qt‘ CENTRE D"INNOVATION EN
a" SANTE MENTALE SUR LES CAMPUS

Le passage a I’age adulte peut s’accompagner de nombreuses émotions, y compris la colére. Une étude portant sur plus de
34 000 adultes aux Etats-Unis a révélé que la colére était particuliérement fréquente chez les jeunes adultes. La colére est
une émotion courante qui peut étre nuisible si elle n’est pas traitée de maniére adaptée. Il s’agit d’'une émotion naturellement
intense que nous ressentons lorsque quelque chose a mal tourné ou lorsque nous pensons que quelqu’un nous a fait du tort.
Elle se caractérise généralement par des sentiments de stress, de frustration et d’irritation.

Comme toutes nos émotions, la colére peut jouer un réle adaptatif ou non adaptatif dans différents aspects de la vie. Elle
peut varier en intensité, allant d’une Iégére contrariété a la rage. Elle peut parfois étre excessive ou irrationnelle. Dans ce
cas, il peut étre difficile de maitriser cette émotion et elle peut nous amener a nous comporter d’une maniere préjudiciable
pour nous-mémes ou pour les autres.

La colére est une émotion humaine normale, mais il est important de trouver des moyens sains de I’exprimer. Trouver une
expression saine de la colére, ou une affirmation de soi saine, est important pour notre propre santé mentale, ainsi que
pour la santé de nos relations avec les autres.

Les caractéristiques de la colére :

D Les émotions entrainent naturellement des
changements biologiques et physiologiques dans
notre corps, notamment :

. Une augmentation du niveau d’énerge @ =~ T ~T-TTT—-—-—-—-<

. Une augmentation de la pression sanguine

¢ Un pic d’hormones comme 'adrénaline et la __//\/ﬁ¥
noradrénaline

° Une augmentation de la température corporelle

. Une augmentation de la tension musculaire @~ = ~——-—-—-—-—-=--=

> Chaque personne exprime sa colere de maniere > Lorsque notre colére n’est pas adaptée et qu’elle est hors

différente. En voici quelques-unes : de contrdle, elle peut nuire a notre santé émotionnelle
et physique globale. Les changements biologiques

*  Une voix élevée mentionnés ci-dessus, lorsqu’ils se prolongent, peuvent
e Des poings serrés étre liés a des probléemes médicaux et a des complications
. Froncer les sourcils ou se renfrogner tels que :
° Une machoire serrée
° Un tremblement physique ° L’hypertension artérielle ° L’abus de substances
° Des battements de coeur rapides ° La dépression ° Les ulceéres gastriques
° Une transpiration excessive ° Lanxiété ° Une maladie intestinale
° Faire les cent pas ° Linsomnie ° Le diabete
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Comment nous avons évolué vers la colere

Si nous parvenons a comprendre comment et pourquoi Pour faire simple, on peut dire que nos émotions ont
nos émotions douloureuses ont évolué, nous pourrons évolué pour 3 raisons :

commencer a mieux les accepter et a faire preuve de plus

de compassion lorsqu’elles se manifestent chez nous et

chez les autres. Si nous apprenons a écouter et a utiliser 1. Communiquer QJ
ces émotions, 'intelligence émotionnelle s’en trouvera
améliorée, ce qui nous apportera de nombreux avantages. 2. Motiver &5
3. Eclairer TR
1. Les émotions communiquent @J

Lorsque nous ressentons une émotion particuliére, nous avons tendance a faire certains gestes physiques. Souvent, ces
actions communiquent aux autres ce que nous ressentons, sans que nous ayons besoin de le leur dire. Les émotions étant
une expérience intérieure propre, ce ne sont pas les émotions elles-mémes qui communiquent. Ce sont plutét les actions
physiques : les expressions du visage, la posture du corps, les mouvements physiques, la respiration, les vocalisations -
ces actions physiques montrent ce que nous voulons dire lorsque nous parlons d’« exprimer nos émotions ».

La plupart d’entre nous apprennent dés leur plus jeune &ge a modifier ces actions physiques - comment changer notre
expression faciale, notre posture corporelle, nos mouvements physiques, notre respiration et nos vocalisations - afin
de pouvoir « cacher nos véritables émotions ». Et c’est une bonne chose que nous puissions le faire, car il existe de
nombreuses situations ou cela s’avere extrémement utile et adaptatif.

Cependant, cette capacité entraine des inconvénients. Dans certaines situations, cela devient contre-productif de « cacher
nos émotions » au lieu de les exprimer de maniére appropriée. Pourquoi ? Parce qu’il est plus difficile pour les autres de
percevoir ce que nous ressentons et, s'ils I'interpretent mal, ils risquent de ne pas réagir comme nous I’espérons.

