible d’évaluer cette caractéristique et de proposer 

des stratégies de configuration paysagère modulant ce paramètre à la baisse ou des éléments 

facilitant la réorientation attentionnelle des usagers. 

En résumé, nos résultats sont congruents avec les données présentes dans la revue de 

littérature scientifique du point de vue du bruit lié au trafic et de la composante biotique. Ils 

s’opposent en revanche à la recherche montrant un effet négatif du milieu de type sous-bois, 

montrant que ce ne sont pas tant les caractéristiques structurales de l’espace qui conditionnent 

un effet négatif que leur influence sur la luminosité. Notons qu’une apparente contradiction 

émerge de notre analyse. Pourquoi nos données d’eye-tracking montrent que le paysage B est 

plus restaurateur que le A alors que les sujets déclarent des sentiments de bien-être en lien avec 

les sous-bois (N=21) dans la même proportion qu’avec les parties plus dégagées (N=18) ? Tout 
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d’abord, nos résultats montrent une supériorité dans la restauration attentionnelle pour le 

paysage B, ce qui n’implique pas que le paysage A n’est pas restaurateur. Il n’existe pas à notre 

connaissance de seuils consensuels au-delà desquels un paysage est jugé non restaurateur. En 

revanche, nos données relatives au nombre de fixations sont comparables avec les études sur 

photographie de Franěk, Šefara, Petružálek, Cabal, et al. (2018) et Franěk, Šefara, Petružálek, 

Mlejnek, et al. (2019), ces chercheurs ayant précisé leurs unités de mesure des variables 

oculométriques. Pour ce faire, nous avons sélectionné les variables d’oculométrie de notre étude 

en condition statique afin d’être au plus près des conditions expérimentales des études 

susmentionnées. Une représentation comparative intégrant nos données est présentée à 

l’illustration 58 ci-après. 

 

Illustration 58 : Comparaison de nos données aux études de Franěk, Šefara, Petružálek, Cabal, 

et al. (2018) et Franěk, Šefara, Petružálek, Mlejnek, et al. (2019)30. 

 L’illustration 58 montre tout d’abord que le nombre de fixations observé en lien avec 

les environnements naturels est toujours inférieur à celui observé en ville. Ceci est congruent 

avec toutes les recherches employant l’oculométrie (Berto et al., 2008 ; Franěk et al., 2019 ; 

                                                 
30 Notons que le seuil de comptabilisation d’une fixation établi par notre eye-tracker est de 80 

millisecondes alors que la norme est de 100 à 600 millisecondes. Les études citées ne 

mentionnant pas le seuil de leur appareil, il est donc probable que l’écart entre nos variables et 

celles des études présentées soit plus grand qu’indiqué sur la figure. 
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Valtchanov & Ellard, 2015). Selon ces études, ceci traduit une analyse plus simple et donc, 

selon les théories de la restauration attentionnelle et de l’aisance perceptuelle, une récupération 

des ressources attentionnelles. Une analyse plus fine montre que le nombre de fixations dans le 

paysage A est inférieur aux paysages montrés comme étant les plus restaurateurs dans les études 

de Franěk, Šefara, Petružálek, Cabal, et al. (2018) et Franěk, Šefara, Petružálek, Mlejnek, et al. 

(2019). Nous pouvons donc estimer qu’il possède un caractère restaurateur, bien qu’inférieur 

au paysage B. Cette interprétation est congruente avec le fait que les participants déclarent un 

sentiment de bien-être face à ce paysage dans la même proportion que pour le paysage B. Une 

interrogation demeure ici : pourquoi autant de bien-être est associé au sujet des deux paysages 

alors que l’un est plus restaurateur que l’autre ? Plus encore, pourquoi la lecture des résultats à 

travers les travaux de Schwarz (1990) et Gasper et Clore (2002) font supposer un état négatif 

chez les sujets alors que nous retrouvons des affects positifs pour le paysage A ? Nous 

supposons que le paysage A permet des bénéfices que ne permet pas le milieu B. Les articles 

fondateurs (Kaplan, 1995 ; Ulrich, 1983) traduisent une conception commune de l’être humain : 

sa propension à rechercher la détente et l’apaisement, qu’il le fasse par le sentiment de 

restauration attentionnelle ou l’éprouvé de manifestations parasympathiques.  

Afin de toucher aux limites de cette conception, nous proposons de la généraliser à 

l’ensemble du fonctionnement humain. En se basant sur ces théories, les jeux vidéo ne devraient 

pas être populaires, les recherches montrant une activation sympathique des joueurs face à ce 

média (Dekker & Champion, 2007 ; Madsen, 2016). L’industrie du film horrifique devrait 

également ne pas subsister, l’être humain recherchant l’apaisement. Pourquoi l’être humain 

s’oriente-t-il parfois vers des stimuli en apparence déplaisants ? Est-il masochiste ? Oui, mais 

de manière bénigne ! La théorie du masochisme bénin montre que certaines personnes 

affrontent l’aversion initiale de certains stimuli car la confrontation permet la stimulation et un 

feedback positif quant à leur capacité d’adaptation au stresseur (Clasen et al., 2020). Que nous 

enseigne cet écart vis-à-vis du champ de recherche sur la nature ? Nous estimons que ce dernier 

est polarisé par l’idée d’expliquer les bénéfices par la détente alors que le bien-être peut aussi 

être lié à la stimulation. Malgré les critiques imputables à la définition de la biophilie de Kellert 

& Wilson (1993) elle présente l’avantage de conserver une neutralité en mettant au premier 

plan la recherche de stimulation.  

Nous interrogeons ici spécifiquement la théorie de l’aisance perceptuelle (Reuber et al., 

2004). Elle présuppose donc que le sujet privilégie le traitement d’informations simples et que 

ceci est bénéfique à son fonctionnement cognitif. Malgré les preuves empiriques, la philosophie 
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sous-tendant cette théorie interroge. Nous la situons dans la lignée de nombreuses études 

montrant que l’être humain se protège contre la déplétion de ses ressources cognitives. Il est à 

ce titre qualifié d’avare cognitif (Fiske & Taylor, 1984). Si cette conception s’observe aisément 

dans certaines prises de décisions humaines (e.g., Kahneman & Tversky, 2012), couvre-t-elle 

pour autant tout l’ensemble du fonctionnement humain ? Afin de répondre à cette question, 

nous proposons de nous extraire un instant de la théorie pour traiter de conduites humaines plus 

pragmatiques et prosaïques. Qui n’a jamais pris plaisir à effectuer une tâche cognitive complexe 

tel qu’un puzzle ou encore lire une publication scientifique fascinante ? Sous réserve d’une 

réponse affirmative à cette interrogation, nous estimons que subordonner le primat des 

bénéfices sur le bien-être à un traitement cognitif simple ampute la compréhension d’une vaste 

partie de l’activité humaine. 

 Le propos de Fiske & Taylor (1984) a d’ailleurs été relativisé par le courant de la 

cognition sociale : l’être humain est davantage conçu comme un être pragmatique (Croizet & 

Fiske, 1998). Sous contrainte des limites de son système cognitif et de la multitude 

d’informations à traiter, il peut privilégier l’utilisation de stratégies peu coûteuses 

cognitivement (Gigerenzer & Gaissmaier, 2011 ; Pohl et al., 2013 ; Stanovich, 2018). L’être 

humain n’est donc pas avare quant à ses ressources cognitives mais il décide, de manière 

pragmatique, de les allouer en tenant compte de ses propres limitations. Cette conceptualisation 

offre ainsi la possibilité de nous ouvrir à l’étude des bénéfices liés aux traitements plus 

complexes de l’information. En ce sens, nous avons identifié un pan de recherche encore très 

jeune mais dont les débuts nous semblent prometteurs. 

  Des chercheurs ont constaté que la charge émotionnelle négative de certaines pensées 

ou souvenirs peut être réduite par l’opposition d’une stimulation sollicitant les mêmes processus 

cognitifs (Patel & McDowall, 2017). Cette théorie repose sur le fait que l’administrateur central 

de la mémoire de travail dispose de ressources limitées (Baddeley, 2007). Les pensées, 

souvenirs et affects nécessitent la mobilisation de la mémoire de travail (Mikels & Reuter-

Lorenz, 2019) et donc de l’attention (Erickson, 2008). Leur opposer une stimulation nécessitant 

les mêmes sous-systèmes entraîne un phénomène de concurrence les rendant moins prégnants 

émotionnellement dans le système cognitif (van den Hout et al., 2010, 2011). Ainsi, ces 

matériaux deviennent plus labiles lorsqu’ils sont récupérés en mémoire et peuvent être stockés 
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de manière différente, moins intense sur le plan émotionnel (van den Hout et al., 2011).31 En ce 

sens, la stimulation de la mémoire de travail dans le cadre d’un conditionnement pavlovien, 

même légère, facilite son extinction (de Voogd & Phelps, 2020). Ceci est cohérent au niveau 

neurologique dans la mesure où une charge cognitive lourde réduit l’activation amygdalienne 

(de Voogd et al., 2018). Ces données sont congruentes avec l’hypothèse selon laquelle la 

stimulation de la mémoire de travail permet de déstabiliser les réseaux mnésiques négatifs, les 

rendant plus flexibles et ouverts à une reconsolidation adaptative et bénéfique (Khalfa, 2019) : 

les liens parfois trop rigides entre les informations négatives sont rendus modulables par la 

stimulation de la mémoire de travail (Oberauer, 2019). Les stimulations cognitives pouvant 

entraîner cette concurrence attentionnelle sont multiples mais les mouvements oculaires sont 

ceux les plus étudiés, notamment du fait de l’essor de la thérapie Eye-Movement Desensitization 

and Reprocessing (EMDR ; Shapiro, 1989, 2017)32.  

Des recherches ont montré que les saccades oculaires sont suffisamment exigeantes 

cognitivement pour supprimer certaines activités cognitives liées à la récupération du souvenir 

(Brockmole et al., 2002) et que ceci permet un meilleur traitement après-coup (Klingberg, 

2010). Deux liens peuvent être faits avec la nature. En premier lieu, notre exposé sur la 

cognition montre que les sujets sont plus performants à des tâches de mémoire de travail à la 

suite d’une expérience de nature. Or, une mémoire de travail plus efficiente permet une 

meilleure régulation émotionnelle (Barkus, 2020). L’effet positif de la nature sur l’affect 

pourrait ainsi être médié par l’amélioration des performances en mémoire de travail. En second 

lieu, la construction de l’expérience de Berman et al. (2012) est très similaire sur certains points 

                                                 
31 Ce phénomène de mise en concurrence peut également être observé dans le cadre du trouble 

stress post-traumatique. Les flash-back sont dépendants de processus visuo-spatiaux. La mise 

en concurrence de ces processus lors d’une autre tâche pendant la phase de consolidation des 

flash-back entraîne leur diminution (Holmes et al., 2009). 

 
32 Notons à ce sujet que cette thérapie a été découverte par Francine Shapiro lors de la visite 

d’un parc : « En pensant alors délibérément à différentes pensées perturbantes, des souvenirs 

difficiles, et en bougeant les yeux, je me suis rendu compte que ces pensées disparaissaient 

également et que les souvenirs perdaient de leur charge émotionnelle » (Shapiro, 1995, p.8 ; 

traduit par Dellucci & Tarquinio, 2015) 
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à la thérapie EMDR. Ils ont demandé aux sujets de penser à un événement personnel négatif 

non résolu puis les ont soumis à une marche. En thérapie EMDR, la phase 3 consiste à évoquer 

un événement personnel négatif et est suivi par une phase 4 de stimulations oculaires (Shapiro, 

2017)33. Dans les deux cas, le sujet présente une diminution des affects négatifs liés à cet 

événement. La nature, sous certaines formes, peut-elle constituer une stimulation d’attention 

double mettant en concurrence remémoration de l’événement négatif et orientation sur 

l’environnement ?  

L’analyse thématique montre en ce sens la capacité des milieux naturels à stimuler les 

sujets sur les sphères attentionnelles, sensorielles et mnésiques. Cependant, notre méthode ne 

permet pas de distinguer la proportion de stimulation propre à chaque paysage. L’analyse de 

notre méthodologie montre qu’elle est elle-même polarisée par la recherche d’un bien-être 

subordonné à la détente. L’analyse thématique à l’aide du scénario EMOTAIX© ne permet 

effectivement pas le relevé des aspects en lien avec la stimulation tout comme l’étude des 

patterns de mouvements oculaires n’a intéressé que le phénomène de restauration attentionnelle. 

En somme, le bien-être apparaît comme un facteur médié par deux variables secondaires : la 

détente et la stimulation. Si nos résultats montrent un phénomène de bien être, la variable 

secondaire stimulée par les différents types de paysages n’est pas objectivable dans notre 

recherche. Comment procéder à l’avenir pour permettre une étude différentielle ? Nous 

proposons de répondre à cette question dans la partie suivante, intéressant les limites de notre 

méthodologie. 

2.2.3. Notre méthode est-elle pertinente pour évaluer l’apport sur la santé des espaces de nature 

urbains ? 

 Dans notre problématique, nous avons mentionné la mutation de notre champ d’étude, 

évoluant d’une prospection de preuves à un besoin de leur spécification. À ces fins, Bratman et 

al. (2019) ont établi un modèle de recherche répondant à ce besoin de précision. Dès lors, 

répondre à la question susmentionnée revient à interroger l’adéquation entre notre 

                                                 
33 Il convient de préciser que la thérapie EMDR est une technique thérapeutique structurée en 

huit phases bien plus riche que ce qui est présenté ici. Nous ne présentons ici que partiellement 

un élément de cette thérapie. Malgré cette ressemblance, l’exposition à la nature ne saurait en 

aucun cas s’y substituer. 
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méthodologie et le modèle de Bratman et al. (2019). Pour ce faire, nous comparons ci-après les 

quatre points clés de ce modèle à notre travail de recherche. 

 Qu’il s’agisse des caractéristiques de l’environnement ou des types de paysage, notre 

cadre théorique a montré l’aspect lacunaire des descriptions des espaces de nature urbains dans 

les études scientifiques. Ceci constitue le premier point du modèle de Bratman et al. (2019) : (i) 

décrire la nature. Notre méthodologie a développé une analyse paysagère réalisée par un 

ingénieur-paysagiste. Cette dernière a conclu à l’existence de deux paysages contrastés : l’un 

très vertical avec une visibilité réduite et l’autre présentant les caractéristiques contraires. Ce 

choix méthodologique a été effectué en lien avec l’étude de Gatersleben et al. (2013), 

mentionnant l’impact différentiel de ces deux types de paysages sur les ressentis des sujets. 

