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QUESTION DE SANTE

Du calme, du calme...

Paul et Sylvie ont tendance a laisser les petites irritations
saccumuler jusgu'a devenir intolérables. Ils deviennent alors
impatients envers leurs collégues. 1l leur arrive méme d'exploser.

Diane ne peut sempécher de fondre en larmes lorsgu'elle est en
colére. Il n'est donc pas étonnant qu'elle évite de se facher au
bureau. Elle aime mieux prétendre que tout va bien et refouler
ses sentiments. 1l va sans dire que Diane éprouve énormément de
stress.

Il existe évidemment bien d'autres fagcons de sembourber dansla
colére. Certaines personnes déplacent I'objet de leur colére.
Plutdt que d'exprimer leurs sentiments en milieu de travail, elles
se défoulent sur leurs conjoint, parents et amis qui n‘ont pourtant
rien a voir avec la situation qui a causé leur colére. D'autres
personnes refoulent leur colére et se blament pour toutes les
situations désagréables qu'elles vivent.

« Le fait de refouler sa colére peut ére malsain, déclare la
conseillére en PAE Beth Rust. C'est une cause de stress qui peut
avoir des effets néfastes tant au plan émotif que physiologique.
En effet, les recherches indiquent que e refoulement de la colére
peut avoir des effets négatifs. »

Beth Rust précise également que lafagon d'exprimer sacolére au
travail est souvent trés différente de ce quelle est dans des
relations interpersonnelles. Il convient, indique-t-elle, de savoir
ce qui est acceptable en milieu de travail. Elle souligne
I'importance de se souvenir que le fait d'exprimer sa colére doit
avoir pour but d'obtenir des résultats positifs.

Si le fait de semporter risque de rompre I'harmonie dans vos
relations de travail mais que par contre le fait de ne pas
semporter peut entrainer des problémes de santé, que peut-on
faire alors avec cette puissante émotion humaine qu'on appelle la
colére ? En abandonnant tout simplement ces deux options on
souvre déjaalapossibilité de découvrir d'autres aternatives plus
saines. Mais il nous faut d'abord commencer par comprendre et
reconnaitre la colére.

Qu'est-ce qui cause la colere ?

Gwyn Jones, directeur clinique, explique la colére comme suit :
« Traditionnellement, nous percevons nos sentiments comme des
phénomenes sinscrivant dans un univers de causes et d'effets.
Par exemple : « Il m'a dit telle chose (cause) et ¢ca m'a choqué
(effet). » Autrement dit : « Il est la cause de ma colére » ou « Il
m'a fait choquer ». Pourtant nous savons que nos sentiments ne
sont pas soumis a cette causalité immeédiate. En effet, entre le
stimulus (ce qu'il m'a dit) et la réponse (ma colére), nous avons
un filtre mental (ce que nous pensons du stimulus). Autrement
dit, ce n'est pas|asituation qui cause notre colére mais bien notre
perception de cette méme situation. Les gens qui sont
doublement stressés et qui éprouvent des difficultés au travail et
a la maison sont particulierement susceptibles aux sautes
d’humeur.»

Comment désamorcer cette bombe ?

« Nous avons tous la capacité de désamorcer notre coleére,
explique Gwyn Jones. Premiérement, nous devons apprendre a
reconnaitre que la pression saccumule. Il y a des signes
physiologiques : tension musculaire, palpitations, tendance a
hausser le ton ou a se taire, sensation de chaleur. Mais la colére
se manifeste aussi dans nos pensées, des « pensées brllantes »,
telles « Je vais lui montrer que je ne me laisse pas marcher sur
les pieds » ou « I va savoir ma fagon de penser ». Ces pensées
sont une indication que nous sommes en colére. C'est d'ailleurs
lorsque nous prétons attention a ces pensées que notre colére
sintensifie.

«Une bonne stratégie, poursuit-il, consiste a se donner le moyen

de simposer une tréve en suivant les étapes suivantes :

1. Dressez la liste des signes physiologiques que vous
ressentez lorsque « la moutarde vous monte au nez ».

2. Dressez laliste des « pensées brllantes » qui vous viennent
alors al'esprit, par exemple : « Ce coup-ci, je vaisl'avoir. »

3. Déclarez une tréve avec vous-méme.

4. Prenez de profondes respirations. Inspirez par le nez pendant
huit secondes et expirez par la bouche pendant seize
secondes. Répétez plusieursfois.