Nous utilisons parfois la colére pour remplacer d’autres émotions que nous préférerions ne pas affronter, comme la douleur
émotionnelle, la peur, la solitude ou la perte. Dans ces cas-la, la colére devient une émotion secondaire. La colére peut
également étre une réaction a une douleur physique, une réponse a un sentiment de peur, pour se protéger d’une attaque
percue, ou en réponse a une situation frustrante. Il existe divers facteurs déclencheurs de notre colére et le fait de préter
attention a ces facteurs déclencheurs peut aider a faire évoluer la colére vers une forme plus adaptée.

Lorsque nous exprimons
notre colére a autrui, de e Quelque chose n’est pas juste ou correct
maniéere appropriée et dans ) e Nos limites sont dépassées

des situations adéquates, e Nous défendons quelque chose d’important pour nous
VOICi ce que nous sommes
susceptibles de communiquer :
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2. Les émotions motivent /&&

Le mot « émotion » vient du latin « movere », qui signifie « se mouvoir ». Les émotions nous préparent a mouvoir notre
corps de maniére particuliere. Elles ont évolué au cours d’innombrables eres pour nous préparer a agir en réponse a des
stimuli spécifiques ; elles nous prédisposent a faire certains mouvements qui sont susceptibles de s’adapter et d’étre
bénéfiques.

La réponse primitive combat-fuite est apparue a I'origine chez les poissons, pour les aider a combattre ou a fuir les
menaces. Chez ’'homme moderne, la réponse combat-fuite donne lieu a de nombreuses et puissantes émotions :
frustration, irritation, colere et rage (combat) ; et inquiétude, anxiéte, peur et panique (fuite).

Nos émotions sociales, telles que la culpabilité et la honte, sont apparues bien plus tard et ne sont présentes que chez les
mammiféres. Toutes les émotions que nous ressentons aujourd’hui nous poussent a agir d’une certaine maniéere et a faire
des choses qui ont été adaptées au cours de notre évolution :

o La coléere nous incite a nous défendre et a nous battre
° La peur nous incite a fuir et a nous cacher
. La tristesse nous incite a ralentir, a nous retirer et & nous reposer

)

° La culpabilité nous incite a faire amende honorable et a réparer les dommages sociaux

° L’amour nous incite a étre attentif et a prendre soin d’autrui

3. Les émotions éclairent sl

Nos émotions nous éclairent sur ce qui est important. Elles nous signalent qu’il se passe quelque chose d’important, dont
nous devons nous occuper. Elles « mettent en lumiére » nos besoins et nos désirs les plus profonds, de la maniére suivante :

° La colére met en lumiére I'importance de défendre notre territoire, de protéger une limite ou de se battre pour ce qui nous appartient.
° La peur met en lumiére I'importance de la sécurité et de la protection.

° La tristesse met en lumiére I'importance du repos et de la récupération aprés une perte.

° La culpabilité met en lumiére I'importance de la fagon dont nous traitons les autres et la nécessité de réparer les liens sociaux.

. L’amour met en lumiéere I'importance de la connexion, de I'intimité, de I'attachement, de la sollicitude et du partage.

Le lien entre la colére et la dépression

Certaines données suggérent que le déséquilibre des substances neurochimiques

dans le cerveau pendant les périodes de dépression (€galement connu sous le nom de

dysfonctionnement sérotoninergique) peut entrainer une irritabilité et une colére accrues.

Pour cette raison, les médicaments utilisés pour traiter la dépression peuvent également

contribuer a atténuer les symptémes de la coleére. e S+

La colére tournée vers l’intérieur pendant des périodes de dépression peut également
refléter une voix intérieure trop critique et négative. Cela peut rendre difficile le \
dépassement des sentiments de honte et augmenter les sentiments de faible estime de .
soi. Rester en colére contre soi-méme peut protéger de la tristesse et de la douleur sous-

jacentes, mais a long terme, cela prolongera les sentiments de dépression, car la critique @ +
intérieure peut nous empécher de nous engager dans des activités saines ou de guérir la z
douleur profonde.
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La colére tournée vers I’extérieur est également fréquente pendant la dépression. Lorsque nous sommes déprimeés,
nous sommes plus susceptibles de nous sentir irritables, ce qui peut nous conduire a réagir de maniere excessive a des
événements insignifiants. La dépression peut renforcer les émotions négatives sur le moment, rendant difficile leur maitrise
et entrainant probablement des remords apres coup. Cela peut conduire a un cycle troublant dans la vie personnelle et
professionnelle. Par exemple, si vous avez du mal a gérer le stress sur votre lieu de travail ou dans votre environnement
universitaire, vous pouvez vous mettre en colére contre vos collegues, vos camarades de classe, voire vos amis ou les

membres de votre famille. Avec le temps, cela peut conduire a la perte de ces relations.