L’analyse paysagère réalisée dans notre étude a permis une précision supplémentaire par 

rapport à cette recherche : les explications fournies quant à ces environnements dissemblables 

sont relatives à l’agencement des différentes strates végétales les composant. Plus 

spécifiquement, nos données suggèrent que ce n’est pas tant le paysage qui implique les 

ressentis négatifs pointés que la luminosité réduite du fait de la configuration paysagère. 

L’adjonction conjointe de l’entretien d’explicitation (Vermersch, 2017) et des compétences 

d’un ingénieur-paysagiste ont permis de spécifier l’influence du paysage sur la restauration des 

sujets, montrant que cette dernière intervenait par une dose de luminosité suffisante pour 

favoriser une analyse visuelle simple. 

 Malgré les apports de cette analyse, cette dernière demeure essentiellement qualitative. 

D’autres travaux (Meyer-Granbastien, 2019) ont proposé une description à l’aide d’indicateurs 

numériques (i.e., métriques paysagères) développés afin de quantifier certaines caractéristiques 

structurelles d’un paysage, tels que l’indice de diversité de Shannon (Shannon & Weaver, 1949) 

ou encore l’indice de forme du paysage (Patton, 1975). L’ajout de ces indicateurs aurait-il été 

pertinent dans notre travail ? Notre étude n’ayant impliqué que deux paysages, procéder au 

calcul de ces métriques n’aurait pas été enrichissant. Cependant, la réplication de notre 

méthodologie à plusieurs terrains rendrait pertinent l’ajout de ces métriques. Pour exemple, 

notre analyse de la perception environnementale montre que le paysage B est caractérisé par sa 

diversité arborescente comparativement au paysage A. Nous pouvons donc préciser que sur un 

continuum constitué par la diversité d’essences d’arbres, le paysage B est supérieur au paysage 

A. En revanche, nous n’aurions pas pu situer un paysage C par rapport aux deux autres, ce qui 

aurait été rendu possible à l’aide de l’indice de diversité de Shannon. Ainsi, l’ajout de ces 

indicateurs permettrait d’améliorer notre méthodologie dans une logique de réplication mais 
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aussi de prospérité de ce travail par comparaison avec celui d’autres chercheurs. Les données 

quantitatives que nous avons relevées au sujet de l’environnement se sont limitées à l’analyse 

des conditions météorologiques. Ces dernières ont permis un apport intéressant en montrant 

notamment un rapport entre l’hygrométrie et l’affectivité des sujets. Cependant, cette 

interrogation n’a pas trouvé réponse du fait de notre méthodologie. Il aurait été pertinent de 

proposer un relevé des conditions météorologiques relatif à chaque espace. Effectivement, la 

configuration paysagère est susceptible de moduler les conditions météorologiques dans 

lesquelles les sujets évoluent. Afin de mesurer précisément ces variables, un outil a été 

développé par la Haute école du paysage, d'ingénierie et d'architecture de Genève (HEPIA). Le 

dispositif CityFeel© (Gallinelli et al., 2017) consiste en un sac à dos équipé de différents 

capteurs qui permet de relever les conditions météorologiques auxquelles est exposé le sujet, 

dont le vent, l’humidité et la température. Utiliser cet outil dans des recherches futures 

permettrait donc de préciser ces résultats. 

 En synthèse, notre méthodologie constitue une première tentative de spécification de la 

nature dans les études intéressant le lien entre environnement naturel et santé humaine. 

Cependant, compte tenu de nombreuses techniques de description paysagère, notre méthode est 

forcément insuffisante pour répondre aux exigences du premier point de Bratman et al. (2019). 

Nos travaux soulignent l’intérêt et la nécessité de la collaboration entre les professionnels du 

paysage et les acteurs de la santé. La poursuite de ce travail transdisciplinaire pourrait, dans ses 

développements futurs, satisfaire ce critère. L’évaluation de l’adéquation de notre 

méthodologie avec le modèle de Bratman et al. (2019) se poursuit à travers le point (ii) qui 

invite à préciser l’exposition des sujets lors de l’expérience.  

 Notre expérimentation a proposé une caractérisation de l’expérience de nature dans des 

conditions in situ. Nos données sont congruentes avec les conclusions de nombreuses 

recherches utilisant des photographies (Berto et al., 2008 ; Dupont et al., 2014 ; Franěk et al., 

2019 ; Martínez-Soto et al., 2019 ; Nordh et al., 2013 ; Valtchanov & Ellard, 2015) et permettent 

donc de renforcer la robustesse de ces résultats. Notre analyse de la situation in situ demeure 

cependant partielle. Nous avons extrait les variables quantitatives en fonction du type de 

paysage mais nous n’avons pas procédé à un traitement approfondi des vidéos enregistrées par 

le dispositif, du fait d’un manque de temps. Leur visionnage a cependant permis d’observer 

que, face à une même scène, les participants regardent des zones et des stimuli très différents 

dans l’environnement. Ceci est confirmé par les cartes de chaleur (illustrations 51 et 53) où 

nous observons, malgré la présence de zones d’analyse communes à de nombreux sujets (e.g., 
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aires rouges), des zones regardées par un faible nombre de personnes (e.g., aires vertes). 

Comment expliquer ces différences inter-individuelles ? Notre cadre théorique ainsi que notre 

analyse de similitude montrent que l’expérience de nature implique un sujet acteur qui oriente 

ses processus cognitifs, affectifs et comportementaux afin de satisfaire des besoins motivés 

(Lieury & Fenouillet, 2010). Si une analyse fine des différents stimuli peut être effectuée au 

prix d’un travail très long, nous pensons qu’une méthode plus simple aurait pu être développée.  

Pour rappel, la théorie de l’aisance perceptuelle (Reber et al., 2004) montre que les sujets 

s’orientent vers le traitement de stimuli simples et que ceci permet de ressentir des affects 

positifs. La complexité visuelle est modélisée par un indicateur quantitatif qu’est la dimension 

fractale. Cette dernière justifie de sa pertinence scientifique dès lors qu’elle est appliquée à des 

photographies mais elle n’a jamais été employée dans le cadre de vidéos. Pourtant, une vidéo 

est en réalité une succession d’images sur lesquelles il est possible de calculer une dimension 

fractale. Nous pouvons donc obtenir différentes photographies mais ces dernières ne permettent 

pas d’observer le caractère d’acteur du sujet, la position du regard n’étant pas renseignée. Il est 

cependant possible de l’extraire avec FactFinder©, montrant alors la perception fovéale et 

parafovéale des participants. Ces dernières traduisent ainsi les stimuli regardés par les sujets. 

Un exemple est figuré à l’illustration 59 ci-après.  

 

Illustration 59 : Extraction des perceptions fovéale et parafovéale à partir d’une image issue 

de la vidéo du parcours d’un sujet 

L’expérience visuelle du participant est donc modélisable selon la succession de ces 

différentes images. La méthode que nous proposons consiste en l’extraction de toutes les images 

d’une vidéo et de les soumettre chacune à une analyse de la dimension fractale. Un pré-test de 

cette méthode a été réalisé pour un sujet de notre étude et est figuré à l’illustration 60 ci-après. 

La section de l’enregistrement relative au paysage A a été décomposée en une succession 

d’images grâce au logiciel VirtualDub© et a résulté en 37 388 images. Ces dernières ont été 
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soumises au logiciel ImageJ© qui permet de calculer la dimension fractale sur plusieurs images. 

Il est dès lors possible de calculer une moyenne de la dimension fractale observée par les sujets.  

 

Illustration 60 : Zones fovéale et parafovéale d’un participant au cours de la marche dans le 

paysage A. La dimension fractale moyenne est ici de 1,55. 

Ces données quantitatives pourront être mises en relation avec des données évaluant 

l’affectivité positive des sujets. Dès lors, ceci permettrait d’identifier les stimuli simplement 

analysables par les sujets et, par conséquent, favorables à leur bien-être (Reber et al., 2004). 

Pour une raison inconnue, le logiciel ImageJ© limite son analyse aux 50 premières images, 

n’analysant pas les suivantes. Ceci a rendu impossible l’analyse au cours de cette thèse. Cette 

méthode permettrait cependant d’approfondir l’étude des vidéos d’eye-tracking et de spécifier 

davantage les liens entre caractéristiques de l’espace de nature et bien-être des usagers. Elle 

s’inscrit donc dans le besoin de spécification du modèle de Bratman et al. (2019). La réalité 

objective étant décrite, qu’en est-il de la réalité subjective qui constitue le point (iii) du modèle ? 

 Notre méthode présente l’originalité de donner la parole aux sujets par le biais d’un 

entretien d’explicitation. Celui-ci a permis de recueillir le vécu singulier des personnes à travers 

des analyses thématique et lexicométrique. L’utilisation d’une approche manuelle et d’une 

seconde automatisée ont permis d’enrichir l’analyse qui a pu être faite de ce corpus. 

Effectivement, plusieurs éléments relatifs à l’orientation attentionnelle sur l’environnement et 

sur le présent ont été retrouvés par les deux méthodes, renforçant la robustesse de ces résultats. 

Les deux méthodes ont cependant permis une approche différente dans la construction de la 

connaissance scientifique : si l’analyse thématique a permis de confirmer ou d’infirmer des 

hypothèses de recherche, l’analyse lexicométrique a permis de faire émerger des éléments que 

nous n’avions pas initialement prédit lors de l’établissement de nos hypothèses. En ce sens, les 

discours relatifs aux prises de conscience et à la composante biotique n’auraient pas pu être 

révélés par l’analyse thématique. 
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 Le fait d’utiliser un entretien d’explicitation a également justifié de sa pertinence quant 

à la pluridisciplinarité. En amenant le sujet à décrire finement son expérience, nous avons pu 

conduire une analyse conjointe avec l’ingénieur-paysagiste pour faire émerger des relations 

entre caractéristiques structurales de l’espace et ressentis de bien-être et de mal-être des sujets. 

À notre connaissance, aucune étude n’a montré l’utilisation mutuelle de ces deux outils et leur 

couplage semble prometteur. L’analyse effectuée présente cependant le biais de demeurer trop 

qualitative : il aurait été pertinent de quantifier davantage ce travail. Une manière de procéder 

à l’avenir serait d’établir une grille des éléments objectifs paysagers (e.g., paysage fermé, 

obscurité, luminosité) et d’interroger les sujets à ce propos. Une analyse lexicale des différentes 

productions permettrait de justifier quantitativement les ressentis subjectifs des personnes face 

à ces éléments. 

 Un autre point que nous abordions en amont est relatif à la question suivante : 

« Comment procéder à l’avenir pour permettre une étude différentielle entre bien-être lié à la 

stimulation et bien-être lié à la détente ? ». Notre première sous-partie du cadre théorique 

montre que l’expérience subjective est gouvernée par un ensemble de mécanismes qui orientent 

le sujet vers la satisfaction d’un but. Il serait ainsi pertinent de proposer une étude intégrant une 

comparaison entre des sujets voulant vivre une expérience de nature pour se détendre et ceux 

privilégiant la stimulation. L’analyse de la satisfaction des sujets permettrait alors de statuer sur 

le caractère stimulant ou reposant du paysage proposé. L’intégration d’une mesure 

d’oculométrie permettrait d’observer s’il existe effectivement des patterns de comportements 

spécifiques à cette variable et de dire s’ils sont différents de ceux observés pour la restauration 

attentionnelle. 

La question de la restauration attentionnelle peut également être davantage discutée. 

Dans notre recherche, nous nous sommes basés sur les travaux de chercheurs montrant qu’un 

pattern oculaire marqué par un nombre faible de fixations et une durée moyenne élevée traduit 

un phénomène de restauration (Berto et al., 2008 ; Franěk et al., 2019 ; Valtchanov & Ellard, 

2015). Ce pattern peut également traduire une augmentation de l’effort cognitif des sujets pour 

analyser certains stimuli (Dupon et al., 2014 ; Henderson, 2003 ; Duchowski, 2007). La 

discrimination entre restauration et effort cognitif se fait sur la base de la congruence 

sémantique entre le stimulus observé et la scène (Henderson & Ferreri, 2004 ; Nordh et al., 

2013). Notre analyse a principalement porté sur l’extraction de données quantitatives 

d’oculométrie sans intéresser la sémantique des objets fixés par les sujets. Certains éléments 

relevés lors de l’analyse thématique sont cependant susceptibles de conduire à une fixation 
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longue de la part des participants. Pour exemple, une personne a confié : « Mais j’étais surprise 

de voir au pied d’arbres, de certains arbres… des… bâches plastiques et ça c’était assez 

troublant parce que je m’attendais pas… enfin à voir ça quoi. (…) ça faisait une dissonance 

avec le reste qui était végétal (…). Moins agréable. ». Nous retrouvons ici le caractère 

« dissonant » de la visibilité de cet élément dans un espace de nature. Dès lors, ces éléments 

sont susceptibles de renforcer le nombre et la durée des fixations. Dans notre recherche, 

l’absence d’analyse sémantique conduit donc à inclure ces éléments comme étant relatifs à la 

restauration alors que c’est le pattern inverse qu’ils démontrent. Le rôle joué par ces éléments 

demeure cependant relatif dans notre recherche, l’illustration 48 montrant qu’ils sont faiblement 

cités par les sujets. De plus, l’analyse paysagère ne montre qu’une faible importance de ces 

éléments dans le paysage. Néanmoins, il serait pertinent de contrôler cette variable par une 

analyse plus fine des enregistrements d’eye-tracking. 

Le dernier point discuté est relatif à (iv) l’évaluation de l’effet de l’expérience de nature 

sur la santé et le bien-être des sujets. Compte tenu de l’inscription de la thèse dans le domaine 

de la psychologie, seule la santé mentale a été investiguée. Les aspects relatifs aux pans 

physiques et sociaux de la santé selon l’OMS (1946) ont été écartés et mériteraient eux aussi 

une analyse plus spécifiée avec la collaboration de spécialistes de la santé physique (e.g., 

kinésithérapeutes, médecins généralistes et spécialistes) et de la santé sociale (e.g., 

psychologues spécialisés en psychologie sociale). Notre intérêt pour les manifestations 

physiques liées à l’expérience de nature s’est limité aux auto-déclarations des sujets et à l’étude 

du capteur GSR. Une analyse statistique a montré que le taux de microsudation augmente de 

manière positive en fonction du temps (a=6,59*10-3). Nous interprétons cette donnée comme 

étant le résultat de l’activité sudoripare liée à l’activité physique. Nous considérons que les 

données sont inexploitables du fait du caractère confondu de l’activité physique et de l’arousal 

sur les glandes sudoripares. Afin de distinguer ces variations communes, il aurait été pertinent 

d’enregistrer l’activité sudoripare de chaque participant lors d’une marche n’impliquant pas de 

stimulations naturelles (e.g., marche préalable sur un tapis roulant à l’image de la recherche 

d’Olafsdottir et al., 2020). Cette ligne de base aurait pu être comparée à l’activité des sujets lors 

de la marche pour neutraliser l’influence de l’activité sudoripare liée à l’activité physique. Les 

variations restantes auraient alors été le reflet de l’état émotionnel des sujets. 

