


Qu’est-ce que la colere?

« (C'est une éemotion, un état affectif qu'une personne ressent intérieurement et dont la durée et
l'intensité sont variables
 Elle fait partie d’une des 4 grandes familles d'émotions:
e colere,
e anxiéte,
 culpabilité,
» tristesse

» Les émotions sont des programmes d’actions, des réactions de l’organisme a des stimuli
specifiques.

« Les sentiments sont l’expérience consciente de ’état corporel pendant ’activation
emotionnelle.

* Nous ressentons la colere si nous identifions quelque chose ou quelqu'un qui se met en travers
de la realisation d'un besoin ou d'un desir, nous pouvons montrer de la colere et voir s’il se
soumet. Si [’autre resiste, l'intensite de la colere augmente et peut nous pousser a attaquer.

« Colere nous protege d'une attaque ou d'une perte importante de personnes, objets, buts en
menacant ou attaquant ceux qui peuvent nous blesse




Disposition cognitive

Attention sélective aux indices sociaux hostiles (mots agressifs) (Wilkowski,
2010)

Mémoire autobiographique de soi comme une personne colérique) (Hung, 2016)

Rumination au sujet des expériences qui provoquent la colere (Takebe, 2016)

Tendance a interpéeter le comportement d’autrui comme hostile (Wenzel, 2005)

Difficulté a inhiber la colere:

« Plus d’erreurs si doivent inhiber leur reponse en observant des visages
colériques (Denny, 2012)

» Difficulté a réevaluer la situation ou se distraire ou refouler des impulsions
agressives

Veenstra, Lotte, Brad J. Bushman, and Sander L. Koole. "The facts on the furious: a brief review of the psychology of trait anger.” Current opinion in psychology 19 (2018): 98-
103.



Disposition motivationnelle

Manifestations de la colére dans ’enfance hérité (Clifford, 2015)

Systeme d’approche impliqué dans la colére (Carver, 2009): impulsion d’aller vers
(Harmon-Jones, 2013)

Systeme de lutte et fuite qui permet a I’espece humaine de survivre (Stevenson, 2012)

Activation du cortex anterieur gauche (Harmon-Jones, 2003) qui est impliqué dans le
comportement d’approche (Tops, 2004)

Augmentation de la testostétrone (Yildirim, 2012) et activité cardiovasculaire suite a des
défis et des facteurs de stress (Suls, 2013)

Réactivité: perception de récompense a l’approche vs minimisation de la menace
(Robinson, 2016); attitude d’approche a la colere (Harmon-Jones, 2007), regard direct
(Veenstra, 2016)

Comportement d’evitement peut diminuer la motivation a [’approche: ex se pencher
vers ’arriere, s’eloigner (Veenstra, 2018)

Veenstra, Lotte, Brad J. Bushman, and Sander L. Koole. "The facts on the furious: a brief review of the psychology of trait anger.” Current opinion in psychology 19 (2018):
98-103.



Trait Anger
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Est-ce que la colere peut étre benéfique?

 Promeut la sUrvie : se protéger de ’agression, vigilance a propos de la

menace, focus; lorsqu on est attaque par un prédateur, la colere est
actives pour qu’on se defende rapidement et vigoureusement

* La decharge calme: douleur physique et émotionnelle, la colére nous
motive a la diminuer, gestion du stresss par la décharge de la tension de
la colere, calme les nerfs

- Sentiment de controle: besoin de contrdle, proteger ce qui nous
appartient, sentiment d’étre en controle plutot qu’impuissant, infliger
un cout ou retenir un avantage pour ameliorer notre bien-étre, répondre
a ses besoins et controler destinée, addiction au sentiment de’ pouvoir



Est-ce que la colere peut étre benéfique?

- Donne de ’énergie: se défendre, les autres doivent nous
craindre, gagner contre un ennemi plus puissant; motive a
défendre nos droits et trouver des solutions créatives aux défis.

« la colere mobilise les ressources, augmente la vigilance et
facilite 'élimination des obstacles a la poursuite de nos objectifs,
en particulier si la colere peut étre dissociee de la propension a
nuire ou a détruire » (Richard Davidson)

» Motive a résoudre des problemes: les choses ne sont pas
comme elles devraient étre, colere nous motive a changer les
choses et surmonter les obstacles qui sont dans le chemin pour
atteindre |’objectif



Est-ce que la colere peut étre benéfique?

* Conscient d’une injustice: guide interne qui detecte insulte, droits
non respectés, injustice, explmtatlon permet de communiquer a autrui
gu’on doit respecter nos droits, qu’on ne doit pas nous léser

» Moteur vers nos buts: indique que nous nous sommes éloignés de
notre objectif, notre idéal

* Injecte optimisme: encourage a se centrer sur ce qu’on veut (realiste
vs ideal) pas seulement sentiment de victimisation et agir pour atteindre
une position desiree

 Protege nos valeurs et croyances: activé lorsque nos valeurs ne sont
pas en harmonie avec la situation, conscient de nos valeurs



Est-ce que la colere peut étre benéfique?

