


[image: couverture]







[image: pagetitre]






© Odile Jacob, octobre 2008

15, rue Soufflot, 75005 Paris

ISBN : 978-2-7381-8002-5

www.odilejacob.fr

Le code de la propriété intellectuelle n’autorisant, aux termes de l’article L. 122-5 et 3 a, d’une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l’usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d’autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d’exemple et d’illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.



Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo



Introduction


Lorsque je me promène dans la nature avec mes filles, je m’aperçois qu’elles ne connaissent pas, ou presque pas, le nom des arbres, des fleurs ou autres herbes que nous croisons et observons dans notre balade. Par contre, elles connaissent la signification de mots tels que phobies, stress, déprime ; elles savent identifier autour d’elles les mythos, complexés, paranos, mais aussi les personnes cool et autres zen ou relax. Tout cela avec la plus grande facilité, et en général avec à-propos. D’accord, ce sont des enfants de psychiatre, mais ce sont surtout des enfants de leur époque : une époque où le savoir psychologique remplace, entre autres, le savoir botanique. Dommage pour les arbres, les fleurs et les plantes, que souvent nous ne pouvons plus qu’admirer sans savoir les nommer. Mais sans doute logique : nous ne cherchons plus guère nous-mêmes nos aliments ou nos médicaments dans la nature. Par contre, nous cherchons à aller bien dans nos têtes, et à mieux comprendre les autres. Le savoir psychologique est ainsi devenu indispensable dans des sociétés où des individus de plus en plus nombreux se comportent en fonction de règles, de valeurs et de codes de plus en plus variés, et où le bien-être personnel est une aspiration considérée comme légitime. Car cette aspiration est tout sauf nombriliste : se changer est aussi un des moyens de changer le monde.


Rendre la psychologie accessible et utile

L’ouvrage que vous tenez entre les mains veut vous transmettre les essentiels de la psychologie pour comprendre et améliorer la vie quotidienne, et vous guider dans votre réflexion et vos efforts. Ses auteurs sont au départ un groupe d’amis qui se connaissent, s’apprécient et partagent les mêmes valeurs et convictions sur l’aide psychologique. Ils sont tous des spécialistes reconnus, et aussi ce qu’on appelle des « cliniciens », c’est-à-dire des soignants, quotidiennement au contact de personnes qu’ils accompagnent, conseillent, guident, soignent pour les aider à affronter difficultés ou souffrances psychologiques. Dans ce manuel, ils ont voulu vous être utiles en se rendant accessibles : tout au long des pages qui vont suivre, ils vous offrent l’essentiel de leur spécialité dans un langage clair.

Bien sûr, il n’y a pas « tout » dans ce livre : trente volumes n’y auraient pas suffi. Mais il y a beaucoup : les bases sont là, et il vous y est proposé, au travers de multiples explications et conseils, d’accéder à davantage de savoir-faire psychologique.

Le personnel et l’universel

Ces explications et ces conseils reposent sur l’expérience que les auteurs-thérapeutes ont retirée de leur rencontres et de leur travail d’accompagnement avec un très grand nombre de personnes en difficulté. Certes, chaque cas est particulier, et chaque histoire l’est aussi. Pourtant, nos ressemblances sont bien plus nombreuses que nos différences : nos peurs, nos angoisses, nos difficultés et nos souffrances sont universellement éprouvées et partagées par la plupart des humains. Ce qui nous arrive est arrivé à bien d’autres, et il existe des solutions, celles dont nous parlent les auteurs, qui ont déjà aidé beaucoup de personnes dans notre cas. Voir plus clair en soi, se sentir moins seul(e), savoir qu’il existe des solutions, ce n’est déjà pas si mal. Mais ce n’est qu’une première étape…




Des connaissances à la pratique

Les auteurs de ce livre appartiennent, pour la plupart d’entre eux, au courant des thérapies comportementales et cognitives (les TCC), pragmatique et humaniste. Ils n’hésitent pas à vous proposer des conseils concrets. Il ne s’agit pas d’un mode d’emploi rigide, du type « obéissez et vous guérirez ». Mais d’une incitation à agir face aux difficultés, plutôt qu’à s’immobiliser : souvent, la souffrance, la difficulté à comprendre nous bloquent ou nous font nous accrocher à des stratégies inefficaces.

L’approche comportementale privilégie l’expérimentation : essayer sur le terrain, voir ce que cela donne, réfléchir, puis recommencer en tenant compte de ce que l’on a appris, tel est son principe. « En agissant, on se trompe parfois. En ne faisant rien, on se trompe toujours », écrivait Romain Rolland ; il aurait pu préciser : en agissant et en tirant les leçons de l’action (alors qu’il n’y a aucune leçon à tirer du renoncement à l’action s’il devient une habitude).

Ces allers-retours entre réflexion et action sont l’essence même du développement et du changement personnels. Ainsi, vous trouverez souvent dans ce livre des tests pour vous évaluer : ce n’est pas seulement une démarche ludique, mais aussi la première étape d’une réflexion active sur soi-même. En remplissant un autoquestionnaire, on suspend un instant sa lecture pour s’interroger : « Comment est-ce que je me comporte, comment est-ce que je réagis dans cette situation ? » On a alors commencé le travail sur soi. Par des interrogations personnelles. Qui précèdent et facilitent le changement…




Le livre est un outil de changement

À ce propos, une réticence existe parfois quant à l’aide que peut apporter un simple livre, fût-il écrit par des experts : des conseils dans un livre ne peuvent remplacer une psychothérapie. Là encore, ce n’est pas si simple : de nombreux travaux ont souligné et démontré l’intérêt de l’aide reçue par les livres, cela porte dans notre jargon le nom de « bibliothérapie » (le soin par les livres).

Personnellement, je me suis beaucoup soigné par les livres ! Un de mes grands plaisirs, lorsque j’étais enfant, était de passer de longues heures à bouquiner au hasard dans la grande quantité de livres dont mon père, autodidacte privé d’études, remplissait la maison familiale. C’est d’ailleurs comme ça que je suis devenu psychiatre, après avoir lu (presque) tout Freud et tous les volumes d’une encyclopédie de psychologie dont je me rappelle encore aujourd’hui les couvertures en skaï marron, et le nom de l’éditeur (qui m’impressionnait beaucoup à l’époque) : le « Centre d’études et de promotion de la lecture ». Bref, j’ai toujours considéré que le livre comptait parmi les moyens les plus intelligents et les plus économiques (quel rapport qualité-prix incomparable !) pour transmettre du savoir et de l’expérience. Alors, inutile de vous dire que je suis aujourd’hui un convaincu des effets du livre sur l’humain. Les courriers de lecteurs que je reçois, comme tous les auteurs de cet ouvrage, ont renforcé encore plus cette conviction. La relation que nous pouvons entretenir avec un livre est à la fois utile, nous l’avons vu, et aussi agréable. Le savoir psychologique, l’accès aux grilles de lecture sur l’intime, est passionnant. Et sentir que l’on change l’est également. Nous ne sommes pas parfaits, nous savons que nous ne pouvons l’être. Mais nous sommes perfectibles, et avons plaisir à nous sentir progresser. En psychothérapie, les patients qui progressent ne trouvent jamais le temps long. Et une existence où l’on se sent progresser, s’enrichir en expérience et en lucidité, n’est jamais ennuyeuse.




Du savoir à la sagesse

J’espère sincèrement que ce livre vous rendra plus savants et plus sages. Je sais, ce sont des grands mots, mais ils me font rêver ! Ils représentent à mes yeux des idéaux humains et souriants, bien loin de ces idéaux plus modernes et plus toxiques que sont par exemple la « performance » ou l’« excellence ». Et puis d’ailleurs, ce qu’il faut chercher tranquillement, ce n’est pas être savants ou être sages, mais essayer de le devenir un peu plus chaque jour. Le savoir, c’est accroître ses connaissances sur soi et la nature humaine. La sagesse, c’est comprendre comment les utiliser. Pour aller bien, nous avons certes besoin de devenir aussi savants et aussi sages que possible, mais aussi d’être modestes dans nos attentes et nos objectifs. Les auteurs de ce livre ne vous proposent pas ici le mirage d’un bien-être complet et définitif, auquel vous pourriez prétendre après un long « travail d’approfondissement ». Les efforts de changement personnel ne doivent pas ressembler à une quête du Graal, dans laquelle il faudrait creuser toujours plus profond pour trouver enfin les racines du mal, et les extirper définitivement pour accéder à la paix. Il faut parfois au contraire cesser de creuser et de gratter, et vivre au présent, mais vivre mieux. Cette démarche tranquille de compréhension et de construction de soi, patiente, toujours imparfaite et inachevée, mais toujours intéressante, va rendre notre vie habitable et joyeuse. Et elle va nous permettre de nous intéresser à autre chose qu’à nous-mêmes. Car mieux nous nous portons, plus nous sommes capables de savourer l’existence, de nous oublier pour nous émerveiller et nous intéresser au monde qui nous entoure : admirer les nuages, respirer le vent, se réjouir du spectacle du monde. Et apprendre les noms des arbres…



Christophe André est médecin psychiatre.
Il a coordonné cet ouvrage, rédigé par ses collègues et amis :
qu’ils soient ici affectueusement remerciés pour leur enthousiasme et leur compétence,
 qui ont nourri ce projet et lui ont donné forme.
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COMPRENDRE
ses émotions

Nos émotions nous accompagnent à chaque instant. Parfois elles nous guident et nous éclairent, nous donnent de la lucidité, de l’énergie, l’envie d’agir et de vivre. Parfois elles nous aveuglent ou nous font souffrir, réduisent notre liberté. Dans tous les cas, une chose est sûre : elles seront toujours là, avec nous. Alors, si on essayait de les comprendre et de les apprivoiser… ?








  


  1


  Du bon usage de la colère


  Didier Pleux


  

    

      Beaucoup de patients viennent consulter parce qu’ils souffrent de « mauvais stress ». Il s’agit, en fait, d’une gestion inadéquate des émotions. Certaines réactions émotionnelles sont stimulées par de mauvaises conditions de travail et une vie quotidienne trop frustrante sur le plan tant matériel qu’affectif. L’aide « psy » est alors peu appropriée. D’autres émotions négatives sont stimulées par le patient lui-même et peuvent être comprises, voire tempérées par une aide psychothérapique. Peu de personnes nous sollicitent pour des problèmes de « colère ». Pourtant, beaucoup nous révèlent des sentiments de forte irritation, d’énervement, d’exaspération, de hargne, de violence verbale ou physique…


      Pour comprendre la « colère », il est bon de savoir l’observer et la reconnaître tant elle reste, dans notre culture, acceptée, voire valorisée. Les « bonnes colères » existent-elles ? Quelles sont les raisons de la colère ? Quels sont les différents types de colères ? Comment tempérer un état colérique ?