Outre les questionnements sur la santé physique, notre opérationnalisation de la santé 

mentale est également sujette à discussion. Nous l’avons vu, la théorie de la restauration 

attentionnelle (Kaplan, 1995) est la théorie la plus influente sur l’étude des bénéfices liés au 
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bien-être psychologique. Elle a par conséquent conditionné un grand nombre de recherches en 

lien avec les processus attentionnels. L’absence de validation scientifique d’une échelle 

psychométrique mesurant la restauration attentionnelle nous a conduit à étudier ce phénomène 

de manière indirecte, par l’analyse des variables d’oculométrie. Deux conclusions peuvent être 

formulées ici. En premier lieu, il est nécessaire de valider une échelle psychométrique mesurant 

cette variable (e.g., Perceived Restorativeness Scale ; Hartig et al., 1997). Effectivement, la 

restauration n’est que très peu étudiée en France du fait de cette limitation matérielle. Or, nous 

avons mentionné l’importance de la part culturelle sur le processus thérapeutique lors de notre 

cadre théorique (e.g., Capaldi et al., 2014 ; Cervinka et al., 2012 ; Tam, 2013). Nous ne pouvons 

dès lors exclure des spécificités françaises quant au phénomène de restauration, ce qui nuit à la 

généralisation des résultats en France. En second lieu, à cause de – et aussi grâce à – cette 

contrainte, nous avons été amenés à proposer une méthode qui s’extrait de la restauration 

attentionnelle au profit de l’étude du bien-être. L’analyse des discours des sujets à l’aide du 

scénario EMOTAIX© du logiciel Tropes© constitue une méthodologie intéressante pour 

comprendre au mieux l’effet des caractéristiques de l’espace sur la santé. Elle offre l’avantage 

d’être automatisée, excluant de potentiels biais liés à l’analyse manuelle (Piolat et Bannour, 

2009). L’apport de notre recherche consiste dans le fait de relier les sentiments de bien-être et 

mal-être à des déclencheurs. Pour ce faire, nous avons procédé à une analyse grammaticale, 

étudiant le sujet de la phrase lié au sentiment de bien-être exprimé par le sujet. La part 

interprétative est donc minime ici. Les résultats obtenus ont permis d’identifier certaines 

caractéristiques influentes sur le bien-être des sujets (e.g., arbres, oiseaux ou encore luminosité) 

et le mal-être des personnes (i.e., bruit de la route). Cependant, notre échantillon est trop faible 

pour permettre l’analyse d’autres caractéristiques. Une réplication de cette méthodologie à plus 

large échelle serait donc pertinente à conduire pour étudier davantage le lien entre bien-être des 

sujets et caractéristiques de l’espace de nature. 

L’analyse développée en référence au modèle de Bratman et al. (2019) montre comment 

notre matériel et notre procédure permettent de spécifier le lien thérapeutique entre nature et 

être humain. L’exposé des limites et avantages de notre méthodologie a débouché sur plusieurs 

pistes d’amélioration pour permettre une caractérisation plus fine de l’expérience de nature des 

sujets. Malgré toute la pertinence de cette conception, la méthodologie n’est évaluée que dans 

l’intérêt qu’elle propose pour spécifier les effets bénéfiques. Nous estimons que le modèle peut 

être amélioré par l’ajout d’un point (v) caractérisant l’incidence de la méthode sur l’expérience 
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de nature du sujet. Ce dernier vise à comprendre comment le dispositif expérimental a impacté 

l’expérience de nature. 

 Afin de répondre à cette question, nous proposons de discuter les éléments retrouvés 

lors de l’analyse thématique relatifs à l’expérience du dispositif. Le fait de participer à une 

expérience a conduit les sujets à un ressenti positif (N=37), susceptible de majorer les affects 

positifs évalués par le PANAS. Ces derniers ayant un effet sur le traitement de l’information, 

ceci a également pu occasionner un effet sur les données d’oculométrie. Cette donnée est 

confirmée par le fait que les sujets ont confié avoir été plus attentifs à l’environnement du fait 

de l’expérience (N=16). Une manière de contrôler ce biais aurait été d’effectuer une pré-

sélection des sujets quelques jours avant l’expérience afin de constituer un panel représentatif 

des différents états d’affectivité positive et négative, dans la mesure où l’humeur présente la 

caractéristique d’être pérenne dans le temps. 

 Le balisage du parcours a occasionné différents états négatifs chez 31% des sujets 

comme la gêne, la vigilance et l’hésitation. Les propos des sujets montrent l’utilisation des 

termes « attentif », « chercher » ainsi que des descriptions comportementales faisant référence 

à la recherche des flèches (e.g., « (…) je regardais souvent au loin quand il y avait une 

intersection [pour chercher une flèche]. »). Le spray à la craie est donc difficilement identifiable 

par les participants. Ils ont donc développé une vigilance susceptible d’amplifier le phénomène 

d’hypervigilance mesuré en lien avec l’anxiété. Afin de contrebalancer cet effet, il serait 

pertinent d’utiliser à l’avenir des moyens de signalisation présentant une plus grande saillance 

visuelle tels que des panneaux plantés dans le sol indiquant la direction.  

 En lien avec les lunettes, 61,5% des sujets ont confié une gêne. Si certains ont renseigné 

une habituation (e.g., « Mais après sinon t’as juste, peut-être au tout début où j’y faisais 

attention, mais après une fois que c’était bon, c’est passé un peu au-delà »), d’autres ont 

mentionné des pensées parasites en lien avec le matériel (N=15 ; e.g., « Réduite [la tranquillité], 

c’était de me dire : « Je suis branché, machin » et puis de penser… que ce que j’ai vu va être 

vu. »). Afin de pallier cet artéfact, il aurait été pertinent de laisser plus de temps aux sujets afin 

de s’habituer complètement au matériel avant l’expérience. Les sujets ne précisent pas la durée 

à laquelle le dispositif a été oublié. Cependant, la durée moyenne d’une marche a été de 18 

minutes, indiquant que le phénomène d’habituation se produit en dessous de cette durée de 

temps. De plus, afin de réduire les pensées parasites, nous pourrions modifier la consigne 

donnée aux participants afin de ne pas mentionner que l’appareil enregistre ce qui est vu par la 
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personne. Il aurait par exemple été intéressant de dire que l’appareil mesure les mouvements 

oculaires mais ne filme pas le parcours du sujet. Ceci aurait permis de réduire les pensées 

parasites relatives à l’appareil bien que ceci demeure interrogeant vis-à-vis de l’éthique. 

L’article 48 du code de déontologie des psychologues dispose qu’il est toléré de donner une 

information préalable incomplète aux sujets lorsque la validité scientifique l’exige. Ce même 

article précise que la personne doit recevoir une information complète à l’issue de la recherche 

et peut décider d’exiger la destruction de ses données. Ainsi, modifier la consigne serait 

pertinent afin de réduire les pensées parasites tout en demeurant dans le cadre de l’éthique. Un 

dernier point relatif aux lunettes est l’effet d’interaction avec les autres usagers, les sujets 

confiant ressentir une gêne du fait du port du matériel (N=13 ; e.g., « Là je les ai évités du regard 

[les gens], pour pas avoir à leur dire bonjour droit dans les yeux avec les lunettes de cyborg. 

Voilà, je pense que j’essayais un peu de cacher… (…). C’était pas de la gêne profonde, c’est 

juste que… je pense qu’ils m’ont scrutée ou… enfin tu vois. »). Deux solutions sont 

envisageables ici : soit privatiser le lieu pour éviter le contact avec d’autres personnes, soit 

utiliser un dispositif présentant un aspect plus discret comme les lunettes Tobii Pro Glasses 3® 

qui ne présentent pas de câblage comme notre oculomètre. 

En conclusion, notre méthodologie a entraîné plusieurs artéfacts pour lesquelles nous 

avons proposé des solutions. L’analyse des limites de notre recherche montre l’intérêt de 

développer un point supplémentaire au modèle de Bratman et al. (2019) relatif à l’influence du 

dispositif sur l’expérience de nature. La discussion relative aux apports appliqués étant 

terminée, nous intéressons dans la partie suivante les apports fondamentaux de ce travail de 

recherche.  
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Dans cette partie, nous avons discuté des apports fondamentaux de la thèse. Du point de 

vue des professionnels de santé mentale, nous avons montré l’intérêt de prescrire l’expérience 

de nature en tant que stratégie d’activation comportementale dans le cadre de la dépression. 

Également, nos données montrent que la décentration et l’éprouvé d’états de pleine conscience 

sont susceptibles d’aider le patient à s’extraire de cognitions trop rigides et donc à 

conceptualiser différemment la problématique de sa souffrance. La prescription d’expérience 

de nature ne peut cependant en aucun cas se substituer à un suivi thérapeutique : elle constitue 

une aide susceptible d’aider le patient et elle nécessite des ajustements en fonction du ressenti 

personnel du sujet. 

Nos données ont montré que l’étendue du champ visuel et la perception de la verticalité 

sont des caractéristiques discriminantes quant à la restauration attentionnelle éprouvée par la 

personne. Un paysage ouvert avec une forte horizontalité est garant d’une meilleure 

restauration. Cependant, les paysages plus fermés et verticaux montrent également des 

bénéfices sur le bien être des sujets. Nos données suggèrent que ceci est en lien avec la 

stimulation mais ceci demeure une hypothèse. Ainsi, sur la base de nos données, il apparaît que 

les paysages ouverts présentant une luminosité suffisante sont davantage bénéfiques à la santé 

des usagers. 

Notre travail autour des aménagements de l’espace a montré une méthodologie 

pertinente pour évaluer leurs effets spécifiques, mais une réplication à plus large échelle est 

nécessaire. Enfin, nos analyses montrent l’importance des conditions climatiques perçues par 

les sujets : une luminosité réduite et une forte hygrométrie impliquant des ressentis négatifs. 

Nous conseillons donc aux professionnels du paysage de réfléchir à des aménagements 

paysagers susceptibles de contrôler ces variables.  

L’analyse des limites de notre recherche a montré que la méthodologie proposée était 

pertinente pour spécifier l’expérience de nature vécue par les sujets tout en la rattachant à des 

éléments paysagers objectifs. Cependant, elle a induit certains biais pour lesquels nous avons 

proposé des solutions dans le cadre d’une réplication future.   
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III. Apports fondamentaux de la thèse 

 Précédemment, nous avons discuté des apports fondamentaux pouvant enrichir la 

pratique des psychologues et des concepteurs des espaces de nature urbains. La réflexion à 

partir de nos résultats montre que notre étude permet également de contribuer à la recherche 

fondamentale. Selon Bimbot & Martelly (2009), cette branche de la recherche vise à 

comprendre (i) les phénomènes naturels, (ii) développer des modèles explicatifs et (iii) établir 

des théories. En suivant cette définition, la dernière sous-partie de cette thèse discute (i) du 

rapport entre espace naturel et anxiété, (ii) d’un modèle explicatif des variables d’eye-tracking 

en condition in situ et (iii) du caractère subjectif de la restauration attentionnelle. Ces réflexions 

sont présentées successivement dans le corpus.  

3.1. Le sujet anxieux dans la nature 

 L’hypothèse générale 3 selon laquelle l’anxiété entraîne des difficultés d’analyse dans 

un paysage visuellement complexe a été validée par nos résultats. Pour l’opérationnaliser, nous 

avons étudié le nombre de fixations dans la mesure où un pattern oculaire marqué par une 

augmentation de l’occurrence de cette variable renseigne une difficulté dans l’analyse visuelle 

des sujets (Dupont et al., 2014 ; Franěk et al., 2019). Nos données montrent que le nombre de 

fixations supérieur dans le paysage A est majoré par l’anxiété-état. Il existe donc un lien entre 

anxiété et complexité visuelle, mais comment l’expliquer ? Commençons par le lien entre 

complexité visuelle et fixations.  

L’analyse du paysage A renseigne une dimension fractale supérieure (DA=1,87) au 

paysage B (DB=1,79). L’information est donc plus complexe à traiter dans le premier milieu 

que dans le second (Machado et al., 2015) : la détection de menaces ou d’événements 

désagréables est rendue plus difficile du fait de l’organisation particulière des stimuli (Barrow, 

2003 ; Reber et al., 2004 ; Wise & Hazzard, 2000). Ceci est congruent avec l’augmentation du 

nombre de fixations dans le paysage A par rapport au paysage B pour tous les sujets. D’un point 

de vue paysager, la strate arborée dans le milieu A est sujette à un syndrome d’évitement de 

l’ombre ce qui confère au lieu une forte verticalité et la présence de nombreux motifs sombres, 

difficiles à analyser. L’analyse paysagère est donc congruente avec la théorie de l’aisance 

perceptuelle (Reber et al., 2004) : l’analyse visuelle est plus complexe dans le paysage A du 

fait d’une charge perceptive élevée. Mais pourquoi cette augmentation est plus forte chez les 

sujets anxieux ? 
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Nous l’avons vu, l’anxiété-état élevée est marquée par une hypervigilance (Zullino et 

al., 2004 ; Pacheco-Unguetti et al., 2010) qui médiatise une attention divisée et une surcharge 

de la mémoire de travail (Eysenck, Derakshan, Santos, & Calvo, 2007 ; Richards et al., 2014). 

Nos analyses ont montré en ce sens que plus un sujet à une anxiété-état élevée, plus il explore 

visuellement l’environnement par le fait de l’hypervigilance. Le sujet avec une anxiété-état 

élevée traite par conséquent un nombre plus élevé de stimuli que le sujet non anxieux. Il sollicite 

davantage son attention divisée et il en résulte une charge cognitive plus élevée (Okon-Singer, 

2018). En outre, une méta-analyse objective de moindres performances en mémoire de travail 

dès lors que l’anxiété des sujets auto-déclarée est élevée (g=-0,334 ; p<10-29*** ; Moran, 2016). 