» Marchandage: lorsque [’autre est moins préoccupé par notre bien étre
que le sien, affirme notre position et amene ’autre a se conformer,
repondre au conflit pour aider notre position, permet a ’autre de
reconsiderer sa position: « ce que vous proposez est trop couteux par
moi, il est preferable de modifier la valeur que vous m’assignez »

« Améliore la coopération: si la colere est appropriée, malentendu est
corrige; indiquer aux autres qu’on doit etre ecoute

« Améliore notre position de négociation: compromis de l’autre, aide a
persuader

« Couyre des sentiments douloureux: emotion superficielle qui
empeche de ressentir des sentiments plus douloureux (controler
partenaire)



Est-ce que la colere peut étre benéfique?

« Contact avec soi profond: lie avec peur (abandon, rejet, non
aimable, perte de controle)

e Peut mener a I’auto-amélioration: observer nos déefauts,
comprendre quels facteurs déclenchants nous mettent en colere,
comment on y repond, ameliorer la qualite de vie et les relations

» Peut ameliorer I’intelligence émotionnelle: etre avec |’émotion
plutot que eviter ou refouler la colere peut permettre d’étre plus
flexible dans notre reponse, choisir reponse adaptee et resilience



Comment traite-t-on la colere?

» Thérapie cognitivo-comportementale: efficacité au moins modéree pour
la colere (revue des méta-analyses, Lee et DiGiuseppe, 2018)

« Therapie dialectique comportementale: prometteur (Frazier, 2014)

« Médicaments:

« Certains médicaments peuvent augmenter la colére et/ou ’agression
(corticosteorides, testosterone, benzodiazepines, opiaces)

 eévidence de faible qualité pour antipsychotiques, antidépresseurs,
anticonvulsivants et bloqueurs beta-adrénergiques (Goedhard, 2006)

» Pour les troubles de personnalité séveres:antipsychotiques (modéré),
antidépresseur (petit), stabilisateur de I’humuer (grand) (Ingehoven, 2010)

Lee, A. H., & DiGiuseppe, R. (2018). Anger and aggression treatments: a review of meta-analyses. Current opinion in psychology, 19, 65-74.
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Thérapie comportementale dialectique

« |dentifier I’émotion: physique (la réponse corporelle), cognition
(pensées), comportement (ce qu’on veut faire): en reconnaissant ces
elements,on identifie |’émotion plus rapidement

» Se demander quelle action va avec I’émoiton

 Est-ce que je veux diminuer la colere? Est-ce que ca m’aide a m’affirmer
ou ca endommage mes émotions ou empire leprobléme

e Quelle est ’action contraire?
 Faire [’action contraire totalement

e Méditation plelne conscience: centrer l’attention sur les sensations
physiques plutot que U'interprétation



Intervenir sur le cercle vicieux

Prendre du recul vs s’y identifier



Action contraire




efficace (ex. on saute sur vous alors que
ure la nuit vs on arrache votre sac a main)



Thérapie cognitivo-comportementale -

on hta, mcas, boulimie, db accident



Que faire?

« Auto-observation: noter ce ce qui déclenche la colere

« Ce qui maintient la colere: substances, insomnie, horaire instable, cycles de pensées,
contagion de la colere, maladie, stress, facteurs sociaux (querelle, iSolement etc.)...

« Savoir sortir de la situation lorsque c'est nécessaire

 Fiche outil pour prendre une distance: quoi faire quand colere est 8/10; 4-7/10 et entre les
episodes: relaxation, meditation, distraction, respirations

« Reconsiderer les pensees qui alimentent la colere, les biais d’interprétation: exigences,
dramatisation, non acceptation, jugement global sur la valeur personnelle

« Les exigences: « Il faut »: Y a-t-il une loi qui dit ca? Remplacons l’exigence par une préférence.
» La dramatisation: « C’est grave »: Est-ce que c’est vraiment grave?

» La non acceptation: « C’est inacceptable »: Acceptons l’inévitable, c’est dans notre intérét.