    


  


  

    

      Les clichés de la colère


      Les revendications pacifiques sont malheureusement peu entendues et les colères « sociales » sont souvent nécessaires pour répondre à la violence de certains abus de pouvoir, qu’ils soient politiques, religieux ou économiques. Mais croire que toute colère est bonne est une croyance qu’il est bon de relativiser. La révolte individuelle, pour sa part, se révèle rarement rentable. Pourtant, le tempérament « colérique » garde, dans notre culture, une bonne réputation. Cependant, il est bon de tordre le cou à certaines croyances.


      

        Être colérique est une façon d’être


        Pour beaucoup, exprimer sa colère est une façon de communiquer et d’affirmer un tempérament fort. Il existe un côté « chef de meute » qui reste glorifié et bon nombre de responsables, de « managers » vantent cette façon d’être qui, selon eux, leur assure une certaine autorité. Ils confondent l’affirmation de soi avec la domination de soi : les attitudes colériques étonnent, stimulent la contre-agressivité ou font peur mais n’engendrent aucune admiration ni sécurité chez ceux qui les subissent.


      


      

        Il est sain de « parler » de sa colère


        Je suis colérique donc « je suis » ! S’il est souhaitable de ne pas « refouler » ses colères, il y a une grande nuance à vouloir la « dire » sans l’imposer. La colère exacerbée est rarement régulée et ses excès font qu’elle n’est pas écoutée : si la « forme » est entendue, le fond, le « ressenti », n’est jamais compris.


        Paradoxalement, si certains pensent qu’il existe une forte corrélation entre la « colère refoulée » et un grand nombre de problèmes de santé, les maladies psycho-somatiques en général, les travaux d’Aaron Siegman, chercheur à l’Université du Maryland, sont édifiants : exprimer souvent sa colère est un sérieux risque de souffrir de maladie cardiaque, tant la colère endommage les artères. À l’inverse, une bonne maîtrise de la colère est moins dangereuse pour le métabolisme1.


      


      

        La colère apaise


        Si, après l’explosion de colère, nous avons une sensation de mieux-être, elle n’est que très temporaire : une tension est libérée mais d’autres vont suivre comme la culpabilité d’avoir dépassé les bornes, la honte d’avoir blessé autrui. La colère, quand elle devient pathologique, est de plus en plus fréquente et engendre, même si elle « sort », une constante tension nerveuse interne, une sensation de stress que l’on va tenter de calmer par tous les moyens. En général, les colériques vont consommer toutes sortes de substances addictives pour se « soulager » : tabac, alcool, tranquillisants ou autres drogues.


        

          Bonne ou mauvaise colère ?


          

            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	« Bonne colère… »

                      	« Mauvaise colère »

                    


                    

                      	•Je l’exprime rarement.

                      	•J’ai souvent des sursauts de colère.

                    


                    

                      	•J’arrive à parler sans crier.

                      	•Je ne contrôle pas le volume de ma voix.

                    


                    

                      	•Je trouve des arguments pertinents.

                      	•Mes mots dépassent mes pensées.

                    


                    

                      	•Je suis mieux compris.

                      	•J’ai « cassé » la relation.

                    


                    

                      	•J’ai obtenu le résultat souhaité.

                      	•J’ai obtenu l’inverse de ce que je voulais.

                    


                    

                      	•Je me suis senti soulagé.

                      	•J’ai toujours le même degré d’excitation.

                    


                    

                      	•Mon environnement ne me reproche rien.

                      	•Ceux qui vivent avec moi ont peur.

                    


                  

                


              


            


            Puisque la colère est inefficace et ne produit que l’inverse des effets escomptés, puisqu’elle est dangereuse pour la santé, pourquoi la subissons-nous ?


          


        


      


      

        La colère est efficace


        Souvenons-nous du « coup de boule » de Zidane : il s’est peut-être fait plaisir sur l’instant en défendant « sa » conception de l’honneur familial, mais il a grandement participé à la défaite du Mondial. Certains ont vu dans la colère télévisée de Ségolène Royal la preuve qu’elle « en avait » ; beaucoup d’autres, ceux qui s’attendaient à l’inverse, ont compris la victoire émotionnelle de son rival devant cette perte de sérénité. Quand Nicolas Sarkozy explose un « casse-toi pauv’… » au salon de l’Agriculture, ses partisans et ses non-électeurs lui reprochent ses « passages à l’acte » si contraires à ce qu’on « attend de la fonction ». La colère est inefficace : un « ressenti » trouve son expression mais produit l’effet inverse de celui recherché. Dans la colère, c’est la forme, la mise en scène, le manque de contrôle qui sont retenus, jamais sa vérité intime.


      


      

        La colère est temporaire


        « J’explose souvent mais je ne suis pas un mauvais bougre… J’oublie vite et tout redevient normal… » Non, la colère agresse, terrorise, blesse et rompt peu à peu les relations avec les autres. Chez ceux qui la subissent, elle n’est jamais vécue comme un simple accident de parcours mais comme un état, une véritable pathologie, qui fait souffrir. La colère n’est pas « temporaire » : elle s’amplifie en intensité et en fréquence. Les colériques le savent, la frontière est ténue entre la simple joute verbale et le passage à l’acte physique. Les conduites de « rage au volant », les bagarres, les violences domestiques ne sont pas des générations spontanées, elles sont attisées par toutes ces petites braises de colères quotidiennes que l’on ne veut pas voir…


      


    


    

    

      Les raisons de la colère


      

        Des « susceptibilités génétiques » ?


        Le « génétique », le « biologique » ont mauvaise réputation. Ils sont associés à d’éventuelles manipulations et à l’emprise des médicaments sur le soin « par la parole ». Pourtant, dans les temps préhistoriques, les deux grandes émotions premières étaient l’anxiété et la colère utiles pour que l’homme puisse survivre : le fameux fight or flight des Anglo-Saxons, la « fuite ou l’attaque ». Il existe bel et bien des tempéraments anxieux ou colériques qui, malheureusement, à notre époque, se révèlent pathologiques parce qu’ils ne sont plus d’actualité. Ainsi l’anxiété massive inhibe les comportements et amplifie des peurs quand des dangers s’avèrent minimes et la colère engendre des réactions trop violentes ou belliqueuses là où la survie de l’espèce n’est pas en jeu. La colère reste « instinctuellement » efficace s’il nous faut protéger notre famille ou défendre une vie, mais ces « défenses naturelles » deviennent anachroniques quand ces menaces ne sont plus réelles.


      


      

        Des frustrations sociales ?


        La vie stressante, les conditions de travail dévalorisantes, le poids de certaines responsabilités et le surcroît de fatigue peuvent exacerber nos tempéraments. Dans un contexte de « guerre économique », de matérialisme et d’individualisme, l’homme redevient-il un loup pour l’homme ? À qui profite le crime ? Quand les individualités s’expriment au détriment d’un esprit de communauté, la force sociale s’affaiblit… Chacun ne recherche plus que l’expédient personnel pour son mieux-être et ne songe plus à s’associer pour changer certaines réalités.


      


      

        L’expression d’une souffrance ?


        Certaines colères signent d’autres déficits : telle personne phobique sociale ne peut affirmer sa singularité et agresse, par maladresse, celui qui cherche à entrer en relation avec elle. Telle autre personne très anxieuse réagit avec colère tant elle est submergée par sa peur. (Souvenons-nous des animaux qui attaquent par peur et non pour dominer.) D’autres encore, vont tenter de masquer des dévalorisations physiques ou intellectuelles en agressant l’environnement. Dans ces cas, la colère n’est pas « première » mais le symptôme, le signe d’un malaise affectif qui cherche à s’exprimer.


      


      

        Des colères apprises ?


        Quand elle est banalisée, la colère devient un mode « naturel » d’expression. D’où les dangers des violences verbales ou physiques que valorisent certaines émissions télévisées, certains feuilletons ou films et les jeux vidéo dits de loisir qui ne sont que la glorification de la compétition, de la destruction, voire de la guerre2. L’éducation parentale se doit d’intervenir et de censurer ces stimulateurs de colère : il est dommage que la créativité appartienne désormais aux stratèges du « marketing ».


      


    


    

    

      Les colères « irrationnelles »


      Ces colères nous empoisonnent la vie mais peuvent être plus facilement reconnues et traitées : elles sont en effet alimentées par nos propres pensées. Nous avons tous des demandes, des exigences démesurées sur la façon dont doit être le monde. Le problème est que, le plus souvent, ces attentes sont « hors réalité ». Elles sont irrationnelles parce que nous voulons que notre environnement, les choses mais aussi les êtres qui nous entourent, fonctionne absolument comme nous. Cette « psycho-logique » conduit irrémédiablement à la colère de constater que rien n’y fait : le monde n’est pas sous notre contrôle et les humains, en particulier, n’agissent pas selon notre logique mais selon la leur. Dans ce cas, la colère est, comme le disait J.-P. Sartre, dans son Esquisse pour une théorie des émotions (1938), une « façon d’être » avec le monde et non plus le « symptôme » d’autre chose de plus profond. Il existe trois grandes colères irrationnelles et nous pouvons les appréhender par les « absolus de pensée » qu’elles engendrent, tous ces « il faut », « je dois », « ça doit » qui sont leurs grands stimulateurs.


      

        La colère contre soi


        C’est le « je ne dois pas être ce que je suis » : ces pensées automatiques plus ou moins conscientes qui refusent ma singularité mais me disent que « je dois être affirmé » quand je suis timoré, que « je dois être leader » quand je suis dépendant, que « je dois avoir confiance » quand je suis anxieux, que « je dois être extraverti » quand je suis introverti, etc.


        

          Quelques lois irrationnelles au travail


          

            Le travail en équipe : tous les humains doivent être bons, empathiques, sympathiques.


            En réalité : la façon de collaborer, d’aider, d’informer, de remplir une mission se fera selon tel ou tel tempérament, ce qui entraîne parfois d’inévitables réajustements, voire des conflits.


            Les tempéraments : tous les humains doivent savoir réguler leurs émotions au travail.


            En réalité : il est bien difficile pour l’anxieux de ne pas stresser, pour le pessimiste de voir la vie en rose et pour le « colérique » de ne pas avoir des sautes d’humeur…


            L’efficacité au travail : tous les humains doivent donner leur maximum et s’organiser pour être le plus performant possible.


            En réalité : l’humain au travail est faillible avec ses lenteurs, ses incompréhensions, ses refus, ses désirs, ses blocages…


            Les attitudes : tous les humains devraient savoir se remettre en cause au travail.


            En réalité : il est bien difficile de laisser « sa » personnalité au vestiaire, de devenir un forçat du boulot quand on est adepte du farniente, d’écouter ou de comprendre les autres quand son narcissisme déborde…


            En fait, la réalité au travail devrait être comme j’ai envie qu’elle soit ! Je n’évoque pas ici les colères de « couple » qui, elles aussi, signent cette volonté d’assimiler l’autre à soi et peuvent conduire à des ruptures le plus souvent irréversibles3.


          


        


      


      

        La colère contre les autres


        Nous avons les mêmes attentes irrationnelles pour exiger que les « personnes lentes soient réactives », que les « profils narcissiques fassent preuve d’empathie », que « les dépressifs soient gais »… Le meilleur exemple se trouve au travail où, en général, nous voudrions un monde idéal, où ce « les autres doivent fonctionner comme je le veux… » est des plus prégnant.