Le paysage A, par sa complexité et le nombre de stimuli importants à analyser, est donc 

susceptible de saturer la mémoire de travail des sujets les plus anxieux et implique dès lors des 

difficultés dans l’identification des informations environnementales. Ces dernières sont alors 

compensées par un nombre de fixations plus important pour extraire la valeur sémantique des 

stimuli observés. Nous avions vu qu’une charge perceptive élevée implique un filtrage précoce 

afin de réduire le nombre de stimuli à identifier (Lavie, 1995). Le sujet se retrouve dès lors en 

situation d’attention sélective où il doit inhiber d’autres stimuli pour focaliser son attention sur 

d’autres. Or, les biais attentionnels liés à l’anxiété se manifestent exclusivement en situation 

d’attention sélective (Bardel & Colombel, 2009). Observer un biais attentionnel anxieux est 

donc cohérent. Cependant, la définition complète de ce phénomène implique le traitement plus 

rapide des stimuli menaçants ou désagréables que les stimuli neutres (e.g. ; Bardel & Colombel, 

2009 ; Bar-Haim et al., 2007). Dans notre étude, nous n’avons pas inclus de stimuli de valence 

négative et notre analyse n’a pas permis de préciser le rapport des sujets anxieux à certains 

stimuli à valence négative. Dès lors, nous ne pouvons justifier totalement de l’observation d’un 

biais attentionnel anxieux. En revanche, observer une hypervigilance qui est une manifestation 

de ce biais constitue une première approche dans la confirmation de ce biais en contexte in situ.  

Observer cette manifestation anxieuse interroge quant aux bénéfices que les sujets 

retirent de l’expérience de nature. Nous le mentionnions dans le cadre théorique, la sollicitation 

d’une attention volontaire par le biais de l’anticipation anxieuse entrave la mobilisation de 

l’attention spontanée et donc de la restauration. Comment les sujets anxieux définissent leur 

rapport au temps lors de l’expérience de nature ? Notre analyse lexicométrique montre que le 

discours des sujets anxieux est davantage marqué par des références à l’orientation 

attentionnelle sur le présent que les sujets non anxieux (χ2(1,N=361)=7,59 ; p=0,006*), donnée 

opposée à la prédiction formulée à l’hypothèse 4. Nous avions bâti notre réflexion en intéressant 
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le phénomène d’anticipation anxieuse comme délétère à la centration sur l’instant présent et 

avions prédit l’observation d’une décentration orientée vers le futur. L’étude du contenu de la 

classe 1 réfute cette idée comme le montre le segment le plus caractéristique de cette classe : « 

(…) quand je prends le temps pour moi j’aime bien cette sensation-là tu sais de… que ça soit 

pendant ou après de… vraiment te sentir ancrée dans le sol, tes pieds et sur le moment quoi… 

de vraiment profiter (Score=323,64) ». Ces résultats sont congruents avec l’analyse thématique. 

Un test exact de Fisher ne retrouve pas de différence significative concernant la temporalité des 

pensées entre sujets anxieux et non anxieux (p=0,146) : les deux groupes présentent la même 

proportion de pensées orientées sur le présent (N=79).  

Peut-on dire pour autant que les sujets anxieux ont une orientation attentionnelle sur le 

présent plus importante que les sujets non anxieux ? La variable dépendante que nous étudions 

dans cette hypothèse est constituée par le discours des sujets et est par conséquent très 

subjective. Les personnes étant interrogées sur leur expérience et les modifications qu’elles ont 

connues lors de cette marche, leur référent principal est elle-même. Or, l’anxiété est définie par 

une tendance supérieure chez les sujets à anticiper l’avenir. Dès lors, ces données peuvent 

également refléter un phénomène de centration sur le présent très mis en avant par les sujets 

anxieux car ceci constitue une modification importante comparé à un fonctionnement habituel. 

Des résultats similaires sont retrouvés concernant les ressentis corporels. Si une proportion 

relativement équivalente de sujets anxieux et non anxieux exprime des verbatim en lien avec 

cette catégorie (respectivement, 50% et 45% des sujets), une différence majeure entre les deux 

groupes est que les propos des sujets anxieux concernant une activation parasympathique sont 

à hauteur de 71% alors que les sujets non anxieux mentionnent cette catégorie avec une 

fréquence de 22%. Plus spécifiquement, c’est la sensation de détente corporelle qui différencie 

sujets anxieux (71%) et non anxieux (0,05%). Nous avions vu précédemment que la fonction 

de l’anxiété est de permettre une préparation à la fois physiologique, cognitive et 

comportementale afin que l’individu soit prêt à faire face aux menaces environnementales, qui 

se traduit par une activation sympathique (Bateson et al., 2011). Si les deux groupes connaissent 

des activations parasympathiques, celles-ci semblent davantage mises en avant par le groupe 

des sujets anxieux.  

Nos données suggèrent donc que la centration sur l’instant présent permise par la nature 

par l’intermédiaire de l’émergence d’état de pleine conscience aide les sujets anxieux à se 

recentrer sur l’instant présent. En synthèse, les éléments présentés en amont semblent indiquer 

un effet thérapeutique médiatisé par une régulation attentionnelle, particulièrement révélé par 
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le groupe anxieux. Une autre spécificité de la variable anxieuse se retrouve quant aux variables 

d’oculométrie. L’études des variations de ces dernières en fonctions des caractéristiques inter-

individuelles et paysagères est abordée ci-après. 

3.2. Caractéristiques individuelles, conditions météorologiques et oculométrie 

 Les études intéressant le comportement oculaire en lien dans l’environnement naturel 

ont principalement étudié l’influence des caractéristiques paysagères à travers l’usage de 

photographies. Du fait de son inscription dans la psychologie et son caractère in situ, notre 

expérimentation a permis d’observer plusieurs phénomènes non décrits dans la littérature 

scientifique à notre connaissance : l’influence des caractéristiques individuelles et des 

conditions météorologiques sur les variables d’eye-tracking. 

Tout d’abord, nous constatons que le nombre de saccades est significativement expliqué 

par la vitesse du vent (F(1,37)=5,249 ; p=0,028*) avec un R² de 0,10. Dans un premier temps 

d’analyse, aucune donnée statistique n’a permis d’expliquer ce résultat. Nous avons donc 

intéressé les productions verbales des participants. Ces derniers expriment le fait que le vent 

permet à la strate arborée de s’animer (e.g., « (…) y’a eu un petit coup de vent, y’a eu toutes 

les… les petites feuilles qui se… qui se baladaient » ou encore « (…) [avec] le vent ou le… un 

arbre va simplement bouger (…) »). Est-ce que la mobilité du feuillage et des branches d’arbres 

médiée par le vent conduit les sujets à effectuer davantage de saccades ? Des tests de 

corrélations de Spearman indiquent une relation significative entre la vitesse du vent et le 

nombre de saccades dans le paysage A (r(40)=0,274 ; p=0,045*) alors que la relation est non 

significative dans le paysage B (r(40)=0,202 ; p=0,109). L’analyse paysagère montre que la 

densité de la strate arborée est plus importante dans le paysage A que dans le paysage B. Elle 

devrait donc conditionner davantage de mouvements de la végétation en lien avec la vitesse du 

vent que dans le milieu B. Or, un mouvement détecté hors de la zone parafovéale conduit le 

sujet à effectuer une saccade pour l’identifier et analyser la source de cette variation. Ces 

éléments corroborent donc notre hypothèse : la corrélation entre le nombre de saccades et la 

vitesse du vent est expliquée par le mouvement de la strate arborée qu’il provoque. 

Malheureusement, le relevé de la vitesse du vent a été effectué de manière aspécifique dans 

notre recherche : il a été intéressé d’un point de vue global et non dans chaque paysage. Un 

relevé plus précis de cette variable dans une étude ultérieure permettrait donc de renforcer notre 

interprétation. 
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Toujours en lien avec les conditions météorologiques, nos résultats montrent l’influence 

de l’humidité qui explique significativement la durée moyenne des stars (F(1,38)=13,074 ; 

p<0,001***) avec un R² de 0,24. Rappelons que stars correspondent à la détection d’éléments 

périphériques attirant l’attention des sujets. Ces derniers effectuent alors une saccade dont 

l’angle est supérieur à dix degrés, suivie d’une fixation. Concrètement, ce résultat statistique 

montre que plus l’humidité est élevée, plus les sujets consacrent de temps à analyser les 

éléments périphériques ayant attiré leur attention. Nos résultats montrent qu’une humidité 

élevée augmente l’affectivité négative (r(39)=0,569 ; p<0,001***) ce qui est congruent avec 

une autre recherche (Denissen et al., 2008). Or, nous savons que le ressenti d’un état interne 

négatif conduit les sujets à privilégier un traitement analytique : le sujet procède à une analyse 

fine de l’environnement afin d’anticiper la survenue potentielle d’un événement désagréable 

(Schwarz, 1990 ; Gasper & Clore, 2002). Ceci opère par un effet pop-out (Ohman et al., 2001) 

qui augmente l’activité sensorielle de la personne (Eastwood et al., 2001). Dans notre étude, il 

est possible que l’affect négatif lié à l’humidité ait entraîné un traitement analytique des stimuli 

détectés en périphérie, prenant la forme d’une activité sensorielle visuelle accrue sur ces 

derniers. Une limite à notre interprétation est relative au caractère in situ de notre recherche. 

Ici, nous n’avons pas contrôlé l’ensemble des stimuli auxquels les sujets ont été confrontés : 

des variations parasites existent donc. Une recherche en laboratoire utilisant des stimuli 

identiques entre les participants serait pertinente à conduire pour neutraliser l’influence des 

variables secondaires. Notre explication repose donc sur la mise en œuvre d’un traitement 

analytique conditionné par un affect négatif. Une dernière variable interrogée dans cette sous-

partie montre un phénomène inverse : un traitement holistique. 

Effectivement, le nombre de densities est significativement expliqué par le sentiment de 

connexion à la nature (F(1,38)=4,201 ; p=0,047*) avec un R² de 0,08 sans effet des variables 

de contrôle. Pour rappel, les densities reflètent une attention soutenue mobilisée dans une aire 

spécifique de l’espace. Si l’humidité entraîne un ressenti négatif et un traitement analytique, 

est-ce que le sentiment de connexion à la nature entraîne un traitement global par le biais de 

l’affectivité positive ? En ce sens, les recherches montrent que ce sentiment de connexion à la 

nature favorise l’émergence d’émotions positives (Mena-García et al., 2020), d’un sentiment 

de bien-être (Howell et al., 2011) et engendre une réduction de l’anxiété (Dzhambov & 

Dimitrova, 2014). Nos résultats montrent également une corrélation significative et positive 

entre le sentiment de connexion à la nature et l’affectivité positive (r(39)=0,280 ; p=0,042*). 

Compte tenu du fait que l’affectivité positive entraîne un traitement global de l’information 
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(Schwarz, 1990 ; Gasper & Clore, 2002), nous établissons l’hypothèse que cette variable 

explique la corrélation positive entre le sentiment de connexion à la nature et le nombre de 

densities. 

En synthèse, nos données montrent que les variables d’oculométrie sont sujettes à des 

variations liées aux caractéristiques individuelles, paysagères et météorologiques. Les résultats 

présentés jusqu’ici ont été analysés de manière individuelle, variable par variable. Nous 

proposons de les intégrer dans un modèle synthétique. Dans notre méthodologie, nous avons 

mentionné que l’eye-tracker permet de relever deux patterns généraux d’analyse visuelle : 

l’exploration (saccades et vitesse des mouvements oculaires) et l’analyse approfondie de 

certains stimuli (fixations et stars) ou de certaines zones (densities). Sur la base de ces données, 

nous avons réalisé les illustrations 61 et 62 qui récapitulent nos résultats ainsi que les 

interprétations que nous en avons données, respectivement pour l’exploration visuelle et pour 

l’analyse approfondie. 

 

Illustration 61 : Variables individuelles, paysagères et météorologiques affectant l’exploration 

visuelle 
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 L’illustration 61 montre que l’exploration visuelle est influencée par deux paramètres 

environnementaux principaux : la complexité visuelle et la vitesse du vent. Le premier facteur 

médie de manière directe une augmentation de la vitesse des mouvements oculaires alors que 

le second présente une relation indirecte : il interviendrait par les mouvements occasionnés sur 

la composante végétale de l’espace. Ceci demeure une hypothèse qu’il est nécessaire de vérifier 

par des expérimentations complémentaires. Enfin, l’exploration visuelle est également marquée 

par une augmentation de la durée moyenne des saccades, corrélée à une anxiété-état élevée. Ici, 

ceci traduit un phénomène d’hypervigilance congruent avec la littérature scientifique.  

 

Illustration 62 : Variables individuelles, paysagères et météorologiques affectant l’analyse 

approfondie. Légende : Rose : analyse de stimuli singuliers ; Bleu : analyse de zones de 

l’espace 

 Concernant l’analyse approfondie présentée à l’illustration 62, nous distinguons deux 

patterns de mouvements oculaires. Tout d’abord, l’analyse de zones d’intérêt. Ici, nos 

interprétations positionnent l’affectivité positive comme étant responsable d’un traitement 

holistique, ce qui est congruent avec les travaux étudiant l’interaction cognition-émotion. Plus 

spécifiquement, (i) la simplicité d’analyse visuelle et la luminosité du paysage B et (ii) les 

émotions positives générées par le sentiment de connexion à la nature conduiraient 

respectivement à une augmentation du nombre de densities et de leur durée moyenne. Nous 

retrouvons également des résultats en lien avec l’analyse de stimuli singuliers. L’humidité 
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entraînerait une augmentation du nombre de stars, médiée par une affectivité négative. 

L’hygrométrie est effectivement responsable d’une augmentation des affects négatifs selon nos 

résultats et la littérature scientifique. Cette affectivité entraînerait un traitement analytique 

d’après les travaux en psychologie cognitive. Enfin, nous constatons une augmentation du 

nombre de fixations en lien avec le paysage A ; relation majorée par l’anxiété-état élevée. 

L’effet de l’anxiété-état s’expliquerait par un biais attentionnel anxieux. La complexité visuelle 

sollicitant la mémoire de travail, l’extraction sémantique des stimuli serait plus complexe pour 

les individus présentant une anxiété élevée. 

 Ces illustrations montrent que l’étude des variables d’oculométrie ne peut se faire sans 

prendre en compte à part égale les variables environnementales et individuelles. Souvent 

ignorée dans les recherches de notre domaine d’étude, la composante interindividuelle apparaît 

comme ayant un rôle majeur dans notre travail. Quelle conséquence en résulte-t-il ? Dans le 

cadre théorique, nous avons montré que certains chercheurs opérationnalisent la restauration 

attentionnelle à l’aide de variables d’oculométrie (e.g., Nordh et al., 2013). Si cette mesure 

supposée objective est en réalité marquée par la composante subjective, la restauration 

attentionnelle devrait donc être un phénomène plus subjectif qu’il n’y paraît. Nous proposons 

de discuter de cette affirmation dans la sous-partie suivante. 