* Le jugement global: Ne jugeons pas les personnes, seulement les comportements

« Affirmation de soi
» Exposition: faire face aux situations difficiles avec ces nouveaux outils

» Vous pourrez ainsi integrer de mieux en mieux les outils les plus appropries comme la
relaxation, la Pleme.consaen.ce, la distanciation, ’ecoute attentive, ’attitude calme et
reflechie, I’af irmation de soi respectueuse, mais claire et ferme, ’empathie, la resolution de
probleme constructive, etc



Modele cognitivo-comportemental de la colere
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Fiche thérapeutique qui resume les outils
utiles pour prendre une distance

Mes outils pour prendre une distance
* Co IE?'E}:HJ.Sfﬂ-rra que 8/10 :fgu rouge!
o Je mexcuse et je sors de la situation
e Colére entre 4 et 7/10 :fg-:.;__]"a.u.n.ﬁ
o Je respire par [e ventre, [entement

o [Jévite de répliquer ou de réagir

* Continuer la relaxation le matin une ou deux fois par semaine




Grille d’auto-observation de la colere
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Les avantages et inconvenients




Tableau d’enregistrement des pensees automatiques

EVENEMENT EMOTION PENSEES

Situation ou Spécifier I'émotion AUTOMATIQUES
occasion ou (0-100%) Ecrire textuellement les

fil des pensees pensées et images
a l'origine de I'émotion

FAITS QUI
SOUTIENNENT LA
PENSEE AUTOMATIQUE

FAITS QUI PENSEES
CONTREDISENT LA ALTERNATIVES
PENSEE Ecrire les pensées réalistes

AUTOMATIQUE résultant

de la restructuration
cognitive

RESULTAT
Réévaluer
I'intensité
de I'émotion
(0-100%)




Les attitudes dysfonctionnelles de base

Attitudes dysfonctionnelles | Phrases clés pour les remettre en question

de base

Les exigences, « Il faut... » Remplacons l'exigence par une préférence.
La dramatisation, « C'est grave » | Est-ce que c'est vraiment grave?

La non-acceptation, « C'est | Acceptons lI'inévitable.

inacceptable »

Le jugement global Me jugeons pas les personnes, seulement les

comportements




’affirmation de soi

* Un comportement affirmatif se distingue de . i ¢’ affi
trois autres types de comportements: ITeS i afflrmgnt m,al
. . t , . eprouvent souvent des difficultes dans
« « Le comportement soumis ou passif qui se : : - .
c,ara;:,tense par l,’mcaptaate a exprimer ses les situations suivantes :
emotions, ses desirs et ses opinions ou de le i
faire de facon indirecte, inappropriee et au » Faire des demandes
detriment de ses propres droits. e Refuser des demandes
* « Le comportement agressif qui se manifeste « Exprimer des sentiments et de
par I’expression de ses emotions, de ses desirs I’affecti
et dée sets opinions a%n,ﬂ qued péil’_ la d?‘dense de attection
ses droits, mais parfois au detriment des :
droits des autres et ceci de facon le plus 7 Acceptgr les cczmpllmgnts 7
souvent directe, mais souvent inappropriée. ’expression de ’affection
« « Le comportement manipulateur qui se_ e Formuler une critique ou exprimer
caracterise par l’expression de ses emotions son désaccord
de ses desirs et de ses opinions dans le but de
defendre ses droits et de satisfaire ses « Faire face a la critique ou a la colere
besoins, mais de facon toujours indirecte et d
souvent malhonnéte et ceci au détriment es autres

frequent des droits des autres. e Mettre un terme a ’affrontement
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Affirmation de soi

Se préparer. Préparez-vous afin de vous assurer que vos arguments soient solides. Les écrire a
l'avance en évoquant: U'explication, vos sentiments, vos besoins. les conséquences. Par exemple:
“je veux discuter un probléme avec toi. La semaine passée. ta stéréo m'a empéché de dormir”
(explication). "Méme si je comprends que tu aimes écouter ta musique. je me sens maintenant
fatigué et irrité"(sentiments) "si tu baissais le volume aprés minuit" (besoins). "Japprécierais
beaucoup” (conséquences). Répétez vos arguments a l'avance.

Etre positif. Commencez par un compliment ou une phrase positive. Par exemple: “ce travail est
excellent mais j'aimerais que tu écrives plus clairement afin que je puisse te lire plus facilement.
C'est une bonne idée mais je ne pense pas que ¢a va fonctionner dans ce contexte”.

Répétez votre opinion simplement et calmement afin de vous assurer qu’'on vous ait entendu

Lorsque vous négociez:
Demandez qu’on clarifie 'argument afin de vous assurer que vous compreniez bien le probléme

Reconnaitre la position de votre interlocuteur ("je comprends ta position, mais....")
S'en tenir au point et répéter sa position aussi souvent que nécessaire

N attaquez pas la personne, seulement le comportement qui vous dérange

Restez calme

Soyez prét a prendre des risques et a faire des compromis







Exposition
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Grille d’auto-observation des exercices
d’exposition in vivo




Fiche de prévention de la rechute

EST-CE QUE JE FAIS UNE RECHUTE?

Symptomes a surveiller : Quoi faire en cas de rechute :