      


      

        La colère contre la vie en général


        Nous ne sommes malheureusement pas « irrationnels » qu’au travail, notre irréalisme peut se révéler dans n’importe quel aléa de la réalité. Les « colériques » le savent bien, beaucoup de « choses de la vie » les exaspèrent et surtout les incontournables frustrations. Alors, sommes-nous tous d’incorrigibles colériques ?


        Pour le savoir, reportez-vous au test ci-contre.


      


    


    

    

      Réguler sa colère


      

        En cas d’urgence…


        Si vous sentez que votre adrénaline prend le dessus, quittez immédiatement le lieu de votre colère et prenez vite un verre d’eau, la colère s’autorenforce et s’autoalimente, vous ne pourrez pas la faire redescendre seul. A contrario, si vous assistez à une crise de colère, nul besoin de tenter de tempérer l’autre, vous ne ferez qu’amplifier son agressivité ; là encore, il est plus judicieux de quitter la scène et de reprendre le dialogue après la tempête.


      


      

        Comment tempérer ses colères ?


        S’il s’agit de colères « irrationnelles » comme précédemment décrites, il vous faudra apprendre à repérer vos pensées, vos « cognitions » qui sont les braises de vos émotions : ce que vous vous dites dans telle ou telle situation (apparemment déclenchante de colère), est-ce « rationnel » ou complètement hors réalité ? Est-ce que je pense la vie et les autres de manière philosophique, en acceptant inconditionnellement les différences et les aléas ou est-ce que je continue à m’endoctriner pour que la réalité soit « ma » réalité ?


        

          Évaluez-vous : êtes-vous colérique ?


          

            Pour chaque situation, cochez la case qui correspond le plus au comportement que vous auriez.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	
Cet événement peut-il déclencher votre colère ?


                      	Oui

                      	Non

                      	Avec faible intensité

                      	Avec forte intensité

                    


                    

                      	1. Vous conduisez, vous êtes pressé et il y a un embouteillage.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	2. Au travail, vous êtes prévenu au dernier moment pour accomplir une tâche.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	3. Vous avez faim et le repas n’est pas prêt.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	4. Votre conjoint n’aide pas aux tâches ménagères.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	5. Votre enfant vous a menti.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	6. Le garagiste garde votre voiture et ne vous a pas prévenu à temps.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	7. Vous participez à une discussion et vos arguments ne sont pas écoutés.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	8. Vous avez arrosé votre jardin et il pleut dix minutes après.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	9. Un collègue de travail vous fait une réflexion devant tout le monde.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	10. La personne que vous attendez est très en retard à votre rendez-vous.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	11. Une personne peu honnête a de grands succès professionnels.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	12. Un collègue de travail ne parle que de lui, ne se préoccupe jamais de vous.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	13. Quelqu’un vous manque de respect.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	14. La personne avec qui vous discutez est de mauvaise foi.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	15. Vous arrivez à la station-service, elle est fermée.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	16. Un collaborateur au travail laisse sa tasse de café sans la ranger.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	17. La photocopieuse est en panne et vous en aviez un besoin urgent.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	18. Un artisan n’effectue pas toutes les tâches demandées.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	19. Vous avez fait une fausse manœuvre, votre PC supprime le travail accompli.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	20. Quelqu’un téléphone alors que vous êtes occupé.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	21. Sur l’autoroute, vous perdez votre station radio favorite.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	22. Le programme de télévision que vous regardiez est interrompu de façon inopinée.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	23. Votre ami ne vous a pas téléphoné comme prévu.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	24. Vous avez oublié d’envoyer un document à la date indiquée.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	25. Au guichet d’une gare, la personne devant vous mobilise le préposé de service.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	26. Le médecin vous fait attendre beaucoup plus que prévu.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	27. Un « professionnel » tente de vous manœuvrer.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	28. Quelqu’un dit des sottises dans votre domaine d’expertise.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	29. Lors d’un repas, votre interlocuteur ne vous écoute plus.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	30. Le feu de circulation vient de passer au rouge parce que l’automobiliste précédent était lent.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	31. On vous refuse la priorité au carrefour.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	32. Quelqu’un utilise l’eau pendant votre douche, l’eau devient trop chaude ou trop froide.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	33. Votre enfant en bas âge vous désobéit.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	34. Un radar vous « flashe » à 53 km/h.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	35. Une décision politique est prise alors que votre parti « de cœur » n’est pas au pouvoir.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	36. Vous prenez votre voiture, le plein d’essence n’a pas été fait.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	37. Une grève de dernière minute arrête tous vos plans.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	38. Vous n’avez pas pu faire tout ce que vous aviez prévu lors d’un week-end.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	39. Vous aviez prévu un dîner entre amis à l’extérieur, il pleut.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	40. Le produit que vous vouliez acheter n’est pas disponible.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	41. Vous faites tomber votre tartine du petit déjeuner côté beurre.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	42. Il n’y a plus de shampooing quand vous êtes sous la douche.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	43. Au restaurant, vous venez de faire une tache sur votre chemise.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	44. Quelqu’un coupe la file d’attente dans une grande surface ou au cinéma.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	45. Votre conjoint vous critique devant d’autres personnes.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	46. Dans un magasin, la personne arrivée après vous est servie en premier.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	47. Quelqu’un s’arrête en double file pour faire une course, met ses « warnings ».

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	48. Une personne jette un emballage sur le sol.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	49. On vous prend la place de voiture convoitée sur le parking d’une grande surface.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                    

                      	50. Vous avez un PV pour stationnement illicite.

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                      	☐

                    


                  

                


              


            


            Pour certaines situations « déclenchantes » vous avez répondu « oui » et constaté une forte intensité. Dans ce cas, vous l’avez remarqué, il ne s’agit plus de petits sentiments colériques comme la contrariété, l’irritation, la frustration, l’amertume, l’aigreur, l’énervement, mais d’émotions plus fortes. La véritable colère traduit en effet une émotion intense comme l’aversion, l’exaspération, voire la fureur et parfois la « rage », la haine…


            

              Résultats :


              Comptez un point par réponse « oui » et un point supplémentaire si vous avez évalué avoir ressenti une « forte » intensité.


               


              •Moins de 50 points : beaucoup de choses vous agacent dans la réalité humaine mais les sentiments de colère restent d’une faible intensité : vous êtes agacé, irrité, frustré de certains comportements ou aléas, mais savez faire la part des choses.


               


              •Plus de 50 points : la réalité vous heurte souvent : vous avez du mal à gérer vos émotions, certaines situations ou comportements vous sont « insupportables ». Lisez attentivement le paragraphe qui suit pour tenter de « tempérer » vos sautes d’humeur.


               


              •Plus de 75 points : nous pouvons faire l’hypothèse que vous avez un tempérament colérique, vous êtes très souvent « tué » par la vie et les autres en général. Lisez et relisez attentivement ce chapitre !


            


          


        


      


    


    

    

      Conclusion


      La colère est à prendre au sérieux ; elle peut nous faire basculer d’un simple excès de tempérament à un « pétage de plombs » incontrôlé, destructeur pour soi et pour les autres. S’il s’agit de colères irrationnelles, souvenons-nous qu’elles sont fortement liées à notre intolérance aux frustrations et qu’elles signent surtout un déni du principe de réalité4. Les Esquimaux évoquent d’ailleurs un « comportement d’enfant » pour la décrire. Remettre en question ses demandes ou ses attentes « irrationnelles » est un premier pas vers une nouvelle philosophie de vie : l’acceptation inconditionnelle de soi, des autres et de la réalité en général.


    


    

    

      Quand la colère nécessite des soins


      •Un long travail de recherche du « pourquoi » des colères se révèle souvent inefficace ; le « divan » est peu indiqué.


      •S’adresser à un professionnel des approches comportementales et cognitives de l’AFTCC.


      •Travailler avec des spécialistes des comportements colériques (Institut RET).


       


       


       


      En savoir plus…


    


    

    

      Pensez plus « rationnel » !


      

        

          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

              

                	Face à un événement déclencheur

                	Pensées irrationnelles

                	Conséquences émotionnelles et comportementales

                	Pensées rationnelles

                	Conséquences émotionnelles

                	Attitudes à développer

              


              

                	Les gens qui communiquent mal

                	On doit dire ce que l’on pense et veut !

                	Colère contre ceux qui tergiversent, ne s’affirment pas.

                	Beaucoup d’humains n’osent pas déranger l’autre et ne savent comment faire.

                	Frustration acceptée.

                	Mieux communiquer avec eux pour libérer leurs demandes, leur ressenti.

              


              

                	Les personnalités « rigides »

                	Elles doivent se remettre en cause.

                	Colère contre leurs résistances au changement, discussions stériles pour convaincre…

                	Cette « résistance » est leur jambe de bois.

                	Frustration acceptée, énervement.

                	Comment les amener à envisager de nouvelles pensées ?

              


              

                	Les religieux

                	Ils devraient comprendre que la liberté est la libre-pensée.

                	Colère, volonté de critiquer, d’exclure les croyants de toute obédience.

                	Beaucoup d’humains ne supportent la vie terrestre qu’avec la promesse d’un au-delà.

                	Incompréhension, irritation.

                	Discuter avec les religieux pour éviter les intégrismes.

              


              

                	Les gens de mauvaise foi

                	On doit reconnaître ses torts.

                	Colère contre les menteurs, conflit pour obtenir la vérité…

                	Beaucoup ont du mal à dire la vérité.

                	Frustration acceptée.

                	Les sécuriser quand ils cachent la vérité.

              


              

                	L’incivilité, l’égoïsme des autres

                	Les humains doivent se respecter.

                	Colère : la société ne devrait pas régresser, combat permanent pour « civiliser »… à perte…

                	La société de consommation crée les égocentriques.

                	Frustration acceptée, déception.

                	Je peux défendre mes idées, mes valeurs morales, je ne les attends pas !

              


              

                	Le non-respect de l’environnement

                	On devrait comprendre qu’on court à la catastrophe.

                	Colère, mépris des consommateurs en général.

                	Dans un contexte d’hyperconsommation, beaucoup ne réfléchissent plus.

                	Frustration acceptée, désolation.

                	Je continue d’informer et tente de convaincre.

              


              

                	Les hommes de pouvoir

                	Ne devraient pas s’accrocher à leurs privilèges.

                	Colère, aigreur constante, humiliation devant les plus « forts ».

                	Ceux qui aiment le pouvoir sont rarement altruistes, c’est dommage mais antinomique.

                	Frustration acceptée.

                	Je peux en qualité de citoyen, veiller au partage des privilèges.

              


              

                	La mauvaise météo du Nord

                	On devrait bénéficier du climat du Sud.

                	Colère, exaspération.

                	Accepter que le Nord soit moins ensoleillé que le Sud.

                	Frustration acceptée quand il s’agit de manger dehors l’été.

                	J’organise mes loisirs en fonction du temps, je ne le « subis » plus.

              


              

                	Poursuivez la liste !

                	Retrouvez vos irrationalités.

                	Qu’avez-vous ressenti, fait ?