3.3. Le caractère subjectif de la restauration attentionnelle 

 Dans notre travail, nous avons considéré qu’un faible nombre de fixations avec une 

durée moyenne élevée traduit un phénomène de restauration, de manière congruente avec 

d’autres recherches (e.g., Franěk et al., 2018, 2019 ; Nordh et al., 2013). La consultation de la 

littérature scientifique montre que ce comportement peut cependant refléter le pattern inverse, 

c’est-à-dire celui d’un effort cognitif (Dupont et al., 2014). La distinction s’effectue en 

intéressant le lien sémantique entre le stimulus et la scène. Dans le cas échéant, ce 

comportement traduit la restauration alors que le cas contraire reflète un effort cognitif 

(Henderson & Ferreri, 2004). Le sens constitue donc la variable discriminante entre effort et 

restauration. Ceci est congruent avec la théorie de la restauration attentionnelle, montrant que 

l’éprouvé du sentiment de restauration dans un espace de nature est tributaire de la perception 

de stimuli dits « naturels » (Kaplan, 1995). Cottet et al. (2014) a affiné cette conception 

théorique en interrogeant la distinction entre usagers et experts. L’étude a montré que la 

perception de la naturalité, garante des sentiments positifs lors d’une expérience de nature, est 

modulée par le degré de connaissances de sujets. Ces éléments pris ensemble montrent que 
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l’attente du sujet vis-à-vis du naturel répond à des critères subjectifs. Comment déterminer alors 

ce qui est naturel pour une personne et ce qui ne l’est pas ? 

Une manière d’apporter des éléments de réponse à cette question réside dans une 

particularité du paysage A. Effectivement, ce dernier intègre une sculpture représentant une 

souche d’arbre dont une photographie est présentée à l’illustration 63 ci-après. L’arbre, en tant 

qu’entité végétale, représente un stimulus naturel apprécié par les sujets de notre expérience 

(N=49). En revanche, la sculpture demeure artificielle. Ce stimulus représente donc une forme 

d’oxymore sémantique alliant naturel et artificiel. Qu’en pensent les sujets ? Pour ce faire, nous 

avons fait figurer deux points de vue contrastés à l’illustration 63. 

 

Illustration 63 : Photographie et points de vue à propos de la sculpture du paysage A 

Dans les deux cas, nous observons que la sculpture a attiré l’attention des sujets (i.e., 

« (…) ça m’a fait ralentir jeter un œil » et « (…) ça a attiré mon attention ») et nous observons 

des réponses très différenciées (i.e., « (…) c’était désagréable pour moi » versus « Ça c’est 
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positif. »). Ces citations confirment bien l’interprétation de Nordh et al. (2013) relative à la 

congruence entre le stimulus et le lieu : le point de vue A appose à la sculpture un rappel négatif 

de la mort dans un lieu de vie alors que le point de vue B y voit une stimulation intellectuelle 

congruente avec lieu. Qu’est-ce qui conditionne des réponses différentes chez ces sujets ? Nous 

ne le savons pas. En revanche, nous pouvons réfléchir à des développements méthodologiques 

permettant de les comprendre pour favoriser la restauration. En suivant notre raisonnement, 

ceci revient à répondre à la question « Comment déterminer ce qu’est la naturalité pour les 

sujets et identifier les éléments qui s’y rapportent et ceux qui s’y opposent ? ». Ceci revient 

donc à étudier l’influence de la connaissance sur la perception des sujets dans la construction 

d’une expérience de nature favorable à leur bien-être. 

Ici, nous quittons l’angle macroscopique mis sur l’individu pour développer une 

conception plus large incluant les individus. En psychologie, la connaissance subjective étudiée 

au pluriel revient à traiter de la notion de représentation sociale. Ce concept désigne « 

l’ensemble des croyances, des connaissances et des opinions qui sont produites et partagées par 

les individus d’un même groupe, à l’égard d’un objet social donné » (Guimelli, 1999, p.63). La 

particularité des représentations sociales est qu’elles conditionnent des pratiques et des attitudes 

différentes envers l’objet (Abric, 1971). Sans utiliser ce concept, l’étude de Cottet et al. (2014) 

montre comment la connaissance des experts les conduit à être plus exigeants sur la perception 

de la naturalité, là où des sujets tout-venant n’ont besoin que de percevoir des végétaux. La 

définition de Guimelli (1999) intègre cette particularité en montrant que la représentation 

sociale varie de manière inter-groupe. Les propos concernant la sculpture montrent que, même 

au sein du groupe des usagers non-experts, des différences inter-individuelles émergent et 

conditionnent des éprouvés différents. Ce que nos données ne montrent pas est la généralisation 

de ces résultats à plus large échelle : le point de vue A est-il majoritaire ou est-ce le point de 

vue B ? Il convient donc de définir ce qu’est la naturalité pour ensuite comparer si un élément 

est congruent sémantiquement avec ce concept, ou non.  

Selon la théorie du noyau central (Abric, 1976), une représentation sociale est constituée 

par un noyau qui lui confère sa signification. Il présente la particularité d’être stable et cohérent 

(Moscovici, 1993). Pour exemple, dans la population française, la représentation sociale de la 

ville implique en noyau central le « centre-ville » et la « fracture spatiale » (i.e., la présence de 

limites visuelles saillantes qui délimitent la ville ; Marchand, 2005). Ainsi, un espace présenté 

sans centre-ville ou sans fracture spatiale ne sera pas reconnu comme étant une ville par ces 

sujets. Autour du noyau se trouve la périphérie qui correspond au système permettant de le 
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protéger vis-à-vis du changement : son rôle est d’absorber la contradiction (Flament, 1987). 

Dans la même étude, la « gare » ou la présence de « quartiers » sont des éléments périphériques 

(Marchand, 2005). Un lieu présentant un centre-ville, une fracture spatiale mais pas de gare ni 

de quartier est reconnu comme étant une ville par les sujets : les éléments du noyau central sont 

présents, ce qui assure la stabilité de la représentation sociale. Cet exemple appliqué à notre 

recherche revient à déterminer si la sculpture est un élément absorbé par la périphérie ou si elle 

remet en cause le noyau central. Pour ce faire, il serait nécessaire de définir dans un premier 

temps la représentation sociale d’un espace de nature urbain pour les citadins. Cette dernière 

pourrait être réalisée par une recherche incluant l’analyse prototypique de Vergès (1992, 1994) 

qui permettrait de définir les éléments du noyau central et ceux de la périphérie. Ceci effectué, 

une seconde recherche pourrait employer la technique de la mise en cause (Moliner, 1988) qui 

permet d’identifier les éléments qui remettent en cause la représentation sociale. Ainsi, il serait 

possible de déterminer si les sujets considèrent la présence d’une sculpture comme compatible 

avec leur représentation de l’espace de nature ou si elle la remet en cause. Appliquée à plus 

large échelle, cette méthodologie serait pertinente pour identifier les éléments à ajouter ou éviter 

dans les espaces de nature urbains pour favoriser leur naturalité et donc les bénéfices qu’en 

retirent les usagers. 

En synthèse, cette sous-partie montre que la restauration attentionnelle a un caractère 

subjectif, conception encore peu développée dans la littérature scientifique. En amont, nous 

critiquions le critère de disponibilité de Kaplan (1995) en invoquant son manque de spécificité. 

Pour rappel, ce critère désigne le désir intrinsèque à personne de vouloir s’immerger dans 

l’environnement. Nos travaux et ceux de Cottet et al. (2014) permettent de spécifier ce critère 

en montrant que l’adéquation entre la représentation subjective de l’environnement naturel et 

sa configuration objective est essentielle pour permettre des bénéfices.  

Outre le caractère subjectif de la restauration, nos données invitent également à formuler 

une seconde critique quant à cette théorie. Dans le modèle de Kaplan (1995), les formes 

d’attention volontaire et spontanée sont réifiées comme des types spécifiques. Cependant, cette 

distinction sur le type n’est étayée par aucun modèle cognitif récent à notre connaissance. Il en 

résulte que le concept de fascination décrit par la théorie manque de spécificité (Joye & Dewitte, 

2018). Le modèle de Posner (1980) relatif à l’orientation des processus attentionnels semble 

davantage superposable à la distinction proposée par Kaplan (1995). Pour rappel, les processus 

ascendants traduisent une orientation volontaire et contrôlée sur un stimulus cible. Ceux dits 

descendants sont en revanche tributaires d’un indiçage extérieur à l’individu et l’amènent à 
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orienter spontanément son attention vers la cible. Procéder à ce changement de paradigme 

revient à ne plus considérer que c’est le type d’attention qui engendre le caractère volontaire ou 

spontané mais son orientation. Quelles sont les conséquences du changement conceptuel 

proposé ? 

Une première implication de cette modification est relative au concept d’effort délibéré 

mentionné par Kaplan (1995) pour désigner l’attention volontaire. Ici, une confusion existe à 

notre sens. L’attention volontairement maintenue sur un stimulus pendant une période de temps 

donnée peut être assimilée à l’attention soutenue. Selon la théorie de la restauration 

attentionnelle, ce pattern n’est pas favorable à la restauration. Or, nos données montrent en 

accord avec la littérature scientifique que le fait d’effectuer des fixations plus longues traduit 

un sentiment de restauration (Franěk, Šefara, Petružálek, Cabal, et al., 2018 ; Martínez-Soto et 

al., 2019). Ces résultats sont ainsi contradictoires avec les prédictions de la théorie de Kaplan 

(1995) : les sujets maintiennent leur attention sur certains stimuli et pourtant, le phénomène de 

restauration est bien présent. La distinction proposée à l’aide des processus descendants et 

ascendants conduit à faire l’hypothèse que c’est l’orientation attentionnelle qui engendre l’effet 

restaurateur. Ainsi, cette conception implique que l’attention soutenue n’est pas délétère à la 

restauration ce qui est congruent avec les travaux les plus récents employant l’oculométrie. En 

outre, privilégier l’orientation attentionnelle au type implique une modification quant au 

positionnement des processus de haut niveau dans le traitement de l’information. Les processus 

descendants mobilisent des processus cognitifs de haut niveau à un stade tardif alors que ceux 

dits ascendants les positionnent de manière précoce dans le traitement de l’information. Extraite 

d’une vision cognitive froide, cette distinction traduit en réalité une différence de 

positionnement de la part de la personne : guidée par la recherche d’une information dans le 

premier cas versus ouverte aux informations potentielles dans le second cas. Ce raisonnement 

s’inscrit dans la critique du concept d’attention élaborée par Berthoz (2004). Il précise que 

l’attention ne peut être étudiée comme un processus isolé. Elle est nécessairement liée à 

l’intention et ne peut être comprise sans intéresser le comportement comme étant 

nécessairement orienté vers un but. En somme, nos données et notre interprétation confirment 

la nécessité de quitter une vision béhavioriste ou un stimulus (i.e., nature) entraîne une réponse 

(i.e., restauration). Pour ce faire, nous lui avons substitué une approche cognitivo-

comportementale et affective où l’action du sujet et ses intentions sont remises au premier plan.  

Une seconde implication du changement de conception proposée est relative à la nature 

du stimulus dans la restauration. La théorie de la restauration attentionnelle stipule que la 
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simplicité des stimuli sollicite l’attention spontanée de manière automatique. Le qualificatif 

relatif à la simplicité n’est pas, à notre connaissance, détaillé dans la théorie. Nous proposons 

de le situer dans la perspective du traitement de l’information pour l’objectiver davantage. Les 

travaux en psychologie cognitive montrent que la mobilisation d’une attention endogène repose 

sur l’utilisation de processus bottom-up, quasi-exclusivement dépendants de la nature du 

stimulus. Des recherches en laboratoire montrent que la saillance de l’objet cible parmi d’autres 

stimuli (e.g., couleur distinctive, forme différente) constitue une caractéristique permettant une 

identification plus rapide. Ainsi, plus un objet est saillant parmi d’autres, plus son identification 

est aisée (Theeuwes, 2010 ; Gao & Vasconcelos, 2004). Cependant, ces approches sont très 

expérimentales et conduites majoritairement en laboratoire où l’attention est évaluée de manière 

unimodale ou bimodale.  

L’expérience de nature réelle évaluée dans notre thèse montre que l’individu évolue 

dans un milieu riche en informations multimodales, autant extéroceptives (e.g., stimuli visuels, 

auditifs, olfactifs) qu’intéroceptives (e.g., activations sympathiques et parasympathiques, 

réponses affectives). Les recherches récentes interrogeant l’influence des informations 

multisensorielles montrent que ces dernières sollicitent principalement des processus 

descendants (Bertelson et al., 2000 ; Vriim et al., 2001 ; Macaluso et al., 2016). Ceci pourrait 

permettre de préciser le concept de fascination dans la théorie de la restauration attentionnelle 

: soumis à de multiples stimuli multimodaux, le sujet conserve une ouverture aux informations 

plutôt que d’être focalisé sur l’analyse d’un seul stimulus. Cet élément se retrouve dans notre 

analyse thématique où les sujets confient une ouverture à l’environnement et dans notre analyse 

lexicométrique où nous remarquons une orientation attentionnelle centrée sur l’environnement. 

Ceci invite à considérer davantage la restauration à travers l’étude de la dynamique 

attentionnelle plutôt qu’à travers la définition de son type. En somme, notre développement 

invite à interroger la restauration en questionnant « Comment l’attention est mobilisée ? » plutôt 

qu’en se demandant « Quelle attention est sollicitée ? ».   
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 Notre travail de recherche a identifié trois apports fondamentaux principaux. Le premier 

est relatif à l’anxiété et à la restauration attentionnelle. Du fait d’une mobilisation constante de 

l’attention volontaire, intrinsèque à la condition anxieuse, la restauration attentionnelle est 

théoriquement impossible car elle repose sur la mobilisation de l’attention spontanée. Or, des 

bénéfices de la nature sur l’anxiété ont été retrouvés lors de notre revue de la littérature. Nos 

données suggèrent que le pattern thérapeutique est rendu possible par l’émergence d’états de 

pleine conscience lors d’une expérience de nature. Cette dernière recentrant l’individu sur le 

présent, il en résulte une diminution de l’anticipation anxieuse bénéfique au sujet. 

 Le second apport est relatif à la recherche employant l’oculométrie. Nos données 

montrent que les variables quantitatives utilisant ce matériel sont sensibles aux caractéristiques 

individuelles, paysagères et météorologiques. Plus spécifiquement, nous avons observé que ces 

caractéristiques influencent l’exploration visuelle et l’analyse approfondie effectuées par les 

participants. Nous avons établi deux modèles synthétisant les résultats significatifs retrouvés et 

établi des hypothèses de sens à partir des discours des sujets (voir illustrations 61 et 62). Ces 

dernières invitent à être vérifiées par des expérimentations en laboratoire. Effectivement, notre 

procédure in situ a entraîné des variations parasites qui empêchent la validation ou la réfutation 

de ces hypothèses.  