Exprimer sa colére : de la colére passive-agressive a ouvertement agressive

Colére passive-agressive :

Lorsque nous essayons de
réprimer notre colére pour éviter
d’y faire face, mais nous finissons
généralement par I'exprimer de
maniéere malsaine et dévalorisante.

Les moyens de

transformer notre
relation a la colére

o= %o

Colére assertive :

Il s’agit de la fagon la plus

saine d’exprimer sa colére. Elle
consiste a gérer la colére de
maniére contrélée en utilisant nos
mots pour expliquer de maniere
proactive et calme la limite qui a
été franchie. Dans cette forme, la
colére est exprimée de maniére
non menagante et permet de
désamorcer la situation.

Colére ouvertement agressive :

Ce type de colére a tendance a
s’accompagner d’une agression
physique ou verbale, comme
frapper, crier ou traiter les autres
de maniére dévalorisante.
L'objectif de ce type de

colére est généralement de
blesser émotionnellement ou
physiquement la personne qui en
est la cible.

Stratégies d’adaptation de base pour un soulagement immédiat :

The Identifiez la cause : La premiére étape pour faire face a la colére
consiste a identifier la cause profonde de votre colére. Il peut s’agir d’'une
autre émotion, par exemple la peur ou la solitude. Il peut s’agir d’une
altercation que vous avez eue ou d’une pensée désagréable qui vous est
venue a I’esprit.

Laissez-la sortir : Ne tentez pas d’étouffer votre colére. Trouvez plutét un
moyen d’exprimer votre colére sans vous blesser ou blesser les autres,
par exemple en donnant un coup de poing ou en criant dans un oreiller.
Exprimer votre colére lorsque vous la ressentez est le moyen le plus sain
de la surmonter. Le fait de refouler I’émotion risque de provoquer une
explosion soudaine et intense au moment ou vous vous y attendez le
moins.

Evitez les facteurs déclencheurs : Si vous étes prompt & vous mettre
en colére, il est utile d’essayer d’identifier et d’éviter vos facteurs
déclencheurs. Si une conversation avec une personne ou un sujet
particulier vous met souvent en colére, évitez cette personne ou ce sujet
jusqu’a ce que vous ayez appris a mieux contrbler votre colére.
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Faites de ’exercice : L'exercice n’est pas seulement excellent pour votre
santé physique, il est aussi bénéfique pour votre santé mentale. C’est aussi LeS moyens de
un moyen de canaliser des émotions comme la colére d’une maniére utile et

productive. L’exercice permet de libérer I’énergie accumulée par la réaction tranSformer nOtre
physiologique de la colére. - ~ ~
relation a la colere

Pratiquez des exercices de respiration : Tout comme I’anxiété, la colére

se nourrit d’elle-méme si vous la laissez faire. C’est pourquoi il peut étre

utile d’apprendre des exercices de respiration pour vous aider a vous

calmer au moment ol vous vous mettez en colére. L’'un de ces exercices z_/

que vous pouvez essayer s’appelle la respiration 4-7-8, développée par le o —

Dr Andrew Weil. Cette technique de respiration est basée sur la technique +
de yoga connue sous le nom de pranayama, qui aide les yogis a contrdler +

leur respiration. La respiration permet d’amener votre corps dans un état de

relaxation et d’augmenter le flux d’oxygéne dans votre corps. Cela permet O
de maitriser la réponse combat-fuite que vous pouvez ressentir lorsque votre N DS
colére est déclenchée. Iy

Pratiquez la pleine conscience et la méditation : La méditation est tres
bénéfique pour aider a contréler les émotions humaines. Vous pouvez
commencer par des techniques de méditation simples, comme des
exercices de respiration profonde. Lorsque vous étes confronté a une
situation qui vous met en coléere, prenez une seconde avant de réagir. En
remarquant les pensées qui peuvent se cacher derriére la colére, vous aurez
I’occasion de les dissiper.

Facons de soutenir une personne en colére

Restez calme : Méme si vous éprouvez des sentiments Comprenez ce qui les motive : Essayez de laisser la
personnels en réaction a la colere de la personne, gardez personne en colére parler sans I'interrompre, afin de mieux
votre sang-froid pour éviter que la colere ne s’intensifie. comprendre pourquoi elle se sent ainsi. Parfois, ce qui est

présenté comme de la colére peut représenter une autre
émotion sous-jacente, comme la douleur, la peur ou la

o O tristesse.