                	Pourriez-vous avoir des pensées plus rationnelles ?

                	Quelles sont vos « nouvelles » émotions ?

                	De nouvelles attitudes ?
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Tristesse, spleen : bien comprendre pour bien gérer

Dr Nicolas Duchesne


Quand la tristesse s’insinue en nous, elle produit un ressenti pénible et désagréable, et cela peut nous conduire à chercher comment nous en protéger. Pourtant, elle délivre également un message utile à notre équilibre.


Il existe des degrés et des niveaux bien différents de tristesse que l’observation psychologique permet de distinguer. Faire face aux émotions, lutter contre un spleen prolongé ou encore soigner un état dépressif relèvent d’attitudes et de moyens différents. Découvrons notre écologie émotionnelle.






Bonjour tristesse !

Les événements de tous les jours sont susceptibles de déclencher en nous quantité de sombres émotions : peine, tourment, douleur, ennui, affliction, amertume, chagrin, morosité, désolation, malheur…

Les émotions sont notre source d’information intime sur l’impact psychologique des événements extérieurs et intérieurs. Mais autant nous savourerons le plaisir procuré par une attention aimable à notre encontre, autant l’absence d’un ami attendu produira un signal de tonalité douloureuse.

Ainsi, les émotions sont comme la palette des couleurs de notre vie, et la tristesse englobe les tonalités allant du gris clair au noir.


Les émotions ont chacune leur nécessité

Les émotions donnent des couleurs à notre vie. Bien sûr, la peine est douloureuse à ressentir ! Pourtant, la tristesse est une information personnelle capitale à considérer : elle signale un processus psychique de perte, de déception, de manque. Elle peut connaître des degrés variés, de l’abattement au départ d’amis après un bon week-end ou du découragement (teinté de colère) lorsqu’on découvre qu’on s’est trompé de jour à un rendez-vous, jusqu’au désespoir profond à l’annonce d’un décès important. Elle s’exprime physiquement – abattement, poids intérieur, pleurs – et mentalement – focalisation de l’attention sur le problème et désintérêt pour le reste. Elle engage une réaction de repli sur soi, de mise en retrait qui peut avoir pour fonction de nous reposer, de récupérer, d’accepter ce qui ne peut être changé, ou de préparer une réaction adaptée. Mais surtout, pour nous les psys, dans la peine provoquée par un échec, il y a la prise de conscience de l’importance de cet objet manquant, parfois symbolique, pour notre équilibre psychique : « Elle me manque tellement, je réalise maintenant combien je l’aime ! » À partir de là, notre conduite peut s’orienter vers des buts identifiés : c’est la première étape vers des ajustements intérieurs (gestion psychologique de la perte) ou des conduites rectifiées (se comporter différemment avec sa compagne, par exemple).

N’oublions pas la dimension créative de la mélancolie, chez les artistes en général et les poètes en particulier : « Les sanglots longs des violons de l’automne bercent mon cœur d’une langueur monotone… » Signalant la perte, la tristesse fait vibrer les attachements originels et idéaux : combien de paroles tristes dans les slows langoureux sur lesquels nous nous sommes tant aimés. Et quelle beauté dans le blues !

Dans la gamme des gris clairs ou foncés, la tristesse connaît des déclinaisons relationnelles nombreuses (honte, embarras, culpabilité…) ainsi que des durées variables : des sanglots complaisants au sortir d’une séance de cinéma à la douleur longtemps persistante d’une rupture affective subie.

Ainsi comprise, la tristesse est un message très utile, bien que douloureux, qui favorise la réorganisation psychique autour de la perte, selon un processus psychologique « de deuil », minuscule ou majuscule.


À quoi sert la tristesse ?


•À récupérer après une perte ou un échec : en nous retirant de l’action, nous effectuons un travail de recueillement salutaire et de cicatrisation psychologique.

•À souligner les situations douloureuses en vue d’apprentissage.

•À obtenir le soutien, la consolation d’autrui.

•À désamorcer l’agressivité des autres (fondre en larmes peut désarmer les assaillants).

•À être ensuite plus à même de ressentir la peine des autres.

•Pour les artistes, à ouvrir les portes de leur jardin intérieur.








Si la tristesse est négligée…

La prise en considération des signaux émotionnels s’installe dans la petite enfance, et traverse schématiquement les étapes suivantes que je vous propose de décomposer en jouant. Voulez-vous vous prêter à ce court scénario fiction ?

Au moment de vous coucher, votre maman constate l’absence de votre doudou et réalise qu’il a dû tomber du panier lors de la promenade de l’après-midi. À l’idée de dormir sans ce précieux réconfort, de gros sanglots vous prennent, avec quantité de larmes et autres expressions de chagrin.

Si vous faites un retour sur votre jeune âge, vous trouverez bien des variantes : au sortir de la classe, les autres enfants partent peu à peu avec leurs accompagnants et vous vous retrouvez en reste, jusqu’à ce que la surveillante de cour vienne vous dire qu’elle va vous garder parce que votre mère a eu un problème. Ou, au retour des vacances, vous apprenez que votre meilleur ami a déménagé.

Dans un scénario idéal, la maman constate l’émotion : « Mon chéri, tu es tout bouleversé ! » Elle nomme la tristesse : « Comme tu dois être triste ! », et elle comprend la logique de cet énorme désarroi intime, produit pourtant d’un désordre matériel minuscule mais symboliquement important, la perte de l’objet transitionnel salvateur renvoyant au manque d’affection ou de sécurité : « Ton doudou t’aide tellement à t’endormir calmement. » Enfin, elle cherche une solution acceptable : « Faisons un câlin… »

Nous retrouvons là, caricaturées, les quatre étapes de la gestion des émotions. Pourtant :

•1re étape : si, dans un contexte contraignant, l’émotion est niée (« Ton cinéma est ridicule, arrête de nous ennuyer et dors ! »), l’enfant devra intérioriser cette charge émotionnelle violente.

•2e étape : si l’adulte n’aide pas l’enfant à étiqueter son émotion (« Il doit être fatigué, laissons-le »), ce dernier restera confus dans le décryptage intime de lui-même.

•3e étape : si l’émotion n’est pas acceptée (« À ton âge, tu devrais avoir honte de pleurer pour si peu… Et tu ferais mieux de t’en prendre à toi-même de ton inattention ! »), il entrera en lutte avec lui-même, la peine refoulée par une émotion secondaire de honte, par exemple.

•4e étape : ne pas apprendre les bonnes solutions (« Donnons-lui plus à manger/un petit verre d’alcool, ça le calmera et il dormira mieux… ») conduirait à de bien mauvaises habitudes de gestion de soi.




Pour une écologie émotionnelle

La souffrance ne fait-elle pas partie des composantes incontournables du sens de la vie ? Vivre pleinement, est-ce se sentir bien constamment ou accepter de tout sentir de la vie, sans peur des expériences pénibles ? Or, pour des motifs psychologiques (ne pas s’écouter, craindre la peine), éducatifs (« Sois un homme, mon fils, pleurer ne sert à rien ! ») ou sociaux (la valorisation de l’action ininterrompue et du contrôle de soi par la volonté), ces temps de recueil avec soi-même, puis de dépassement que sollicite la tristesse sont souvent sacrifiés. La tristesse emprunte alors des chemins détournés, souvent pathologiques : rumination de l’absence, anticipation des peines futures possibles, réticence ultérieure à s’attacher une nouvelle fois, somatisations diverses (plaintes, douleurs ou même maladies objectives) ou perturbations comportementales (irritabilité, abattement, refuge dans le travail, l’alcool, le tabac, etc.5).






Quand la tristesse est plus intense ou persistante

Les caractères naturellement brefs, changeants et réactifs des émotions peuvent disparaître dans certaines situations. Si la supplique naïve de Beethoven dans l’Hymne à la joie : « Dieu, que ma joie demeure ! » est rarement exaucée, certaines épreuves majeures de vie sont susceptibles de nous affecter durablement et intensément. Ce sont ces deuils dramatiques, ces abandons terribles, ces brisures existentielles, sources de funestes chagrins, de sinistres souffrances, de terribles malheurs…

Chacun puise alors au plus profond de lui pour tenir. Vous pouvez aider un proche en deuil par une écoute chaleureuse, respectueuse et disponible.


Pas tous égaux : le spleen permanent et les personnalités dépressives

Certaines plaintes découragent toutefois les bonnes volontés : certaines personnes vivent dans une tristesse permanente constamment alimentée par leur pessimisme. Elles envisagent les faits selon l’angle négatif, tant leur environnement (ce qui ne va pas) qu’elles-mêmes (leurs insuffisances et incapacités), subissent un ressenti émotionnel négatif permanent et développent des attitudes prudentes et retenues dans leurs relations. Nostalgie, souffrance morale, spleen sont leur quotidien. Pire encore, l’inaptitude à savourer les événements positifs, ce que les psychiatres appellent émoussement de la réactivité émotionnelle, empêche la compensation habituelle des peines par les bonnes nouvelles. Qui ne connaît une personne qu’aucune distraction ne détourne de sa tristesse ?

Ces « caractères pessimistes » sont constitués pour part d’éléments innés, héréditaires, appelés le tempérament, et pour part des influences éducatives et historiques de l’enfance. Les traits de personnalité dépressive conduisent à un vécu triste permanent au point qu’elles n’imaginent même pas pouvoir le modifier.

S’il est manifeste qu’un tel fonctionnement est source de souffrance, cette forme de personnalité contient en elle-même de puissants facteurs de stabilité : l’adéquation fréquente de sa manière de voir avec ses expériences de vie, certains éléments de son éducation et son ressenti intime, l’adhésion à une philosophe du courage face à la dureté de l’existence, la conviction d’être comme ça depuis toujours… et pour toujours, et de l’inefficacité de toute démarche de changement.

Cette attitude négative évite également les désillusions douloureuses et permet parfois de recueillir plus de soutien relationnel. D’autres formes de personnalités pathologiques (excès de dépendance affective ou conduites systématiques d’échec) accentuent la survenue d’émotions de tristesse. Ces convictions sont exagérées ou erronées et il faut inciter ces personnes à consulter, même si le travail personnel à accomplir est évidemment plus long car il faut alors agir sur des modes de fonctionnement inscrits dans la personne.


Dans la peau d’une personnalité dépressive6


•Son climat émotionnel dominant est la tristesse, le manque d’entrain, la morosité, même en l’absence d’événements pénibles.

•Même dans les occasions agréables, elle éprouve peu de plaisir (on parle d’« anhédonie »).

•Elle voit préférentiellement le côté sombre des situations, amplifie le négatif et diminue le positif, adhère aux scénarios défaitistes (pessimisme).

•Elle s’évalue elle-même défavorablement, même si les autres l’apprécient, ne se juge ni ne se sent à la hauteur, et s’attribue vite la responsabilité de ce qui ne fonctionne pas (tendance à la culpabilisation).