 Enfin, notre travail montre que la théorie de la restauration attentionnelle doit être 

davantage considérée sous l’angle de la subjectivité. Le pattern thérapeutique est tributaire de 

la congruence sémantique entre le stimulus observé et le cadre dans lequel il est situé : un 

stimulus jugé comme étant hors contexte entraîne un effort cognitif lors de son analyse alors 

que le cas inverse permet la restauration de l’attention. Or, la congruence sémantique entre deux 

éléments repose sur le jugement subjectif de la personne. Dès lors, il est nécessaire de définir 

précisément les stimuli qui sont jugés comme relevant du cadre naturel, ceux qui n’en font pas 

partie sans remettre en cause la représentation des sujets et enfin, ceux qui jugés hors contexte ; 

ceci dans le but de développer des espaces de nature urbains favorables à la santé et au bien-

être. La psychologie sociale, à travers le concept de représentation sociale, constitue une piste 

de recherche intéressante pour satisfaire cet objectif.  
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CONCLUSION 

Cette thèse avait pour objectif de comprendre comment une personne construit une 

expérience de nature favorable à sa santé et son bien-être. Pour ce faire, nous avons proposé 

une expérimentation in situ dans un espace de nature urbain. La méthodologie s’est voulue 

pluridisciplinaire en intégrant la psychologie et le paysagisme. Les participants de notre étude 

ont été soumis à des échelles psychométriques, un entretien d’explicitation et leur 

comportement oculaire a été mesuré par le biais d’un eye-tracker. Ceci a permis d’investiguer 

le processus cognitivo-comportemental et affectif qui entre en jeu dans la construction d’une 

expérience de nature. Par un travail conjoint avec des ingénieurs-paysagistes, nous avons 

proposé aux sujets deux paysages contrastés, s’opposant sur l’étendue du champ visuel et la 

verticalité. Une analyse paysagère a permis de définir les caractéristiques structurales de 

l’espace. 

Nos résultats valident l’hypothèse selon laquelle le sujet est acteur dans la construction 

de son expérience de nature. Notre première hypothèse validée montre en ce sens que le sujet 

adopte des stratégies d’analyse visuelle différentes en fonction du type de paysage. Un espace 

avec une faible visibilité et une grande verticalité conduit à un traitement analytique alors qu’un 

paysage ouvert est traité de manière holistique. Couplés avec les travaux en psychologie 

cognitive et ceux relatifs à l’oculométrie, ces résultats indiquent que les caractéristiques du 

deuxième paysage sont davantage favorables à la restauration attentionnelle. Outre le type de 

paysage, notre méthodologie a également permis de montrer que les caractéristiques de l’espace 

ont une influence sur l’expérience de nature des participants. Ces derniers discriminent des 

éléments du paysage, de la faune et de la flore et les rattachent à des sentiments de bien-être et 

de mal-être. Cependant, compte tenu de notre échantillon, il est impossible d’établir des 

généralisations à partir de nos données. La méthodologie que nous avons développée a justifié 

de sa pertinence pour analyser le lien entre aménagements de l’espace et bien-être des sujets. Il 

serait donc pertinent d’étendre cette méthode à de plus larges échantillons pour obtenir des 

résultats généralisables. 

 Nos travaux montrent que les caractéristiques individuelles jouent également un rôle 

prépondérant dans la construction d’une expérience de nature. Plus spécifiquement, nous avons 

observé que les sujets anxieux éprouvent des difficultés d’analyse visuelle dans un paysage 

complexe. Le phénomène d’hypervigilance implique une surcharge cognitive chez ces 

personnes qui tend à amplifier les efforts attentionnels qu’ils fournissent pour analyser et 
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évoluer dans l’espace. Ce pattern n’exclut pas cependant le fait de retirer des bénéfices pour ces 

personnes. Effectivement, les stimuli naturels permettent au sujet d’entrer dans un état de 

focalisation attentionnelle les rendant plus conscients de l’environnement et du temps présent. 

Cette manière d’être en conscience induit des bénéfices attestés par l’expression de sentiments 

de bien-être et de manifestations parasympathiques. Le pattern observé est encore plus 

important pour les sujets anxieux. Nous supposons ici que les sujets anxieux, habitués à être 

dans un état d’anticipation anxieuse, mettent davantage en avant la centration sur le présent car 

elle constitue une modification importante de leur mode de fonctionnement habituel. 

 L’interaction entre le type de paysage et les caractéristiques des sujets est donc 

modulateur dans l’établissement d’une relation thérapeutique. À la suite de l’analyse de nos 

résultats, nous avons proposé des réflexions pour concevoir des espaces de nature favorables à 

la santé mentale des citadins. Ces dernières mettent en avant l’importance de penser les espaces 

en intéressant les conditions de luminosité et d’humidité dans lesquelles ils placent les 

personnes. La luminosité permet aux usagers de discriminer plus aisément les stimuli visuels et 

donc, selon la théorie de l’aisance perceptuelle, d’éprouver davantage de sentiments de bien-

être. L’humidité trop élevée est quant à elle vectrice d’une affectivité négative. Par ailleurs, 

bien que cette dimension n’ait pas été développée dans cette étude, il serait pertinent de 

considérer les aménagements susceptibles de moduler ces variables environnementales afin de 

concevoir des espaces de nature urbains bénéfiques aux personnes, et ce, dans une logique de 

santé publique. 

 Nos travaux ont également permis d’apporter des apports concernant la pratique des 

professionnels de santé mentale. De fait, nos données soutiennent l’idée de prescrire 

l’expérience de nature comme stratégie d’activation comportementale ou pour favoriser la 

méditation de pleine conscience. Les bénéfices observés sont relatifs à une augmentation de 

l’affectivité positive et une réduction de l’affectivité négative si cette dernière est élevée. 

L’expérience de nature constitue donc un moyen de favoriser l’euthymie. En outre, nous avons 

observé la présence d’insights à la suite de la marche des participants. Nos résultats, croisés 

avec la littérature scientifique, montrent que le contact avec la nature permet aux personnes de 

conceptualiser les problématiques qu’elles traversent de manière alternative et de trouver des 

solutions adaptatives, garantes d’un meilleur bien-être.  

D’une manière générale, nous avons répliqué les résultats d’autres chercheurs en 

montrant des manifestations de détente et de restauration attentionnelle chez nos participants, 

comme le précisent les conceptions structurantes de ce champ de recherche : les théories de la 
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restauration attentionnelle et psychophysiologique. Nos résultats indiquent que le paysage 

moins restaurateur est cependant vecteur d’un bien-être équivalent pour les participants. Ceci 

suggère que les bénéfices du contact avec la nature ne peuvent s’expliquer entièrement par le 

prisme du repos physiologique ou cognitif. Effectivement, le bien-être exprimé par nos 

participants n’est pas entièrement expliqué par la détente ou la restauration. Lors de l’entretien, 

les personnes ont exprimé le rôle majeur de la stimulation sensorielle comme étant un facteur 

contributif à leur bien-être. Notre thèse invite donc à développer des recherches étudiant le rôle 

de la stimulation cognitive dans le pattern thérapeutique liant être humain et nature. 

Dès lors, nos travaux s’inscrivent dans la conception moderne de la santé, donnant une 

part égale à l’étude de processus thérapeutiques et prophylactiques. Les outils thérapeutiques 

connaissent un essor majeur avec le développement des thérapies cognitivo-comportementales 

et émotionnelles, l’EMDR ou encore les thérapies interpersonnelles mais qu’en est-il des 

approches prophylactiques ? Ces dernières demeurent en réalité plus minoritaires. La prise en 

soin de la santé mentale échappe à l’adage précisant qu’il est préférable de prévenir que de 

guérir. Lorsque nous recevons un patient une fois par semaine, nous le voyons – généralement 

– une heure sur les 168 autres qui composent sa semaine. Si des prises de conscience et des 

modifications peuvent avoir lieu lors de cette heure, comment nous assurons-nous que la 

personne développe un fonctionnement quotidien favorable à son bien-être ? Notre thèse 

montre que le fait de vivre des expériences de nature constitue un élément favorable à une bonne 

hygiène mentale. Cependant, face à toutes les recommandations existantes relatives à la santé 

physique, l’indication thérapeutique des expériences de nature reste encore peu considérée. 

Nous espérons que notre travail de recherche impulse une réflexion sur le développement de 

stratégies prophylactiques pour améliorer la santé mentale des personnes. 
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Annexe 1 : Traduction des mots-clés utilisés pour réaliser la revue de littérature 

 

 

 

Français 

 

 

Anglais 

 

 

Espagnol 

 

Espace(s) de nature 

urbain(s) 

Urban nature spaces Espacio(s) de naturaleza 

Espace(s) végétalisé(s) 

urbain(s) 
Urban vegetated spaces 

Espacio(s) urbano(s) con 

vegetacion 

Nature urbaine Urban nature Naturaleza urbana 

Jardin(s) urbain(s) Urban garden(s) 
Jardin(es) / Huerto(s) 

urbano(s) 

Espace(s) vert(s) urbains Urban green spaces Espacio(s) verde urbano(s) 

Parc(s) urbain(s) Urban park(s) Parque(s) urbano(s) 

 

Tableau I : Mots-clés en français, anglais et espagnol utilisés pour réaliser la revue de 

littérature 
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Annexe 2 : Présentation des tests cognitifs mentionnés dans le corpus 

 

Attention 

Orienting 

Task 

Tâche qui positionne le sujet face à un écran d’ordinateur. Il est demandé à la personne de 

repérer le plus vite possible un stimulus dès qu'il apparaît. Un indice apparaît sur la 

localisation du stimulus à identifier. Celui-ci peut être congruent (i.e., il indique 

effectivement la localisation de l'endroit où apparaît le stimulus) ou incongruent (i.e., il 

indique une localisation erronée par rapport au lieu d'apparition du stimulus). 

 

Backward 

Digit Span 

Tâche durant laquelle le sujet doit rappeler oralement des chiffres dans l'ordre inverse de 

l'ordre auquel ils lui sont présentés oralement (e.g., rappeler « 9-6-4 » lorsqu'il lui est 

présenté « 4-6-9 »). 

 

Color Trail 

Test 

Tâche qui positionne la personne face à une matrice de chiffres rouges ou jaunes dispersés 

spatialement dans le désordre. Le sujet doit relier les chiffres dans l'ordre croissant en 

alternant les chiffres impairs rouges et les chiffres pairs jaunes. 

 

Cube de 

Necker 

Cube présenté en perspective cavalière que le sujet doit fixer durant une période de temps 

donné. À chaque fois que le sujet perçoit une orientation différente du cube, il doit le signaler 

à l'expérimentateur. Plus la personne perçoit de modification de la perspective, plus il est 

considéré qu’elle éprouve de la fatigue attentionnelle. 

 

d2 

Tâche qui demande au sujet de barrer des caractères cibles au sein d'une matrice comportant 

de nombreux caractères distracteurs. 

 

Fluences 

verbales 

Ensemble de tests demandant au sujet de citer un maximum de mots en lien avec une 

consigne spécifique dans une période de temps limitée (e.g., citer le maximum de noms 

d'animaux commençant par la lettre « S » sur une période de temps d’une minute) 

 

Operation 

Span Task 

Double tâche demandant aux personnes de se rappeler une séquence de mots présentée 

oralement tout en résolvant des équations mathématiques simples en parallèle. 

 

Sustained 

Attention to 

Test qui positionne le sujet face à une série de chiffres (e.g., 1-8-4-6-3-9-3) qui apparaissent 

au rythme de 1 toutes les 1,15 secondes. Le sujet a pour consigne d'appuyer sur une touche 
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Response 

Test 

du clavier pour chaque chiffre sauf pour un qui est distracteur (e.g., appuyer sur la touche du 

clavier pour tous les chiffres sauf le numéro 3). 

 

Trail 

Making Test 

B 

Tâche qui positionne la personne face à une matrice de chiffres et de lettres dispersés 

spatialement dans le désordre. Le sujet doit relier les chiffres dans l'ordre croissant et les 

lettres dans l'ordre alphabétique en alternant un chiffre et une lettre (e.g., 1-A-2-B-3-C, etc.). 
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Annexe 3 : Analyse des publications montrant des bénéfices cognitifs de l’expérience de nature en fonction du test cognitif utilisé 

 

 

Illustration I : Classification des publications montrant un bénéfice des expériences de nature sur l’attention en fonction du test cognitif utilisé34 

                                                 
34 Les revues de la littérature systématiques ainsi que les méta-analyses ne sont pas incluses dans l’illustration I. 
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Illustration II : Classification des publications montrant un bénéfice des expériences de nature sur la flexibilité mentale en fonction du test 

cognitif utilisé35 

                                                 
35 Les revues de la littérature systématiques ainsi que les méta-analyses ne sont pas incluses dans l’illustration II. 
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Illustration III : Classification des publications montrant un bénéfice des expériences de nature sur la mémoire de travail en fonction du test 

cognitif utilisé36 

                                                 
36 Les revues de la littérature systématiques ainsi que les méta-analyses ne sont pas incluses dans l’illustration III. 
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Annexe 4 : Tract d’information pour recruter les participants 
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Numéro du participant : 

Annexe 5 : Formulaire de consentement libre et éclairé 

 

 

Avant de commencer l’expérience, vous devez donner votre accord quant au formulaire 

de consentement libre et éclairé. Ce dernier vise à rappeler le but de la recherche ainsi que les 

droits dont vous disposez vis- à-vis de cette étude et vis-à-vis des données que nous recueillons. 

Titre actuel de la recherche : Étude de l'effet des espaces de nature urbains sur la santé mentale 

des citadins. 

Intervenants :  

‒ M. Bastien Vajou, psychologue (Numéro ADELI : 499310761) et doctorant (Numéro 

étudiant : 20125636) 

‒ M. Benoît Fromage, directeur de thèse, psychologue et professeur des universités en 

psychologie (Université d’Angers) 

‒ M. Gilles Galopin, co-directeur de thèse, ingénieur et professeur des universités en 

biologie (AgroCampus Ouest) 

But de l’étude : le but de l’étude est de comprendre l'impact des espaces de nature urbains sur 

la santé mentale des citadins. 

Partenaires de la thèse : 
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J’ai lu et compris que : 

‒ J’ai le droit d’interrompre ma participation à n’importe quel moment, sans avoir à me 

justifier ou à entreprendre une quelconque démarche. 

‒ L’expérimentation n’est sujette à aucun risque prévisible particulier. 

‒ Ma participation à cette recherche est basée sur le volontariat. Aucune rémunération 

n’est prévue à la suite de l’expérimentation. 

‒ Les données collectées seront traitées de manière strictement confidentielle et 

anonyme au regard des dispositions légales et du règlement général sur la protection 

des données. 