5. Changez vos pensées. Remplacez les « Je vais lui montrer »
par des « Qu'est-ce que je peux apprendre de cette situation?
» et les « Il me fait toujours ce coup-la » par des « La
prochaine fois quej‘ouvrirai labouche, il ne faudrait pas que
ce soit un imbécile qui parle. »
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Gwyn Jones admet gue les vieilles habitudes ont la vie dure et
gue ce nouveau comportement ne sacquiert pas du jour au
lendemain. « Si c'était aussi facile que ¢a, tout le monde le ferait
déja. Bien des gens indiquent que le fait de sétre préparé une
liste de « pensées rafraichissantes » a substituer aux « pensées
brllantes » les a beaucoup aidés. On peut auss vaincre une
vieille habitude en recréant mentalement, par la répétition, une
situation précise. »

Savoir saffirmer

Bien quelacolére ait souvent des conséguences négatives, Gwyn
Jones persiste a croire qu'elle peut étre utile. « La colére aparfois
pour effet de nous revitaliser, de nous pousser a agir et de nous
inciter a nous affirmer. Savoir saffirmer, c'est savoir exprimer
ses sentiments et ses croyances d'une fagon constructive et
honnéte. Cette qualité est lacompagne inséparable de I'efficacité.
» || a cependant soin de nous mettre en garde : « |1 est important
de se rendre compte quiil y a des situations sur lesquelles nous
n‘avons aucun contréle et d'autres ou nous avons notre mot a
dire. »

Si vous décidez de prendre le taureau par les cornes et de vider
une question une fois pour toutes, ces quelques trucs de Beth
Rust et Gwyn Jones pourraient vous étre utiles :

e Soyez bien préparé. Tenez une répétition générale de ce que
vous alez dire.

e Choisissez le moment propice, c'est-a-dire lorsque vous et
votre interlocuteur vous sentez a votre mieux.

« Considérez la possibilité de tenir cette rencontre en présence
d'une troisiéme personne.

» Décrivez lasituation de fagon claire et objective.

* N'oubliez pas que vous avez de meilleures chances de vous
faire entendre si vos déclarations commencent par « je »
plutbt que par « tu » et s vous évitez de porter des
accusations.

«  Evitez lesjugements de valeur qui commencent par «tu dois
», « tu devrais » ou « tu aurais dd » et qui dressent des
barrieres.

e Allez droit au but et soyez bref.

+  Bvitez de « vider votre sac » d'un seul coup.

» Laissez savoir avotre interlocuteur que vous I'écoutez.

* N'oubliez pas que le tact et I'hnumour sont toujours utiles.

»  Soyez réaliste quant aux solutions que vous attendez.

Vivre avec sa colere

Il n'est pas toujours dans votre intérét de vous affirmer. Voici
guelques conseils qui pourront vous aider a vivre avec votre
colére lorsgue vous ne pouvez rien changer ala situation :

* Retirez-vous d'une situation dans lagquelle vous risquez de
vous mettre en colere. |l suffit de vous excuser et de
demander a reprendre la discussion un peu plus tard.
Profitez-en pour prendre une pause : alez prendre une

marche ou un café. Autrement dit, accordez-vous le temps
nécessaire pour vous remettre d'aplomb.

e Occupez-vous des petites irritations avant qu'elles ne
deviennent incontrélables. Les situations déplaisantes en
milieu de travail sont souvent le résultat de difficultés de
communication ou de malentendus. Demandez des
éclaircissements afin d'étre certain que vous interprétez
correctement ce qu'on vous dit. N'oubliez pas que la
communication doit se faire dans les deux sens.

e Trouvez une soupape de sécurité. Débarrassez-vous de vos
émotions négatives en faisant de I'exercice physique. Plutot
gue de passer votre mauvaise humeur sur le reste de la
famille aprés une dure journée de travail, défoulez-vous
dans un bon match de tennis ou une autre forme d'exercice
qui vous convient.

e Le fait de raconter l'incident par écrit, de le décrire
calmement et objectivement, peut également vous aider a
exprimer votre colére. De plus, vous en tirerez peut-étre une
meilleure compréhension de la situation.

Vous souvenez-vous de Paul, Sylvie et Diane dont nous avons
parlé au tout début ? Ces trois personnes qui ne savaient pas
comment exprimer leur colére en milieu de travail ? Nous savons
maintenant comment Paul et Sylvie peuvent soccuper des petites
irritations avant qu'elles ne deviennent intolérables. Diane peut
apprendre des techniques pour saffirmer qui lui permettront de
sexprimer avec confiance et compétence. Il n'existe pas de
solution miracle ou d'antidote contre la colére. Maisil existe des
moyens, a la portée de tous, pour canaliser la colére vers des
résultats constructifs.

Si vous voulez obtenir des renseignements sur les sujets
traités dans ce bulletin ou s vous désirez parler d'une
situation qui vous préoccupe, nous Vous invitons a
communiquer avec un conseiller du PAE pour obtenir une
consultation téléphonique ou du counselling en personne.

Tout contact entre vous et votre conseiller est absolument
confidentiel.

EN FRANCAIS 1800 361-5676

ENANGLAIS 1800 387-4765

RENSEIGNEMENTS GENERAUX
1 888 814-1328
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