Jean-Pierre Bacri a joué plusieurs personnages de ce style…








La prudence, valeur clé des personnalités dépressives

En contrepoint avec les personnalités enthousiastes, dangereuses par intrépidité et inconséquence, envahissantes par excès de confiance en elles, les pessimistes avancent avec prudence. L’acuité de leur sens critique contrebalance bien certaines tendances lénifiantes du style « tout va bien dans le meilleur des mondes ».

On a toujours besoin d’un petit pessimiste vigilant chez soi, mais avec modération.






Comment faire face à la tristesse ?

1. Reconnaître la peine, la tristesse, l’engourdissement mental, la fatigue, la lassitude en soi-même, au lieu de s’engluer dans les circonstances extérieures.

2. Accepter la tristesse. Pleurer n’est pas indigne mais une manifestation profondément humaine, tristesse n’est pas lâcheté comme notre culture du self control émotionnel le transmettrait volontiers. Écouter le message de la tristesse et s’en préoccuper comme on nettoie une plaie pour que la cicatrisation survienne.

3. Si ma tristesse est en rapport avec une cause abordable, chercher l’action convenable. Par exemple, si je suis triste d’une incompréhension avec un ami, ou d’avoir blessé quelqu’un, aller s’expliquer, s’excuser.

4. Si ma tristesse n’a pas (ou plus) de cause sur laquelle agir (deuil, pensée nostalgique, acte irréparable, échec définitif), prendre soin de soi dans le respect de sa tristesse, il s’agit de se recentrer sur soi, selon différents axes.


Comment surmonter sa tristesse


•Rechercher du réconfort relationnel. Exprimer sa tristesse à quelqu’un d’attentif et de compatissant procure un soulagement puissant. Cela renforce les liens avec ceux qui nous offrent leur soutien par l’écoute. Se refermer totalement sur soi accentuerait les ruminations et priverait de riches sollicitudes, parfois inattendues. Il est prouvé scientifiquement que le sourire engendre le sourire. Mais il faut bien choisir ses interlocuteurs (étant en position de faiblesse, rejets et blessures sont plus intenses) et veiller à ne pas les lasser.

•Veiller au piège de la rumination, du « penser en rond ».

•Continuer à agir en proportion de ses forces. L’excès d’inactivité et de retrait enferme dans une immobilité déprimante pour l’esprit.

•Pratiquer des activités reposantes.

•Apaiser son corps avec des méthodes relaxantes.

•S’autoriser des activités de tonalité agréable, quoique moins réjouissantes dans le contexte (promenade, mots fléchés…). Quelles seraient les vôtres ?

•Remettre en cause sa manière de voir si elle est trop systématique.





La tristesse peut n’être qu’un symptôme, un des signes d’une instance plus profonde de notre fonctionnement, le moral, appelé l’humeur en termes médicaux. Le dérèglement pathologique de l’humeur s’appelle la maladie dépressive, véritable fléau de l’humanité.




Le moral, ses pannes et ses mouvements


Ce qu’est l’humeur

En arrière-fond de ces mouvements émotionnels incessants, l’humeur est comme notre station météorologique interne. Elle correspond à l’association interactive de plusieurs paramètres fondamentaux de notre psychisme (la coloration émotionnelle en partie, mais aussi le sentiment d’être en forme, la tonalité agréable ou pénible de nos pensées…). L’humeur commande également notre organisme (rythme de fonctionnement, énergie, régulation des actes automatiques tels que le sommeil, les pulsions alimentaires et sexuelles…). Ces composantes sont en ajustement permanent, généralement plus lentement que les émotions.


Les dégradés de l’humeur


Pour schématiser, vous pouvez suivre le dégradé de quelques-uns des principaux constituants de l’humeur. Ils ne deviennent parlants qu’aux degrés extrêmes.

 

Sur le plan émotionnel

Euphorie-ravissement-joie-contentement-neutre-déplaisir-peine-tristesse-désespoir

 

Sur le plan du sentiment de forme physique

Survolté-énergique-dispos-neutre-las-mou-fatigué-exténué

 

Sur le plan du contenu des pensées

Exaltées-allègres-enjouées-gaies-neutres-moroses-sombres-désolantes-noires

 

Sur le plan du rythme de fonctionnement du corps et de l’esprit

Emballé-précipité-accéléré-rapide-normal-lent-apathique-inerte-figé

 

Sur le plan des perceptions sensorielles

Violentes-aiguës-intenses-fines-neutres-atténuées-diminuées-amorties-éteintes





L’humeur est le « concentré » de notre ressenti général, plus ou moins confortable ou désagréable. Elle est régulée par des centres neurologiques plus complexes que les émotions7. Tout en étant sensible aux événements de notre vie, elle est aussi soumise à des régulateurs physiologiques internes complexes (synthèse d’une multitude de messages cérébraux, état de la neurotransmission, climat hormonal…).


Facteurs influençant le moral
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La cyclothymie naturelle

Chacun de nous ressent des fluctuations d’humeur légères ou modérées de façon naturelle, suivant plus ou moins certains rythmes identifiés : les cycles saisonniers, les cycles menstruels ou du fait de notre labilité naturelle… Certaines formes dépassent la limite de l’acceptable et peuvent relever de soins8.




Subir un état dépressif

Sous l’effet, le plus souvent conjugué, du dérèglement de ces facteurs peuvent survenir de redoutables pannes du moral appelées états dépressifs.

La personne se sent alors significativement différente de son état normal : il y a rupture, cassure avec le fonctionnement habituel et non plus simple variation. Même si la dépression suit un événement déclencheur, qui peut sembler l’expliquer, elle est un état de dérèglement exagéré et non plus une réaction proportionnée.

La plupart de ceux qui ont connu un état dépressif majeur s’en souviennent amèrement, s’il a été reconnu comme tel.

Lors d’un épisode dépressif majeur, l’intensité de la tristesse atteint un degré extrême, alimentée par des idées pessimistes sur soi (culpabilité, inutilité) et vis-à-vis des autres (honte, indignité), une vision désespérante de l’avenir associée parfois à des idées noires et suicidaires. On chercherait en vain à contrer de front ces sombres pensées que les blessures de la vie viennent alimenter comme plus de bois dans un feu. Mais l’argumentation développée par le déprimé, le plus souvent faiblement d’ailleurs, cache le désastre existentiel de s’être perdu à soi-même, de souffrir sans bien comprendre ce qui ne fonctionne plus, de subir sans espoir. La tristesse devient misère morale, mélancolie, désespérance9. Être épuisé, endolori sans cause médicale proportionnée, et peiner, chaque acte de la vie étant devenu lourd, pesant, englué, inexplicablement ralenti. Dépression, plus de jus, panne de batterie, obligeant la personne à des efforts énormes pour accomplir des tâches simples auparavant, lui ôtant désir et envie d’accomplir ses activités habituelles. Survient le triomphe des émotions négatives, naturellement : parfois violentes, sentiment de contrariété, d’inutilité, de culpabilité ou d’irritabilité, produisant de fréquentes envies de pleurer ; tantôt éteintes, suspendues, anesthésiées, la vie psychique est vide et coupée du monde, « plus de goût à rien, envie de rien, le cœur est sec, la tête est vide ». Émotions parfois violentes : préoccupation obsédante, désespoir insupportable figurant la mort comme une délivrance.

Chez la personne âgée, la dépression prend parfois le masque de la perte de ses capacités, comme dans la démence.

L’état dépressif relève d’un soin médico-psychologique attentif. Si une dépression reste déjà un cuisant souvenir existentiel, elle expose aussi au risque de récidives ou au dévoilement d’une fragilité dans la régulation de l’humeur. En cas de récidive, il est important d’effectuer un travail préventif de rechute10.




Une dépression modérée prolongée, ça existe

Certaines personnes vivent de très longues périodes dans un climat émotionnel maussade, terne et gris, triste ou tout au moins sans joie ni moment agréable. Les psychiatres appellent « dysthymie » cet état de moral modérément dépressif durant plus de deux ans. Il est retrouvé chez 3 à 5 % de la population, deux fois plus chez les femmes.

Cet état pénible persistant devrait inciter à faire un bilan personnel, médical et psychologique, pour identifier les causes, souvent intriquées, du malaise :

•le message est d’abord l’expression d’un manque affectif douloureux persistant, figé, mais s’associe parfois ;

•des causes organiques, signe alors d’un dérèglement encore caché, endocrinien ou médicamenteux par exemple ;

•les séquelles d’une pathologie psychiatrique incomplètement guérie ;

•une déstabilisation de l’équilibre psychologique du sujet, particulièrement fréquente quand les traits de caractère sont marqués, comme chez les personnalités dépendantes par exemple ;

•proportionnel à la situation de vie, aux événements.

Après avis du médecin traitant, un travail psychothérapique est nécessaire. Les traitements antidépresseurs sont inefficaces et contre-indiqués dans cette situation.




Quand des hauts grisants alternent avec des bas redoutables

Certaines personnes subissent des fluctuations intenses de leur humeur, ce qu’on appelle cyclothymie (10 % de la population), et d’autres des phases de dépression maladive alternées de phases d’excitation, d’exaltation, d’hypertension psychique (3 % de la population), appelées troubles bipolaires, qui relèvent de soins médico-psychologiques spécifiques11.






Conclusion

Un proverbe tchèque dit : « La gaieté est la moitié de la santé. » Confusion éclairante entre émotion et santé…

Les émotions autour de la tristesse, les orientations de personnalité systématiquement pessimiste et les différentes formes de dépression participent chacune aux accents du blues mais sont de nature psychologique et neurophysiologique très différentes.

Si émotions et moral ne dépendent ni l’un ni l’autre de notre volonté consciente et rationnelle, les moyens de bien gérer les unes et l’autre sont distincts et spécifiques. La tristesse, constituant naturel de toute existence, sollicite une démarche de connaissance de soi, un entraînement à la gestion émotionnelle et procure un enrichissement personnel ; de même un travail psychothérapique, alors plus introspectif, est possible pour un trouble de personnalité ; les troubles de l’humeur, étant des manifestations pathologiques redoutables, relèvent d’une aide médicale.

 

 

 

En savoir plus…










3

Limiter le stress et les inquiétudes

Dr Frédéric Chapelle

L’anxiété est une émotion que nous ressentons tous à un ou plusieurs moments de notre existence. Certains d’entre nous ne vont pas en souffrir, alors que d’autres la subiront intensément. Nous ne sommes donc pas tous égaux face à cette émotion. Elle peut prendre différents noms, des soucis pour les uns, pour d’autres de l’inquiétude, des préoccupations. Elle prend parfois le nom de stress, et d’autres peuvent la confondre avec la peur, qui est une émotion bien distincte. Chacun ressentira l’anxiété de façon différente selon son propre passé, ses souvenirs, ses vécus antérieurs, son développement psychologique et aussi en fonction de son corps et de ses hormones.





Angoisse et anxiété

Nous avons tous des manières différentes de réagir face aux situations de la vie quotidienne. Certains sont capables d’avoir une anxiété adaptée qui ne générera pas de perturbation importante dans leur vie, alors que d’autres vont immédiatement déclencher une réaction d’angoisse faite de sensations physiques importantes associées à des pensées anxieuses. Ce système pourra d’ailleurs perdurer en l’absence même de circonstances favorisantes. Prenons l’histoire de David et Florence qui sont les parents de Romain, un grand garçon de 18 ans, détenteur du permis de conduire depuis peu. Ce dernier vient d’avoir un accident avec la voiture familiale. Il n’est pas blessé, et ce sont surtout des dégâts matériels dont il devra assumer la charge. Voici comment réagissent ses parents.