O Validez leur colére : Faites savoir a la personne en colére
que vous I'avez entendue et que vous comprenez les
raisons de sa colere. La validation est I'un des moyens les
plus rapides de résoudre la colere.

Donnez-leur de ’espace : Si vous avez essayé de
communiquer avec la personne en colere mais qu’elle

Fixez des limites : Faites savoir a la personne en colere ne réagit pas de maniere appropriée ou que cela ne fait
quel type de comportement et de discours ne sera pas qu’empirer les choses, donnez-lui de I’espace pour se
toléré au cours de votre conversation et réfléchissez aux calmer et réfléchir. Un temps d’arrét de la conversation sera
mesures que vous prendrez si ces limites sont franchies. probablement bénéfique pour vous aussi.

*N’hésitez pas a consulter notre fiche d’information sur la fagon de soutenir un-e étudiant-e qui perturbe la classe.
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La coléere sur Internet : psychologie de la rage
sur Internet et sur les médias sociaux

Pour comprendre la colére et la rage extrémes sur Internet, nous pouvons nous inspirer de recherches antérieures sur le
théme de la « rage au volant ». Il est courant pour beaucoup d’entre nous d’étre beaucoup plus en colere sur la route avec
d’autres conducteurs-trices qu’avec des personnes dans d’autres aspects de la vie quotidienne. Au volant, ’'anonymat
relatif et la séparation physique d’avec les autres provoquent une colére moins contenue. Nous avons tendance a
déshumaniser les autres et les conséquences des actes de notre colére sont moindres dans ces situations. En outre, nous
avons trés peu de contexte quant aux actions de I'autre personne. Tout ce que nous voyons, c’est qu’elle nous a coupé la
route et non pas tous les défis possibles de sa journée qui I'ont amenée a conduire de cette maniére et a nous couper la
route.

Si nous nous en tenons a 'idée que la séparation et ’anonymat augmentent le potentiel de rage,
imaginons I'impact de I’'anonymat accru et de la déshumanisation d’Internet sur les interactions
virtuelles. Des études ont montré que les intentions de la plupart des commentateurs-trices sur
Internet sont ancrées dans la correction d’une erreur, I’enrichissement de la discussion, I'apport
d’une perspective personnelle et la représentation de leurs opinions. Quand est-ce que ces
intentions se transforment-elles en rage ?

Une explication possible est que les sujets de discussion ont tendance a étre ceux qui, selon les gens, les touchent
personnellement. Il est probable que le ou la commentateur-trice connaisse un peu le sujet abordé et que son expérience
personnelle ne corresponde pas au point de vue de I'auteur-e. Cela peut I’'amener a douter de la crédibilité de I'auteur-e.
Lorsqu’un-e commentateur-trice s’identifie personnellement au sujet, la force de sa réponse émotionnelle (souvent la
colére) peut étre amplifiée, ce qui peut 'amener a utiliser un langage plus fort que celui qu’il ou elle utiliserait normalement
dans le monde réel. Ce phénomene peut également étre lié a un principe de psychologie connu sous le nom d’« effet
retour de flamme » : les gens ont tendance a se retrancher dans leur position lorsqu’on leur présente des données qui vont
a I’encontre de leurs convictions. Suivant ce principe, les commentaires hostiles ou agressifs sont souvent formés par défi
plutét que par ignorance des preuves présentées par I'auteur-e.

Un autre phénoméne psychologique, I'effet des médias hostiles, peut expliquer
I’agressivité en ligne. Ce principe fait référence a la tendance qu’ont les personnes ayant
des opinions tranchées sur une question a percevoir la couverture médiatique comme
étant biaisée contre leur camp. Une personne peut lire un article qui se concentre sur

un domaine ou une question, mais voir son attention détournée par une forte réaction
émotionnelle provoquée par le titre ou le début de I'article. De nombreux titres et articles
sur Internet sont rédigés de maniere a susciter intentionnellement une telle émotion
(piege a clics) afin d’obtenir des vues de pages supplémentaires. Cela peut conduire de
nombreux lecteurs-trices a se sentir immédiatement attaqués ou faussement représentés
par des informations alors que ce n’était peut-&tre pas le seul objectif de 'article.

Compte tenu de ces facteurs, on peut comprendre comment Internet peut entrainer
nombre d’entre nous dans de forts états émotionnels et les faire se sentir menacés.
Nous ne pouvons pas faire grand-chose sur la fagon dont les autres écrivent les titres,
les articles ou les commentaires sur Internet, mais nous pouvons choisir comment
interagir avec eux et elles. Le simple fait d’étre conscient de la fagon dont nous sommes
susceptibles de réagir a un contenu sur Internet peut nous aider a modifier nos réactions
émotionnelles a ce contenu ou a chercher a changer notre relation avec lui.
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