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LA PERSONNE COMME SYSTÈME COMPLEXE 

Vue d’ensemble 🚁 

L’être humain est un système complexe, composé d’un grand nombre d’éléments 
dépendants les uns des autres.  

 Le corps (système nerveux, digestif, immunitaire, etc.) est influencé par 
l’alimentation, l’activité physique, le sommeil, mais aussi par les rythmes 
biologiques, les douleurs chroniques ou les maladies. 

 Le psychique inclut les émotions, les pensées et les comportements, qui 
s’influencent mutuellement, parfois en boucle. Par exemple, une pensée 
anxiogène peut déclencher une émotion désagréable, et vice versa.  

 Le social désigne nos liens avec les autres. Un enjeu majeur consiste à articuler 
affirmation de soi et maintien du lien, à travers une communication claire et 
une régulation émotionnelle adaptée. 
 

 
 

Tous ces niveaux interagissent. Par exemple, l’activité physique peut améliorer 
l’humeur, tandis qu’un conflit peut nuire au sommeil. L’environnement joue aussi un 
rôle clé : des conditions stables et soutenantes facilitent l’adaptation, alors que des 
contextes instables ou menaçants fragilisent l’équilibre global. 
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Comment comprendre et agir dans un système complexe ?  

Un système complexe ne change pas par grands coups de volant, mais par de petits 

ajustements répétés qui, avec le temps, transforment l’ensemble. 

Identifier les boucles clés 
Certains cercles entretiennent les difficultés (ex. fatigue → irritabilité → conflits → 

ruminations → insomnie → fatigue). Repérer ces “cercles vicieux” permet de choisir 

un point d’entrée concret pour amorcer le changement. 

Miser sur les points de levier 
Un petit changement peut avoir de grands effets. Mieux dormir → plus d’énergie → 

plus d’activité → meilleure humeur. Dire non à temps → moins de surcharge → plus 

de disponibilité affective. L’enjeu est de trouver le levier le plus influent. 

Voir les systèmes emboîtés 
L’individu fait partie de systèmes plus larges : famille, travail, société. Le travail sur soi 

gagne en force quand il s’accompagne d’une prise en compte de son environnement 

social et d’autres variables contextuelles (histoire personnelle, perspectives, etc.). 

Repérer les signaux d’alerte 
Avant une amélioration ou une crise, le système donne souvent des indices : humeur 

instable, sommeil qui se dégrade, pensées envahissantes plus fréquentes… Ces 

voyants précoces permettent d’agir tôt : ajuster ses habitudes, demander du soutien. 

Avancer par expériences adaptatives 
Il n’existe pas de méthode unique. On progresse par petits essais. Par exemple, tester 

une nouvelle habitude ; observer ses effets ; garder, ajuster ou changer. C’est une 

logique de test-apprentissage, qui permet de personnaliser ses stratégies. 

Penser en termes de régulation continue 
Un système vivant ne se “répare” pas une fois pour toutes. Il s’ajuste en permanence 

grâce à l’observation des boucles, des petits ajustements réguliers, l’appui sur 

diverses ressources. Le but est un équilibre dynamique, pas une “solution définitive”. 

En résumé 📌 

 Les difficultés sont des réseaux d’éléments en constantes interactions. 
 Le changement peut viser un seul élément précis dans un réseau particulier. 
 Les systèmes sont interdépendants : agir sur un élément va le plus souvent 

avoir des conséquences en cascade sur d’autres éléments. 
 Les signaux d’alerte aident à anticiper les bascules ; soyez-y attentif.  
 L’essentiel est une régulation vivante et continue, pas une réparation unique. 
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