David : Pour moi la situation était assez simple. Quand j’ai reçu l’appel téléphonique de mon fils, j’ai eu un pic d’angoisse de quelques secondes qui est rapidement redescendu quand il m’a dit qu’il n’était pas blessé. Il n’avait pas correctement pris son virage et il a heurté la barrière de sécurité sans entraîner d’accident avec d’autres véhicules. Très rapidement sont venues quelques préoccupations, il fallait envisager ce qu’il devait faire sur place. Après un appel à l’assurance, le véhicule a été pris en charge et je n’avais donc plus à m’en préoccuper. Par contre, pendant plusieurs jours, je me suis senti soucieux. En effet, la voiture étant assurée au tiers, les travaux allaient être à notre charge et cela ne tombait pas bien au niveau financier. Dans la journée, il m’arrivait de me demander comment j’allais faire pour faire face à ces frais supplémentaires. Cela ne perturbait pas mon travail, et je pouvais rapidement me remettre à la tâche. Le soir, quand nous en parlions avec ma femme, je me sentais un peu anxieux et cela m’amenait à chercher des solutions sans pour autant m’empêcher de dormir. Assez rapidement j’ai pris la décision de voir mon banquier pour envisager un prêt permettant de lisser la situation financière en attendant ma prime de fin d’année. Je ne me suis plus senti anxieux par la suite, la situation était réglée.

 

Florence : J’ai eu très peur. Il aurait pu mourir et je n’arrêtais pas d’y penser. Je me disais que s’il n’avait pas mis sa ceinture, il aurait traversé le pare-brise. Dès que mon mari m’a annoncé la nouvelle, j’ai ressenti une grande angoisse ; une bouffée de chaleur m’a envahie des pieds à la tête, mon cœur n’arrêtait pas de taper dans ma poitrine et j’avais une sensation de vertige qui m’envahissait. J’ai cru que j’allais me trouver mal. Jusqu’au moment où notre fils est rentré je suis restée angoissée. J’avais besoin de le voir pour me sentir rassurée. Je me disais qu’il pouvait malgré tout avoir eu un choc sans s’en rendre compte et tomber dans le coma secondairement. Même une fois qu’il est rentré, je ne cessais de l’épier pour m’assurer qu’il allait bien. Je n’en ai pas dormi de la nuit. J’ai passé mon temps à faire un film en boucle dans lequel mon fils avait un grave accident et que personne ne voulait me dire ce qui se passait. Les jours qui suivirent ne furent pas bons, j’avais peur qu’il conduise de nouveau, je me disais qu’il pouvait avoir un accident plus grave, qu’il pouvait mourir. Les pensées me venaient à l’esprit et je n’arrivais pas à les chasser. J’avais beau essayer de faire autre chose, immanquablement mon esprit revenait sur ce danger potentiel. Je me rappelais la mort dans un accident de voiture du fils d’un voisin et je me voyais portant la même douleur en étant incapable d’affronter la situation. À cela s’associait le problème financier, j’avais l’impression que nous n’arriverions pas à assurer les frais de réparation, je réfléchissais à tout ce sur quoi je pourrais faire des économies mais cela m’épuisait, j’avais l’impression que tout ce que nous ferions serait inutile. Mon mari avait beau me dire que ce n’était pas si grave que cela, que l’important c’était que notre fils soit vivant et en bonne santé, je ne pouvais m’empêcher de m’inquiéter pour lui et pour nous.



Nous sommes tous confrontés dans notre quotidien à des situations qui peuvent générer de l’anxiété. Nous allons d’ailleurs lui donner des noms différents pour l’exprimer.

De nombreux termes sont utilisés dans le langage courant : soucis, préoccupation, inquiétude… ne donnant pas de notion de gravité particulière.

Dans le jargon médical, il y a surtout deux termes que nous retenons : angoisse et anxiété. Ils sont le plus souvent confondus et le langage nous fait utiliser l’un ou l’autre sans trop de distinction. Classiquement, le terme d’angoisse décrit toute la composante somatique ou physique, alors que l’anxiété correspond plutôt aux pensées qui sont présentes.

Ainsi, quand nous utilisons le terme d’angoisse, c’est plutôt la sensation d’oppression dans la poitrine, la gêne respiratoire, la boule dans la gorge ou encore le mal au ventre dont nous parlons. Il s’agit là d’une émotion, quelque chose que nous ressentons.

D’un autre côté, quand nous évoquons nos pensées anxieuses, les ruminations, les soucis, les préoccupations, nous pouvons parler d’anxiété. L’ensemble des pensées d’un individu, la mémoire font partie de ce que nous appelons les cognitions.

Ces deux composantes coexistent quand nous sommes anxieux et nous ne percevons pas obligatoirement leurs présences respectives. De plus en plus, le terme d’anxiété est utilisé pour décrire à la fois les composantes physiques et les pensées.

Cette distinction n’est cependant pas anodine, car en prenant conscience de ces deux paramètres nous pourrons agir sur l’un et l’autre de façon distincte (par le recours aux techniques de relaxation pour l’angoisse et par l’utilisation des techniques cognitives pour gérer les pensées anxieuses inadaptées).







	
ÉMOTIONS
 Angoisse/Anxiété
 Peur
 Tourment
 
	
COGNITIONS
 Anxiété
 Préoccupation
 Inquiétude
 Rumination anxieuse
 Crainte
 Souci
 Appréhension
 







Ainsi, face à une situation particulière, deux éléments se mettent en jeu de façon quasi simultanée. Ils vont par ailleurs interagir entre eux. En effet, face à un danger nous allons avoir un discours interne évaluant le degré de risque auquel nous sommes confrontés. Ces pensées peuvent par elles-mêmes déclencher de l’anxiété (« je suis en danger »). Inversement, le fait d’avoir des éléments physiques de l’angoisse (oppression dans la poitrine, douleur au ventre…) va déclencher des pensées, car nous aurons la perception de ces sensations désagréables en étant capable de les interpréter comme traduisant l’anxiété.
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Certaines personnes ne vont ressentir que la partie physique de l’anxiété et vont ainsi passer leur temps à se plaindre de toutes les sensations désagréables générées par le stress.

D’autres, au contraire, vont surtout être gênées par un flot de pensées récurrentes qu’elles n’arrivent pas à chasser. Leur esprit est sans arrêt envahi de pensées qui viennent perturber le cours normal de leur réflexion. Elles vont avoir du mal à se concentrer ce qui génère bien sûr des difficultés pour la réalisation de leur travail, mais aussi gêne considérablement leur relations avec les autres. Le plus souvent, nous percevons les deux composantes avec des degrés variables selon les individus.




Les hormones du stress et de l’anxiété

Toute situation stressante va avoir pour conséquence de venir déstabiliser un équilibre personnel, que nous souhaitons voir rapidement se rétablir. C’est pour cela que notre organisme va mettre en place différents systèmes afin de retrouver au plus vite cet équilibre.

Le danger peut être perçu de différentes manières. Nous allons utiliser nos différents sens pour nous tenir informé régulièrement de dangers potentiels pouvant venir nous déstabiliser. Ainsi, l’ouïe, l’odorat, le toucher, la vue, la gustation mais aussi notre raisonnement peuvent percevoir des dangers et informer immédiatement le cerveau pour qu’il réagisse. Si je sens une odeur de fumée, si j’entends un bruit anormal, si je mange un aliment au goût suspect, si je vois un chien dangereux venir à moi, si je touche un objet tranchant, si j’imagine la survenue d’un danger, je déclenche au niveau de mon cerveau un système d’alerte. Il semble qu’au niveau cérébral, une zone appelée l’amygdale soit particulièrement impliquée dans le mécanisme de l’anxiété.

Le moyen le plus rapide que met en place notre cerveau pour réagir est celui qui utilise la voie noradrénergique (utilisant une hormone appelée noradrénaline). La noradrénaline est une hormone qui va être sécrétée par une petite glande située au-dessus du rein dont le nom est médullo-surrénale. Une fois libérée dans le sang, cette hormone va entraîner une augmentation de la fréquence cardiaque et de la tension artérielle. Il y aura en conséquence un afflux de sang porteur de sucre et d’oxygène vers des organes cibles : muscles et cerveau. Nous sommes alors mieux armés pour prendre une décision et la mettre en application (décider de quitter le lieu dangereux et donc partir en courant).

Notre réaction dépendra à la fois de la situation rencontrée (les dangers qui nous entourent sont plus ou moins importants avec plus ou moins de conséquences directes pour nous), de notre capacité à la percevoir (nous avons tous des seuils de perception de nos sens différents), de nos possibilités de réaction (à la fois physique mais aussi en faisant intervenir d’autres personnes ou des objets), de notre vécu (de situations antérieures similaires ou non), de notre humeur (il est évidemment plus facile de réagir quand nous ne sommes pas ralentis par une humeur maussade, une perte d’énergie)…
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L’ensemble des sensations que nous ressentons est normal. Cela fait partie d’un mécanisme de défense de notre organisme qui cherche à nous permettre de nous adapter au mieux à ce que nous rencontrons. Par contre, ces sensations peuvent devenir invalidantes si la réponse est excessive ou survient de façon inadaptée. Si toutes les sensations que je ressens sont trop intenses, elles vont m’empêcher d’agir correctement. Si mon cœur bat trop vite au point de me faire mal dans la poitrine, si la gêne respiratoire que je ressens m’empêche de bien m’oxygéner, si mes muscles sont trop tendus au point de me faire mal, je ne serai pas efficace pour affronter le danger qui survient. Nous passons alors d’une réaction de stress à une réaction d’anxiété.

Et c’est là le principal problème des personnes anxieuses, bien souvent l’anxiété est trop forte ou survient lors de situations qui ne méritent pas de déclencher de l’anxiété. Et nous verrons que ces personnes vont développer un système automatique d’anxiété qui ne nécessitera plus de réel danger pour se mettre en route tout seul.

Nous venons de voir que face à une situation unique nous faisons intervenir l’ensemble de notre corps avec une action du système noradrénergique. Ce système est celui qui se met en place le plus rapidement, permettant une action (ou un choix d’inaction) immédiate. Mais, si nous sommes confrontés à plusieurs situations stressantes, ou à leur répétition, nous allons mettre en place un autre système plus complexe aboutissant à l’utilisation de notre cortisol interne. En effet, notre organisme peut utiliser une voie plus lente à mettre en action appelée hypothalamo-hypophyso-corticosurrénalienne. Mot très complexe permettant simplement de dire que vont intervenir les glandes hypothalamique, hypophysaire et corticosurrénale. Lors de stress ou de dangers répétés, notre cerveau enregistre ces informations et décide qu’il va devoir lutter plus longtemps. Comme il sait que l’utilisation du système noradrénergique ne peut qu’être de courte durée et que la situation dure, il lui faut déclencher un moyen de protection supplémentaire. Pour cela, une succession d’actions hormonales va aboutir à la libération de cortisol. Le rôle de cette dernière hormone va être de stimuler un ensemble d’organes pour pouvoir mieux se défendre. Par exemple, le cortisol favorisera la production de plus de sucre (élément indispensable pour notre activité cérébrale et physique).