‒ Je suis libre de contacter M. Bastien Vajou (adresse mail) à tout moment si j’ai besoin 

de demander des informations complémentaires sur la recherche, si je veux être 

informé des résultats de l’étude ou si je souhaite exercer mon droit d’opposition. 

 

En signant ce formulaire de consentement libre et éclairé, je déclare l’avoir lu et compris 

et je donne mon accord pour participer à cette recherche. 

 

 

Prénom : ………………………………………………………………………………………... 

Nom : …………………………………………………………………………………………… 

Date : …………………………………………………………………………………………… 

Lieu : ……………………………………………………………………………………………. 

Signature :  
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Annexe 6 : Statistiques descriptives des variables d’eye-tracking, inter-individuelles et de 

contrôle 

 

 

     AE AT  AP1 

Variables inter-
individuelles 

Effectif 40 40 391 
Moyenne 31,725 42,475 33,769 

Écart-type 8,277 10,417 5,579 
Minimum 21,000 25,000 23,000 
Maximum 51,000 69,000 44,000 

  AP2 AN1 AN2 
Effectif 3937 391 391 

Moyenne 35,385 13,256 12,974 
Écart-type 6,908 4,666 3,897 
Minimum 19,000 10,000 10,000 
Maximum 47,000 31,000 30,000 

    FC FDM SACC 

Oculométrie 

Effectif 391 391 391 
Moyenne 1,543 3,365 2,241 

Écart-type 0,357 0,353 0,303 
Minimum 0,689 2,699 1,448 
Maximum 2,094 4,375 2,787 

 SACDM DC DDM 
Effectif 391 40 40 

Moyenne 3,841 0,432 30,990 
Écart-type 1,186 0,103 17,304 
Minimum 1,977 0,238 12,910 
Maximum 9,299 0,834 85,330 

 SC SDM AEMS 
Effectif 40 40 40 

Moyenne 0,982 3,821 31,144 
Écart-type 0,267 0,386 10,342 
Minimum 0,478 2,963 19,674 
Maximum 2,088 4,877 65,768 

Tableau II : Statistiques descriptives des variables d’eye-tracking et des variables inter-

individuelles quantitatives 

  

                                                 
37 Les scores d’affectivité d’un participant et certaines données d’oculométrie d’un autre sujet 

n’ont pu être récupérés du fait d’une erreur du logiciel de stockage des données. 
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  Âge SCN EDN 
Moyenne 32,475 43,425 10,675 
Médiane 28 45 10 

Écart-type 10,148 8,846 3,496 
Minimum 18 20 5 
Maximum 60 55 18 

 T H V 
Moyenne 20,635 57,545 10,330 
Médiane 20,800 58,000 9,700 

Écart-type 3,958 12,590 3,721 
Minimum 14,800 37,700 5,000 
Maximum 32,100 92,000 21,700 

Tableau III : Statistiques descriptives des variables de contrôle quantitatives de l’échantillon 

 

Variables Modalités Fréquence Pourcentage 

Genre 
Femme 29 72,5 
Homme 11 27,5 

Niveau de revenus 
Faibles 18 45 

Modérés 20 50 
Élevés 2 5 

Niveau 
d’enseignement 

Baccalauréat ou 
équivalent 

3 7,5 

Enseignement 
secondaire 

2 5 

Enseignement 
supérieur 

35 87,5 

Tableau IV : Statistiques descriptives des variables de contrôle qualitatives de l’échantillon 
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Annexe 7 : Statistiques descriptives des variables inter-individuelles et de contrôle des 

deux sous-échantillons 

 

 

 

 

 

 

 

 Variables 
Sous-

échantillon 
Genre  Niveau de revenus Niveau d’enseignement 

B1 

Femme 13 Élevés  0 
Baccalauréat 
ou équivalent 

 0 

Homme 7 Faibles  7 
Enseignement 

secondaire 
 1 

  Modérés  13 
Enseignement 

supérieur 
 19 

B2 

Femme 16 Élevés  2 
Baccalauréat 
ou équivalent 

 3 

Homme 4 Faibles  11 
Enseignement 

secondaire 
 1 

  Modérés  7 
Enseignement 

supérieur 
 16 

Tableau V : Statistiques descriptives des variables qualitatives des deux sous-échantillons 

constitués en fonction du type de paysage (B1 ou B2) 
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 T H V 
  VS1 VS2 VS1 VS2 VS1 VS2 

Effectif 20 20 20 20 20 20 
Moyenne 20,295 20,975 57,625 57,465 10,300 10,360 
Médiane 20,750 21,450 58,000 57,700 9,700 9,700 

Écart-type 4,658 3,197 14,583 10,614 4,094 3,414 
Minimum 14,8 16 37,7 41,3 5 6 
Maximum 32,1 26,2 92 78 19,3 21,7 

  AGE SCN EDN 
  VS1 VS2 VS1 VS2 VS1 VS2 

Effectif 20 20 20 20 20 20 
Moyenne 30,700 34,250 42,150 44,700 10,350 11,000 
Médiane 27,000 29,500 42,000 47,500 9,500 10,500 

Écart-type 8,298 11,657 8,999 8,730 3,543 3,509 
Minimum 18 18 20 26 5 5 
Maximum 52 60 55 55 18 16 

  AN1 AP1 AN2 
  VS1 VS2 VS1 VS2 VS1 VS2 

Effectif 20 19 20 19 20 19 
Moyenne 13,250 13,263 33,850 33,684 13,450 12,474 
Médiane 12,000 12,000 32,500 35,000 12,500 12,000 

Écart-type 4,423 5,031 5,556 5,755 4,617 3,007 
Minimum 10 10 26 23 10 10 
Maximum 29 31 44 42 30 22 

  AP2 AE AT 
  VS1 VS2 VS1 VS2 VS1 VS2 

Effectif 20 19 20 20 20 20 
Moyenne 36,050 34,684 33,250 30,200 42,300 42,650 
Médiane 36,000 37,000 30,500 30,000 40,000 41,000 

Écart-type 6,932 7,000 9,613 6,582 8,892 11,984 
Minimum 26 19,000 21 22 27 25 
Maximum 47 44,000 51 47 61 69 

Tableau VI : Statistiques descriptives des variables quantitatives des deux sous-échantillons 
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Annexe 8 : Tests de Shapiro-Wilk pour les variables de contrôle, d’affectivité et 

d’anxiété en fonction des deux sous-échantillons 

 

 

Variables W p 

AN1-B1 0,697 < 0,001*** 

AN1-B2 0,669 < 0,001*** 

AN2-B1 0,707 < 0,001*** 

AN2-B2 0,779 < 0,001*** 

V-B2 0,836 0,003** 

T-B1 0,880 0,018* 

ÂGE-B1 0,879 0,017* 

SCN-B2 0,879 0,017* 

AP1-B2 0,896 0,042* 

ÂGE-B2 0,902 0,045* 

AP2-B1 0,917 0,087 

AP1-B1 0,918 0,093 

EDN-B2 0,927 0,133 

AE-B2 0,928 0,139 

AE-B1 0,928 0,144 

AT-B1 0,931 0,161 

H-B1 0,937 0,211 

EDN-B1 0,940 0,235 

AP2-B2 0,942 0,290 

V-B1 0,948 0,338 

SCN-B1 0,948 0,338 

AT-B2 0,949 0,356 

T-B2 0,953 0,408 

H-B2 0,964 0,630 

 

Tableau VII : Test de Shapiro Wilk sur les variables de contrôle en fonction des deux sous-

échantillons  
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Annexe 9 : Statistiques inférentielles des variables inter-individuelles et de contrôle des 

deux sous-échantillons 

 

 

 

 

 

Des tests exacts de Fisher ne montrent pas de différence significative concernant les 

variables qualitatives représentées par le genre (p=0,480), le niveau de revenus (p=0,105) et le 

niveau d’enseignement (p=0,231). Les différences concernant les variables quantitatives ont été 

contrôlées par des tests de Welch, de Student ou de Mann-Whitney. Les résultats de ces 

analyses sont figurés dans le tableau VIII présenté ci-dessous. 

 

 Variables Test t / W ddl p 

AE Welch 1,171 33,606 0,250 
T Mann-Whitney 158,000 N/A 0,261 

ÂGE Mann-Whitney 163,500 N/A 0,329 
SCN Mann-Whitney 165,000 N/A 0,349 
AN2 Mann-Whitney 211,000 N/A 0,555 
EDN Student -0,583 38 0,563 
AP2 Mann-Whitney 204,500 N/A 0,694 
AN1 Mann-Whitney 202,000 N/A 0,741 
AP1 Mann-Whitney 179,500 N/A 0,778 

V Mann-Whitney 191,000 N/A 0,818 
AT Welch -0,105 35,055 0,917 
H Welch 0,040 34,720 0,969 

Tableau VIII : Tests de Welch ou de Mann-Whitney sur les variables d’anxiété, d’affectivité 

et contrôlées entre les deux sous-échantillons. Abréviations : ddl : degrés de liberté ; N/A : 

non applicable 
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Annexe 10 : Statistiques descriptives des variables d’oculométrie en fonction du type de 

paysage (B1 ou B2) 

 

 

 

 

 

 FC FDM SACC 
 B1 B2 B1 B2 B1 B2 

Effectif 19 20 19 20 19 20 
Moyenne 1,526 1,559 3,322 3,406 2,293 2,192 
Médiane 1,570 1,569 3,243 3,458 2,329 2,171 

Écart-type 0,443 0,263 0,354 0,356 0,296 0,309 
Minimum 0,689 0,997 2,718 2,699 1,569 1,448 
Maximum 2,094 1,955 3.,948 4,375 2,668 2,787 

 SACDM DC DDM 

 B1 B2 B1 B2 B1 B2 
Effectif 19 20 20 20 20 20 

Moyenne 4,143 3,555 0,437 0,428 33,498 28,483 
Médiane 3,975 3,469 0,422 0,434 28,025 25,810 

Écart-type 1,509 0,690 0,136 0,058 21,850 11,133 
Minimum 2,040 1,977 0,293 0,293 12,910 16,615 
Maximum 9,299 4,668 0,557 0,557 85,330 60,219 

 SC SDM AEMS 

 B1 B2 B1 B2 B1 B2 
Effectif 20 20 20 20 20 20 

Moyenne 1,012 0,953 3,748 3,895 33,836 28,452 
Médiane 0,976 0,976 3,610 3,856 31,086 26,588 

Écart-type 0,355 0,135 0,457 0,294 12,862 6,233 
Minimum 0,478 0,701 2,963 3,537 19,674 19,736 
Maximum 2,088 1,163 4,877 4,701 65,768 39,272 

Tableau IX : Données d’oculométrie en fonction du type de paysage (B1 ou B2) 
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Annexe 11 : Tests de Shapiro-Wilk sur les variables d’oculométrie en fonction du 

paysage (B1 ou B2) 

 

 

Variables W p 

DDM – B1 0,763 < 0,001*** 

SACDM – B1 0,797 < 0,001*** 

AEMS – B1 0,833 0,003** 

DDM – B2 0,843 0,004** 

DC – B1 0,831 0,003** 

SC – B1 0,881 0,018* 

SACC – B1 0,895 0,040* 

AEMS – B2 0,913 0,071 

SDM – B2 0,918 0,092 

SDM – B1 0,920 0,098 

FC – B1 0,925 0,142 

FDM – B2 0,940 0,245 

SC – B2 0,949 0,350 

FC – B2 0,949 0,358 

DC – B2 0,956 0,462 

FDM – B1 0,960 0,573 

SACDM – B2 0,970 0,762 

SACC – B2 0,981 0,941 

Tableau X : Test de Shapiro Wilk sur les variables d’oculométrie en fonction du paysage (B1 

ou B2)
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Annexe 12 : Statistiques descriptives des variables d’oculométrie en fonction du type de 

paysage (A ou B) 

 

 

 

 

 

  FC FDM SACC 
 A B A B A B 

Effet 39 39 39 39 39 39 
Moyenne 1,602 1,504 6,048 5,958 2,238 2,245 
Médiane 1,617 1,571 6,005 5,792 2,280 2,289 

Écart-type 0,381 0,365 0,866 0,819 0,340 0,301 
Minimum 0,706 0,677 4,454 4,532 1,473 1,427 
Maximum 2,285 2,116 7,801 8,231 2,896 2,787 

 SACDM DC DDM 
  A B A B A B 

Effet 39 39 40 40 40 40 
Moyenne 3,824 3,850 0,434 0,454 28,556 32,623 
Médiane 3,650 3,738 0,430 0,423 23,163 27,741 

Écart-type 1,185 1,255 0,081 0,273 15,560 19,269 
Minimum 2,024 1,936 0,228 0,223 10,583 14,295 
Maximum 8,462 9,829 0,689 2,046 89,096 90,280 

 SC SDM AEMS 
  A B A B A B 

Effet 40 40 40 40 40 40 
Moyenne 1,007 1,025 3,785 3,845 36,276 27,794 
Médiane 0,992 0,960 3,711 3,809 35,005 25,800 

Écart-type 0,231 0,694 0,452 0,457 12,259 9,585 
Minimum 0,522 0,450 3,004 2,896 21,040 18,020 
Maximum 1,689 5,115 4,882 5,014 79,040 62,180 

Tableau XI : Données d’oculométrie en fonction du type de paysage (A ou B) 
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Annexe 13 : Test de normalité de Shapiro-Wilk pour les modalités du facteur « État 

anxieux » 

 

 

Variables Modalités W p 

AE 
Anxieux 0,957 0,766 

Non anxieux 0,936 0,063 

AGE 
Anxieux 0,77 0,009** 

Non anxieux 0,901 0,007** 

AN1 
Anxieux 0,855 0,085 

Non anxieux 0,831 < 0,001*** 

AP1 
Anxieux 0,885 0,175 

Non anxieux 0,963 0,365 

AT 
Anxieux 0,933 0,514 

Non anxieux 0,961 0,312 

EDN 
Anxieux 0,863 0,103 

Non anxieux 0,946 0,122 

SCN 
Anxieux 0,821 0,035* 

Non anxieux 0,931 0,048* 

 

Tableau XII : Test de normalité de Shapiro-Wilk pour les modalités du facteur « État 

anxieux ». Note : les résultats sont présentés dans l’ordre alphabétique des variables. 
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Annexe 14 : Arbre maximum à la suite de l’exclusion de la forme « voir » 

 

 

 

Illustration IV : Arbre maximum sans la communauté lexicale structurée par la forme « voir » 
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Annexe 15 : Analyse complète des classes de la classification descendante hiérarchique 

 

 

 La classe 238 est représentée par les mots « trouver », (χ2(1,N=83)=95,32 ; p<0,001***) 