Certains d’entre nous sont régulièrement confrontés à des situations stressantes et mettent en place ce système de défense. Cependant, les anxieux vont, eux, le mettre en place sans pour autant que les situations soient particulièrement dangereuses. À la longue, pour les anxieux, ce second système est utilisé en quasi-permanence, il est régulièrement réactivé et maintient ainsi un fonctionnement que le corps n’a pas prévu. Il y a donc une utilisation abusive du système qui peut avoir des conséquences sur le reste de l’organisme. Quand des dangers authentiques surviendront, l’organisme sera moins armé pour y répondre, l’usage régulier de notre cortisol interne semble avoir des conséquences néfastes à la longue sur les autres organes (hyperglycémie, troubles digestifs, modification du système immunitaire…).




Du stress à l’anxiété

Le stress est souvent considéré comme dangereux ou néfaste. C’est un abus de notre langage qui a retiré le sens initial de ce terme. Le stress par lui-même n’est qu’une réponse à une situation. Comme nous venons de le voir, le stress, tout comme l’anxiété, fait intervenir une composante biologique (noradrénaline, cortisol), une composante cognitive (des pensées variables selon la situation) et au final une composante comportementale (action, fuite, évitement, immobilisation…).

Quand nous avons répondu de façon adaptée à la situation stressante que nous avons rencontrée, nous sommes dans une situation de bon stress. C’est-à-dire que nous avons correctement analysé mentalement la situation, que nos mécanismes biologiques se sont bien mis en place sans excès ni en intensité ni en durée, et que notre comportement a été adapté. Ce bon stress nous permet de trouver la bonne solution au problème rencontré.

Malheureusement, dans un certain nombre de situations nous allons mal réagir. Nous pouvons par exemple, mal analyser une situation (imaginer que nous n’aurons besoin que de 2 heures pour faire un travail alors que 6 heures sont nécessaires), avoir des décharges hormonales trop fortes (générant ainsi des sensations physiques désagréables : sueurs, palpitations, nausées…), ou encore adopter un comportement inadapté (affronter une bande de voyous armés en étant seul, en mauvaise condition physique, et sans arme). Nous serons là dans un mauvais stress et notre corps va en souffrir.

Le stress est une réaction normale de l’organisme, quand elle est adaptée, il s’agit d’un bon stress. Une réponse mal adaptée ou inadaptée déclenchera du mauvais stress dans lequel nous retrouvons un ensemble de signes correspondant à ceux de l’anxiété. À la longue, cette anxiété pourra même s’autonomiser, elle existera sans avoir besoin de se retrouver face à la situation stressante.





Anxiétés normales et anxiétés dangereuses

Il est donc parfaitement normal d’être anxieux pour des situations qui le méritent. Par exemple, si je me rends compte que je suis à découvert sur mon compte en banque alors que cela ne devrait pas être le cas, ou si un véhicule me refuse la priorité, ou encore si j’ai pris du retard sur un dossier urgent, une réaction de stress peut se mettre en place. Nous resterons dans des anxiétés normales si la sensation ne dure pas, qu’elle ne se répète pas en l’absence de la situation stressante. Nous allons ainsi nous adapter à notre environnement et aux situations que nous allons rencontrer dans notre quotidien. Cette anxiété va nous permettre de trouver des réponses en augmentant nos capacités de réflexion, en favorisant des comportements adaptés aux situations rencontrées. Et cette anxiété sera considérée comme normale si elle n’est ni fréquente ni excessive. Nous avons résumé dans le tableau ci-contre les différents critères permettant de savoir à partir de quel moment nous pouvons considérer que l’anxiété a dépassé ce qu’il était attendu de sa mise en route.




Peur et anxiété

La peur est avant tout une émotion, c’est aussi une pensée qui traduit secondairement le ressenti de cette émotion.

Reprenons l’histoire de Romain qui a eu un accident de voiture, voici ce que lui nous en dit :

La peur est une émotion primaire, ce que n’est pas l’anxiété, même si elles font intervenir les mêmes hormones et touchent les mêmes organes. Dans la peur, il y a obligatoirement quelque chose qui provoque cette émotion. Ainsi, une peur sera déclenchée par une situation qui nous met en danger, comme la survenue imminente d’un accident de voiture. Il n’y a pas là un risque potentiel, mais une très forte probabilité de danger. C’est le cas de nombreuses situations comme : être face à un animal ou un individu dangereux, un accident (que ce soit dans les transports, au domicile, au travail…). C’est ce qui se passe pour Romain quand il se rend compte qu’il va heurter la glissière de sécurité. Il ressent à ce moment-là une peur. Quand il reprend une voiture plus tard et qu’il est amené à passer au même endroit, ce n’est plus une peur qu’il ressent mais une anxiété. Il n’y a pas en effet un risque réel, mais une crainte que cela ne se reproduise. De plus, la peur survient sur une durée assez brève, alors que l’anxiété peut durer beaucoup plus longtemps.

Nous pouvons différencier deux catégories de peurs, des peurs spontanées (comme c’est le cas lors de la survenue d’un accident de voiture) et des peurs acquises (c’est-à-dire apprises par conditionnement comme dans les phobies).

Quand j’ai perdu le contrôle de la voiture dans ce tournant, j’ai ressenti une grande peur. C’était très physique, j’ai ressenti une sorte de boule à l’estomac et en même temps une grande accélération de mon cœur. Il battait fort et vite. J’avais des sueurs et les mains crispées sur le volant. Je ne me disais pas « j’ai peur », je le ressentais en moi. Depuis l’accident, chaque fois que je suis passé par ce chemin, je me suis senti anxieux, nerveux. Pourtant, je fais beaucoup plus attention, mais je crains quand même que cela se reproduise.










	
	Anxiété normale
	Anxiété dangereuse



	Fréquence des soucis, inquiétudes, préoccupations, appréhensions…
	Rares, non quotidiens.
	Quotidiens.



	Durée
	Quelques minutes.
	De nombreuses minutes à plusieurs heures.



	Intensité
	Le plus souvent faible ou modérée.
	Forte, avec des fluctuations pouvant conduire à des crises d’angoisse.



	Signes physiques associés
	
Non systématiques, de faible intensité ou brefs.
 Le plus souvent : sueurs, accélération du rythme cardiaque brève, légère sensation d’oppression.


	Quasi systématiques. Les signes physiques sont présents avec une intensité moyenne ou forte avec des variations : tachycardie, sensation de vertiges, nausées et/ou vomissements, diarrhée, douleurs abdominales, sueurs profuses, oppression dans la poitrine, difficultés respiratoires, sifflement dans les oreilles, tension musculaire, tremblements…



	Retentissement sur le sommeil
	Rarement.
	Fréquemment, avec surtout des difficultés d’endormissement ou des réveils dans la nuit.



	Retentissement sur la concentration
	Non, ces soucis peuvent même favoriser une réflexion nécessaire qui amène à des solutions.
	Oui, avec intrusion de pensées anxieuses en dehors de la situation stressante. Les capacités de réflexion et d’analyse sont perturbées.



	Anxiété adaptée à la situation rencontrée
	Oui, et perçue comme les autres comme une réaction attendue dans cette circonstance.
	Non, car survenant ou se poursuivant en dehors de la situation angoissante.



	Repérée par l’entourage
	Parfois, mais non considérée comme excessive.
	Oui de façon régulière et considérée comme excessive par l’entourage.



	Anxiété contrôlée par la personne
	Oui, en fixant son attention sur autre chose, la personne ne pense plus aux soucis. Les périodes de vacances, repos, sports, activités ludiques font facilement disparaître les soucis.
	Non, les soucis reviennent même en période de repos ou de détente. La personne n’arrive pas à fixer son attention sur autre chose.



	Retentissement social, familial ou professionnel
	Non
	Oui, pouvant générer des conflits, des reclassements professionnels, un isolement social et affectif.



	Retentissement sur l’état général
	Non
	Oui avec une fatigabilité, un état de tension intérieure pouvant se traduire par de l’irritabilité, la sensation d’être à bout de nerfs.



	Maladies associées
	Non
	Oui, eczéma, asthme, réactions allergiques, dépression, abus ou dépendance à l’alcool…



	Anxiété survenant en dehors de situations déclenchantes
	Non
	Oui, les angoisses surviennent même s’il n’y a pas de déclencheur repéré.










Conclusion

Quelle que soit l’intensité de l’anxiété que nous ressentons, nous pouvons avoir une action sur celle-ci. Les stress les moins importants peuvent se gérer très facilement par l’acquisition de techniques comme la relaxation, mais aussi par un travail de réflexion, d’analyse des pensées que nous avons lors des situations stressantes. Un ensemble de moyens existent aussi pour mettre en place une organisation professionnelle ou personnelle limitant le stress tels que la planification, la gestion du temps… Quand l’anxiété est plus intense, qu’elle est plus difficile à gérer, d’autres moyens pour la réduire ou la stopper existent. L’aide d’un professionnel dans ces cas est souvent nécessaire afin de mettre en place une psychothérapie, voire si besoin un traitement médicamenteux.

 

 

 

En savoir plus…
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VIVRE
en paix avec soi

Qu’est-ce qu’un bon rapport à soi-même ? C’est accepter ses qualités comme on accepte ses faiblesses et ses imperfections. Inutile de se juger et de se punir : on va toujours plus loin si l’on adopte envers soi une attitude paisible et amicale, la seule qui permette de vraiment et durablement progresser.
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Les clés de la confiance en soi

Dr Frédéric Fanget


Le manque de confiance en soi empoisonne la vie. Il fait souffrir, inhibe et gâche les relations avec les autres. Il retentit sur la vie professionnelle, la vie amoureuse et les relations familiales. « Je n’ai pas confiance en moi. J’ai toujours été introverti, je dépends des autres, j’ai peur qu’on me juge négativement. J’ai tendance à prendre les choses pour moi. Je doute de mes capacités, je n’ose pas entreprendre de nouvelles activités ni assumer mes responsabilités. J’ai très peur de l’inconnu, je me fais sans arrêt des films à l’avance. »

Alors comment améliorer sa confiance en soi ?






Comment repérer un manque de confiance en soi ?


Vous n’osez pas agir

Par peur de l’échec, vous avez tendance à rester dans l’inaction. C’est le cercle vicieux de l’échec (voir ci-dessous).

Si vous vous reconnaissez dans ce cercle vicieux, il est important de le rompre. Pour cela, choisissez un domaine que vous maîtrisez, entourez-vous de personnes bienveillantes et commencez par entreprendre une action à votre portée.




Vous ressentez des émotions négatives

Vous ressentez de la tristesse ou du découragement avec un sentiment d’infériorité. La peur, l’anxiété et l’inquiétude peuvent vous paralyser. Vous avez tendance à penser que tout est de votre faute et vous vous sentez coupable. Vous pouvez aussi éprouver de la honte, la crainte de décevoir les autres, et une peur d’être exclu des groupes.


Le cercle vicieux du manque de confiance en soi

[image: images]






Le cercle vertueux de la confiance en soi

[image: images]








Vous avez des pensées négatives

Les principales pensées négatives dans le manque de confiance en soi sont les suivantes :

•« Je n’y arriverai pas ! »

•« Je suis nul(le) ! »

•« Il (elle) va me laisser tomber. »

•« On ne m’aimera plus. »

•« Je vais blesser l’autre. »

•« J’ai encore été maladroit(e). »

•« On ne s’intéressera pas à moi. »

•« Je n’ai rien d’intéressant à dire. »

•« Je ne suis pas assez cultivé(e). »




Vous ne vous affirmez pas avec les autres

Vous n’exprimez pas vos besoins et vos désirs. Vous avez de la difficulté à dire non et tendance à tout accepter. Au bout d’un moment, vous avez le sentiment d’être trop gentil, de vous faire exploiter. Vous n’osez pas faire des critiques ou exprimer votre gêne lorsque quelque chose vous dérange. Vous la gardez pour vous, quitte à exploser beaucoup plus tard.

Vous ne vous protégez pas lorsque vous êtes attaqué, on peut vous critiquer, vous harceler, vous avez tendance à prêter le flanc aux critiques, à croire qu’elles sont toujours vraies, à vous dévaloriser. Vous ne vous mettez pas en valeur.




Vous finissez par avoir une mauvaise image de vous

C’est votre estime de soi qui est altérée.




Le manque de confiance en soi peut se manifester dans tous les domaines de la vie

Travail, vie privée, sentimentale, amicale… ou dans un domaine seulement.




Comprendre les trois dimensions de la confiance en soi

•La confiance en soi est le sentiment de compétence personnelle dans nos actes.

•L’affirmation de soi correspond à nos compétences relationnelles dans nos rapports aux autres.

•L’estime de soi est le jugement global que l’on porte sur soi.


Évaluez-vous : testez votre confiance en vous


Voici un petit test pour vous aider à y voir plus clair.









	
	Oui
	Non



	1. Je doute de mes capacités.
	☐
	☐



	2. J’ai de la peine à prendre des décisions qui me concernent.
	☐
	☐



	3. Je préfère renoncer si je ne suis pas sûr de réussir.
	☐
	☐



	4. Je suis plutôt négatif sur moi-même.
	☐
	☐



	5. Je suis très perfectionniste.
	☐
	☐



	6. Les compliments me mettent mal à l’aise.
	☐
	☐



	7. Je n’exprime pas souvent mes besoins, mes désirs et mes émotions.
	☐
	☐



	8. Les critiques me déstabilisent et je ne sais pas bien y répondre.
	☐
	☐



	9. Je ne prends pas souvent la parole en groupe.
	☐
	☐



	10. Je pense que j’ai beaucoup plus de défauts que de qualités
	☐
	☐



	11. Je pense que je suis une personne moins valable que les autres.
	☐
	☐



	12. J’ai une opinion négative de moi-même
	☐
	☐



	Score total
	☐
	☐








Résultats :


	•Si vous avez répondu oui moins de 4 fois : vous ne manquez probablement pas de confiance en vous.


	•Si vous avez répondu oui entre 4 et 8 fois : vous en manquez probablement.


	•Si vous avez répondu oui plus de 8 fois : votre manque de confiance en soi est probablement excessif et à prendre en charge.















Comprendre les mécanismes et les origines du manque de confiance en soi

Le manque de confiance en soi peut avoir plusieurs visages selon le « préjugé » que nous avons sur nous-mêmes. Quels sont les sept préjugés du manque de confiance en soi ?


Les préjugés du manque d’estime de soi


« Je me trouve nul. »

Prenons le cas de Julien, 30 ans.

Julien a déjà fait plusieurs dépressions sévères dont certaines l’ont conduit à l’hôpital. Il est sous antidépresseur en permanence. Il est absolument convaincu qu’il est nul. Lorsque je lui demande des exemples, il me dit : « L’autre jour, je devais remplir un dossier de candidature pour une recherche d’emploi ; j’avais honte de moi, de mon CV, et finalement, je ne l’ai pas envoyé par peur qu’on me juge nul. »


Ce préjugé s’accompagne de beaucoup d’échecs et d’évitements qui ne font que renforcer l’idée qu’on est nul. Les origines de ce préjugé sont très anciennes : l’enfant a souvent manqué de nourriture affective ou a été élevé dans une famille qui critique, punit à l’excès ou dans laquelle il a même pu exister une certaine violence.




« J’ai besoin qu’on m’aime, qu’on m’apprécie, qu’on m’approuve. »

C’est ce que l’on appelle le besoin d’approbation.

Julie, 19 ans, passe des heures à se coiffer. C’est une belle jeune fille qui réussit assez bien ses études, a confiance en ses capacités intellectuelles, mais qui a sans arrêt besoin de sentir qu’elle est admirée par les garçons.


Le besoin d’être aimé repose sur deux règles de vie : « Je dois être approuvé en particulier par les gens que je juge importants et de valeur » et : « Je ne dois pas être rejeté sinon cela me confirmera que je suis nul. »

Si vous avez ce préjugé, vous recherchez plus ou moins en permanence l’approbation des autres. Vous pouvez adopter aussi des comportements d’abnégation qui consistent à faire ce que les autres veulent. Vous voulez à tout prix leur faire plaisir. Vous avez des pensées comme : « Si je me soumets à l’opinion de l’autre, il m’acceptera mieux » ou : « Si je fais le bien de l’autre, il ne me rejettera pas. »

Tant que vous êtes accepté par les autres, tout va bien. Mais, à la moindre menace de rejet, vous souffrez.




« Je dois faire toujours mieux. »

C’est le syndrome de la barre trop haute, du toujours mieux. On n’est jamais content de ce qu’on fait. On ne voit pas ses réussites et on est obsédé par ses échecs.

Il est important de repérer le lien qui existe entre exigences élevées et manque d’estime de soi. En effet, on se fixe la barre très haut pour avoir une bonne image de soi. On pense que si on est très performant, alors c’est que l’on vaut quelque chose. Lorsque l’on n’est pas parfait – et dans la vie, il n’y a jamais que des réussites –, on doute de soi. C’est ainsi que, petit à petit, l’estime de soi diminue. Et le cercle vicieux s’installe. Plus j’augmente mes exigences, plus mon estime de soi diminue.

Ce perfectionnisme peut se manifester dans beaucoup de domaines, vous l’êtes peut-être pour votre aspect physique, pour votre travail, votre comportement parental… Vous êtes souvent insatisfait de vous et vous manquez de plaisir.

Les attentes de vos parents étaient très élevées. Souvent aussi, c’est l’enfant lui-même qui se fixe des attentes élevées, sans que ses parents y soient pour quelque chose. La société moderne a tendance à renforcer ce préjugé de perfection par ses exigences de performances sans faille12.




« Je ne peux pas compter sur les autres et je dois m’en méfier. »

Voici le cas difficile de Sylvie, 32 ans :

Sylvie a été violée de manière répétitive par son beau-père pendant son adolescence. Depuis, elle manque complètement de confiance en elle, en particulier sur le plan sexuel. Elle ne peut pas faire l’amour sans angoisse, elle a peur des hommes. Elle a vécu un traumatisme psychologique qui a détruit sa confiance en elle. Une thérapie a permis à Sylvie de faire confiance à un homme et d’avoir une vraie relation de couple durable.


Il faut souvent une thérapie pour digérer un traumatisme, pour qu’il n’influence plus notre vie actuelle et nous laisse enfin en paix.






Les préjugés du manque de confiance en soi 


« Je ne suis pas capable de… »

Claire, 32 ans, est cadre en entreprise.


Claire : « Je ne prends jamais la parole dans les groupes, cela m’intimide. »

Thérapeute : « Le manque de confiance en vous vous gêne-t-il dans d’autres domaines ? »

Claire : « Je ne me sens pas capable de commencer une nouvelle activité, j’ai peur de faire des erreurs, de mal faire mon travail et d’être mal jugée par les autres. »



Claire a deux types de peurs :

•la peur d’être incompétente dans les activités de la vie quotidienne ;

•la peur d’être mal jugée par les autres.

Claire raconte qu’elle était une enfant très sage, discrète, avec de bons résultats scolaires. Ses parents ne manifestaient jamais de joie dans ses réussites. Ils avaient tendance à lui demander de faire encore plus et encore mieux. Comme elle travaillait beaucoup, elle sortait peu, invitait peu d’amis à la maison, ses parents ne la poussaient pas à la sociabilité. Claire a très vite commencé à penser qu’elle n’était pas compétente, à se concentrer sur ses échecs plus que sur ses réussites. Par ailleurs, elle s’est entourée de personnes peu valorisantes pour elle qui l’ont confirmée dans son préjugé d’incompétence. On retrouve le cercle vicieux.

Le facteur éducatif n’est pas le seul en jeu. Claire est décrite par sa mère comme extrêmement sensible toute petite déjà. Lorsqu’elle rentrait de l’école, Claire disait à sa mère : « Le petit Damien est bien meilleur que moi, il a plein de copines dans la classe alors que moi je n’en ai pas. »

Ce préjugé né dans l’enfance s’est ensuite confirmé tout au long de la vie de Claire, lors de son entrée en sixième, lors du passage de son bac. Cela compromettra ses résultats scolaires et la confirmera dans son cercle vicieux d’incompétences.




« Je n’arrive jamais à me décider. »

Christophe a 42 ans. Voici ce qu’il explique :

« Je n’arrive jamais à prendre les décisions, je les repousse toujours au lendemain, j’ai peur de me tromper, je crois que j’ai terriblement peur de l’échec. »


Effectivement, l’indécision est souvent liée au manque de confiance en soi. Comme on décide moins, on obtient moins et ainsi on peut perdre confiance en soi. Accepter de prendre le risque de se tromper, ne pas mal se juger en cas d’erreur et se féliciter en cas de bonne décision vous permettra de prendre confiance en vous. Plusieurs causes peuvent expliquer l’origine de l’indécision.

Vous avez ce qu’on appelle un schéma cognitif de responsabilités, c’est-à-dire que vous avez un haut sens des responsabilités avec une peur terrible de faire du mal aux autres ou de simplement vous tromper.

Autres explications possibles : votre passé est marqué par une erreur de décision de votre part ou de celle d’un ascendant, erreur qui a eu des conséquences graves, ou bien vous êtes indécis par imitation d’un parent lui-même indécis.




« Je me fais toujours du souci. »

Quant à Sylvie, 47 ans, elle s’exprime comme suit :

« J’ai toujours l’impression qu’il va m’arriver quelque chose de grave. Tout est un problème pour moi. J’ai consulté plusieurs médecins qui m’ont dit que je souffrais d’anxiété généralisée. Je m’inquiète pour tout en permanence. Tout me fait peur. »
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