« jardin » (χ2(1,N=40)=82,59 ; p<0,001***), « vache » (χ2(1,N=21)=81,59 ; p<0,001***), 

« fleur » (χ2(1,N=31)=68,71 ; p<0,001***), « couleur » (χ2(1,N=19)=54,97 ; p<0,001***) et 

« joli » (χ2(1,N=26)=53,74 ; p<0,001***). L’analyse de similitude précédemment réalisée a 

montré que la forme graphique « trouver » était employée pour qualifier affectivement un 

environnement paysager. De plus, nous observons la forme « joli » dans la classe 2. Ainsi, cette 

classe met en avant la qualification affective positive. Les segments les plus caractéristiques de 

cette classe sont les suivants : 

‒ « (…) je trouve ça cool les jardins partagés parce que ça veut dire qu’il y a des gens 

qui ont envie de faire de l’agriculture… enfin, c’est pas vraiment de l’agriculture, c’est 

plus du jardinage parce que c’est pas en grosse surface mais… et 

je trouve ça chouette. » (Score = 300,31) 

‒ « (…) j’ai vu le soleil qui tapait sur des fleurs mauves et du coup la couleur ressortait 

beaucoup et j’ai trouvé ça très joli… donc ça c’était au tout début y avait une sculpture 

d’arbre aussi. » (Score = 283,60) 

‒ « (…) juste que dans la partie où du coup y a moins d’arbre… et puis je pense que quand 

c’est des arbres, je trouve ça plus contenant que quand c’est des petits arbustes ou des… 

enfin… par exemple quand y a les jardins partagés c’est joli. » (Score = 277,03) 

 

Nous remarquons que les participants lient leurs qualificatifs affectifs aux stimuli 

environnementaux singuliers et saillants (e.g., « (…) les jardins partagés c’est joli » ou encore 

« (…) des fleurs mauves (…) ressortai[ent] beaucoup et j’ai trouvé ça très joli »). La classe 2 

présente la particularité de mêler qualificatifs affectifs et stimuli associés. Afin de confirmer le 

caractère remarquable des stimuli, nous avons analysé les deux autres segments de texte les 

plus caractéristiques : 

‒ « (…) alors ça c’était plus du côté des jardins partagés du coup, ou de 

la lavande après… je sais pas le nom de ces fleurs mais quand on passe sous le porche, 

                                                 
38 Pour rappel, l’analyse complète de la classe 1 est figurée dans le corpus. 
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y a des plantes grimpantes qui sont hypers odorantes ça c’est les deux grosses odeurs 

que j’ai senties. » (Score = 300,31) 

‒ « (…) ouais je pense qu’un peu voilà… après, ouais, 

les jardins partagés, je trouve que c’est une bonne idée enfin c’est 

plutôt sympa mais… c’est plutôt sympa dans un milieu urbain en fait. » (Score = 

270,52) 

 

Les segments de texte confirment le caractère remarquable des stimuli observés (i.e., 

senteur de la « lavande », « jardins partagés » en opposition au milieu urbain, « plantes 

grimpantes hypers odorantes »). Dès lors, la classe 2 représente les stimuli remarquables de 

l’environnement et ces derniers sont perçus positivement. 
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La classe 3 est représentée par les mots « arbre » (χ2(1,N=97)=142,03 ; p<0,001***), 

« bruit » (χ2(1,N=65)=126,28 ; p<0,001***), « oiseau » (χ2(1,N=60)=119,94 ; p<0,001***), 

« feuille » (χ2(1,N=30)=97,63 ; p<0,001***), « pleureur » (χ2(1,N=20)=80,15 ; p<0,001***) 

et « saule » (χ2(1,N=22)=79,25 ; p<0,001***). Les segments les plus caractéristiques de cette 

classe sont les suivants : 

‒ (…) et puis oui c’est ça le fait d’avoir l’attention qui se retient sur… je sais pas, 

un petit bruit, tu regardes « Ah y a ça ! » ou tel genre d’arbre ou 

des oiseaux, le bruit des feuilles… » (Score = 567,06) 

‒ (…) y avait pas mal d’animaux des lapins sur la droite qui se baladaient c’était 

assez mignon ça a retenu mon attention après des oiseaux aussi autrement pas mal 

d’oiseaux ou les différentes espèces d’arbres. » (Score =476,80) 

‒ « J’aurais arraché des petites feuilles de saule pleureur et j’aurais senti… 

des oiseaux, des oiseaux, des craquements un peu là… des fois le silence aussi, tout 

simplement le silence. » (Score = 469,17) 

 
Les participants décrivent ici les êtres vivants (« oiseau », « lapin », « arbres »). Nous 

remarquons la variété des qualificatifs employés pour décrire le végétal (« feuilles », « espèces 

d’arbres », « saule pleureur ») ainsi que la présence de plusieurs animaux (« lapins », 

« oiseaux »). Cette classe est donc marquée par la perception de la biodiversité. 
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La classe 4 est représentée par les mots « question » (χ2(1,N=27)=85,93 ; p<0,001***), 

« attirer » (χ2(1,N=39)=84,13 ; p<0,001***), « oublier » (χ2(1,N=19)=80,57 ; p<0,001***), 

« réussir » (χ2(1,N=10)=57,03 ; p<0,001***), « préoccuper » (χ2(1,N=13)=53,94 ; 

p<0,001***) et « environnement » (χ2(1,N=22)=53,83 ; p<0,001***). Les segments les plus 

caractéristiques de la classe sont les suivants :  

‒ « (…) Ouais non j’ai réussi à les oublier ouais ouais, après c’était pas non plus des 

grosses questions de vie c’est peut-être pour ça aussi… non attirée ouais. » (Score = 

307,66) 

‒ « (…) parce que j’ai réussi à m’intéresser à des choses auxquelles je pense pas 

d’habitude ou je passe devant sans faire vraiment attention… et puis et non attiré parce 

que je sais pas… parce que j’ai vu qu’il avait des gens qui le faisaient aussi 

je pense aussi. » (Score = 243,86) 

‒ « (…) non sur le coup moins en fait… on sentait l’inspiration artistique [en référence à 

une sculpture du parc] que j’ai mal comprise ou en tout cas que je n’ai pas su apprécier 

(…). » (Score = 258,10) 

 
Les participants évoquent dans ces extraits l’attrait pour l’environnement et la prise de 

distance qu’il permet vis-à-vis des « questions », des « habitudes » ou de l’activité 

« actuell[e] ». Les sujets confient avoir « réussi à (…) oublier [des questions qu’ils se posaient] 

(…) » ou le fait de « [s’]intéresser à des choses » inhabituelles. La classe 4 représente donc 

l’orientation attentionnelle sur l’environnement. 

 Ici, nous observons un effet de la grille d’entretien. Le terme « attir[é] » est 

fréquemment employé par les participants alors que ce dernier constituait une question lors de 

l’entretien (i.e., « Vous vous êtes sentis plutôt attiré ou préoccupé ? »).  
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La classe 5 est représentée par les formes « sombre » (χ2(1,N=34)=133,57 ; 

p<0,001***), « premier » (χ2(1,N=50)=123,66 ; p<0,001***), « carré » (χ2(1,N=22)=96,21 ; 

p<0,001***), « partie » (χ2(1,N=55)=91,27 ; p<0,001***), « soleil » (χ2(1,N=19)=74,74 ; 

p<0,001***) et « ombre » (χ2(1,N=10)=66,8 ; p<0,001***). Les segments les plus 

caractéristiques de cette classe sont les suivants : 

‒ « (…) et voilà… ouais, complètement. Il y a vraiment de… le côté sombre et le côté 

soleil. T’as régulièrement des parties du parcours qui étaient à l’ombre avec les arbres 

au-dessus de toi, enfin… » (Score = 432,83) 

‒ « (…) quand on… je… la partie sombre elle dure un petit bout de temps quand même 

et à un moment donné après le deuxième point, enfin, après le premier point où je 

m’arrête, ça commence à devenir éclairé déjà. » (Score = 432,43) 

‒ « (…) si, il y avait aussi le deuxième endroit où on s’arrête forcément puisqu’on 

regarde longtemps. Ok, un endroit qui est plus dégagé, qui est plus clair avec tous les 

arbres voilà… c’est plus sombre (Score = 352,93) 

 
Les participants décrivent l’opposition entre la présence de parties sombres et de parties 

plus éclairées. Cette classe représente donc la luminosité perçue par les participants. Cette 

dernière apparaît comme bien délimitée spatialement, les participants faisant référence aux 

« premier[s] » et « deuxième[s] » « carré[s) » (i.e., spots) et aux « partie[s] » du parcours. 
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La classe 6 est représentée par les formes graphiques « rendre » (χ2(1,N=43)=185,33 ; 

p<0,001***), « compte » (χ2(1,N=33)=183,37 ; p<0,001***), « ville » (χ2(1,N=57)=162,83 ; 

p<0,001***), « campagne » (χ2(1,N=23)=128,35 ; p<0,001***), « déconnecter » 

(χ2(1,N=12)=82,11 ; p<0,001***) et « travail » (χ2(1,N=15)= 80,85; p<0,001***). Les 

segments les plus caractéristiques de cette classe sont les suivants : 

‒ « (…) par exemple la nature… j’habite en pleine campagne et y a plein de choses que 

je vois plus alors que juste je me suis rendu compte que j’étais contente d’être là et de 

regarder tout ça et que c’était cool. » (Score = 609,86) 

‒  (…) même avant que je sois en études surtout quand on a une famille parce que c’est 

là où on se rend compte que le temps il est précieux et qu’on en a de moins en moins… 

on prend pas ce temps. » (Score = 429,33) 

‒ « (…) je m’en suis rendu compte tout à l’heure du coup je me suis fait la réflexion 

en marchant parce que… je sais pas… je crois que ça m’angoisse et tu vois le fait que 

je prenne pas mon téléphone, j’avais pas de support de stimulation. » (Score = 421,84) 

 
Les sujets décrivent le fait de se « rendre » « compte », de prendre conscience de 

quelque chose. Ici, l’insight est permis par la rupture avec un élément du quotidien (e.g.., 

observer un paysage différent de celui du lieu d’habitation, « déconnecter » de son téléphone). 

Les segments figurés montrent des prises de conscience relatives au temps jugé comme 

« précieux », au rapport à la technologie ou encore au sentiment d’être content. La classe 6 

représente donc la prise de conscience.  

  



XXVII 
 

Annexe 16 : Grille d’analyse de l’entretien d’explicitation 

 

I. L’EXPÉRIENCE AFFECTIVE ET COMPORTEMENTALE 

1.1. Les sentiments 

1.1.1. Les sentiments de bien-être 

1.1.2. Les sentiments de mal-être 

1.3. Le corps 

1.3.1. Les ressentis corporels 

1.3.2. Les comportements auto-déclarés 

II. L’EXPÉRIENCE COGNITIVE 

2.1. L’expérience attentionnelle 

2.1.1. L’attention spontanée 

2.1.2. L’attention volontaire 

2.2. L’expérience mnésique 

2.2.1. La mémoire épisodique 

2.2.2. La mémoire sémantique 

2.3. Les pensées 

2.3.1. Temporalité 

2.3.1.1. Passé 

2.3.1.2. Présent 

2.3.1.3. Futur 

2.3.2. Valence 

2.3.2.1. Négative 

2.3.2.2. Neutre 

2.3.2.3. Positive 
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III. L’EXPÉRIENCE SENSORIELLE 

3.1. La vue 

3.2. L’ouïe 

3.3. L’odorat 

3.4. Le toucher 

3.5. Le goût 

3.6. La thermoception 

 

 

 

 

IV. L’EXPÉRIENCE DU DISPOSITIF 

4.1. Le fait de participer à une expérience 

4.2. Le balisage 

4.3. Les lunettes d’eye-tracking 

4.4. Le capteur GSR 

4.5. Les autres usagers de l’espace de nature 
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Titre : Santé mentale et expérience de nature 

Mots clés : santé mentale, bien-être, espace de nature urbain, paysages, étude in situ 

Résumé : Les bienfaits des espaces de nature urbains 
sur la santé mentale sont attestés par de nombreuses 
publications scientifiques. Aujourd’hui, les recherches 
montrent que la diversité paysagère ainsi que les 
caractéristiques inter-individuelles induisent des effets 
différentiels sur la santé et le bien-être des usagers. 
L’objectif de cette thèse est de spécifier comment une 
expérience de nature bénéfique combine les 
composantes subjectives et environnementales. 

La recherche est menée à partir d’une expérience de 
nature in situ. Les comportements sont évalués par 
l’oculométrie, les cognitions avec l’entretien 
d’explicitation et les affects par le biais d’échelles 
psychométriques relatives à l’humeur et l’anxiété. 

 

Nos données objectivent un phénomène de 
restauration attentionnelle lors de cette expérience. 
La combinaison des approches psychologiques et 
paysagères renseigne qu’un paysage avec une faible 
verticalité et un champ visuel étendu favorise 
davantage la restauration. Enfin, nos analyses 
indiquent que le caractère thérapeutique de 
l’expérience de nature est lié à l’expérimentation 
d’états de pleine conscience. 

L’originalité de ce travail est de proposer une 
méthodologie mettant en évidence l’effet bénéfique 
de paysages contrastés Elle présente cependant des 
limites pour lesquelles des solutions sont proposées. 
Nos résultats suggèrent que l’expérience de nature 
constitue une véritable stratégie pour réduire l’anxiété 
et promouvoir l’euthymie en ramenant aux sensations 
présentes, c’est-à-dire à une expérience proche de la 
pleine conscience. 

 

Title: Mental health and nature experience 

Keywords: mental health, well-being, urban greenspace, landscapes, on-site study 

Abstract: Beneficial effects of urban greenspaces on 
mental health have been widely established. 
Nowadays, studies show both landscape diversity and 
inter-individual differences elicit heterogenous effects 
on users’ health and well-being. This thesis aims at 
specifying how subjective and environmental 
components interoperate to achieve a nature 
experience beneficial for mental health. 

Our study is based on an on-site nature experience. 
Users’ behaviors are assessed through an eye-
tracking system, cognitions are appraised using an 
explanation interview and affects are measured with 
validated psychometric scales evaluating both anxiety 
and mood. 

Our data highlight attentional restauration during an 
on-site nature experience. Combination of 
psychological and landscape approaches show that 
panoramas with low verticality and high field vision 
lead to larger restauration. Finally, our analysis 
indicate that therapeutic effect of nature experiences 
operates through mindfulness. 

This study offers an original approach to assess 
beneficial effects of heterogenous landscapes despite 
some limitations for those we offer solutions. Our 
results suggest that nature experience is a reliable 
strategy to lower anxiety and promote euthymia by 
experimenting mindfulness states. 

 


