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      Ne pas gérer sa colère peut conduire à de nombreux problèmes et à des choses que vous regretterez plus tard. Des choses comme crier sur vos enfants, menacer vos employés ou vos travailleurs, envoyer de mauvais courriels, des variétés de problèmes de santé, ou même de la violence physique. Mais tous les problèmes liés à la rage ne sont pas aussi graves. Parfois, votre indignation peut se traduire par une perte de temps à s'inquiéter des perturbations, des ennuis de circulation ou du travail.

      Il est important d'apprendre à comprendre, à interagir et à communiquer votre frustration d'une manière sûre et constructive. La gestion de la colère est une compétence qui peut être maîtrisée par tout le monde. Même si vous pensez que votre frustration est maîtrisée, un changement est toujours possible.

      Tout d'abord, la colère n'est pas une émotion "mauvaise". Elle peut vous aider à être honnête ou à défendre quelque chose en quoi vous avez confiance. Il n'y a rien de mal à ressentir de la colère. Ce qui compte, c'est la façon dont vous gérez votre frustration.

      La colère est une émotion normale et saine. Elle transmet un message comme toute autre émotion, vous indiquant qu'une situation est troublante, injuste ou menaçante. Toutefois, si votre réaction instinctive à la colère est d'exploser, ce message ne sera jamais transmis. Ainsi, s'il est tout à fait normal de se mettre en colère lorsqu'on s'est trompé ou qu'on a eu tort, la colère devient un problème lorsque vous l'exprimez d'une manière qui vous blesse ou blesse les autres.

      Vous pouvez penser qu'il est sain d'exciter votre colère, que les personnes qui vous entourent sont trop sensibles, que votre colère est justifiée ou que vous devez montrer votre fureur pour être respecté. Néanmoins, le fait est que la façon dont les gens vous regardent, entravent votre jugement et font obstacle à votre réussite est bien plus susceptible d'avoir un effet négatif.

      Or, lorsque cela devient incontrôlable et destructeur, cela peut entraîner des problèmes au travail, dans vos relations personnelles et dans votre qualité de vie globale. Et cela peut vous donner l'impression d'être à la merci d'une émotion forte et imprévisible.

      La colère est une réaction typique aux expériences menaçantes ou bouleversantes. Il peut également s'agir d'une réaction secondaire à la dépression, à l'isolement ou à l'anxiété. Dans certains cas, cette émotion peut sembler nulle et non avenue.

      Se sentir en colère fréquemment et de manière intense peut affecter les relations, le bien-être psychologique et la qualité de vie d'un individu. L'évacuation et le stockage de la colère peuvent également avoir un effet néfaste et durable.

      Le journal CNS Spectrums a rapporté en 2015 que 7,8 % des personnes aux États-Unis avaient une colère "inappropriée, extrême ou mal contrôlée." Ce phénomène était plus répandu chez les hommes adultes.

      Des outils et des techniques peuvent aider les gens à faire face à cette émotion et à répondre à ses déclencheurs de manière plus saine.

       

      LA NATURE DE LA COLÈRE La colère est "un état émotionnel dont la gravité varie d'une contrariété modérée à une frustration et une fureur extrêmes", explique Charles Spielberger, un psychologue spécialisé dans l'étude de la colère. Contrairement à d'autres émotions, des changements physiologiques et biologiques suivent celle-ci ; le rythme cardiaque et la pression sanguine, ainsi que les niveaux de stress et d'adrénaline et de noradrénaline, sont augmentés lorsque vous êtes en colère.

      Des événements externes et internes peuvent déclencher la rage. Vous pouvez être en colère contre quelqu'un (par exemple, un collègue ou un superviseur) ou contre un incident (un embouteillage, un vol annulé) ou vous pouvez être inquiet ou frustré par vos problèmes personnels. Des souvenirs traumatisants ou furieux peuvent également provoquer des sentiments de fureur.
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      La manière instinctive et normale de communiquer sa colère est de répondre de manière agressive. La colère est une réponse normale et adaptative aux menaces ; elle encourage des sentiments et des comportements forts, souvent violents, qui nous permettent de nous battre et de nous protéger lorsque nous nous sentons agressés. Par conséquent, une certaine quantité de colère est nécessaire à notre survie.

      D'un autre côté, nous ne pouvons pas agresser physiquement chaque personne ou objet qui nous irrite ou nous agace ; les règles, les normes sociales et le bon sens limitent le degré de notre frustration.

      Il existe une variété de mécanismes conscients et inconscients que les gens utilisent pour faire face à leurs sentiments de colère. Les trois principales méthodes sont la communication, la suppression et la relaxation. La façon la plus saine de gérer l'exaspération est de communiquer vos sentiments de frustration de manière assertive - et non agressive. Pour ce faire, vous devez savoir comment exprimer vos besoins sans contrarier les autres et surtout, vous devez apprendre à les satisfaire. S'affirmer ne signifie pas être insistant ou exigeant ; cela signifie se valoriser et valoriser les autres.

      La colère peut ensuite être réduite au silence, transformée ou redirigée. Cela se produit lorsque vous cessez de vous préoccuper de votre fureur et que vous vous concentrez sur quelque chose de mieux. L'objectif est de prévenir ou d'atténuer votre frustration et de la rendre plus productive. Le danger de ce type de réaction est que, si la parole extérieure n'est pas autorisée, votre colère se retournera contre vous. La colère tournée vers l'intérieur peut provoquer une pression artérielle élevée, de l'hypertension ou une dépression.

      Certains problèmes peuvent être générés par une rage non exprimée. Elle peut conduire à des expressions pathologiques de la colère, comme un comportement passif et agressif (parler aux gens indirectement et ne pas les affronter de face) ou une personne qui semble toujours cynique et hostile. Ceux qui rabaissent continuellement les autres, condamnent tout et font des remarques négatives n'ont pas réussi à communiquer leur frustration de manière positive. Il n'est pas surprenant que même les bons partenariats soient impossibles.

      À l'intérieur, vous pouvez vous calmer. Cela signifie qu'il faut surveiller non seulement ses actions extérieures mais aussi ses réactions intérieures, prendre des mesures pour faire baisser son rythme cardiaque, se calmer et laisser les émotions s'apaiser.

      "Si aucune de ces trois stratégies ne fonctionne, quelqu'un - ou quelque chose - sera blessé."

       

      RAISONS IMPORTANTES POUR COMPRENDRE LA COLÈRE Lorsque mon amie est devenue maman, je me souviens qu'elle était très fatiguée. Je me souviens aussi de son anxiété lorsque son bébé pleurait. Une nuit, le bébé s'est réveillé et a crié. Elle a essayé la méthode normale pour le calmer, elle a essayé de changer le tissu, de boire, de faire un rot et de le bercer. Normalement, ces choses faisaient l'affaire, mais pas cette nuit-là. Elle a essayé un million d'autres choses qu'elle a apprises, mais aucune n'a fonctionné. Le bébé a juste continué à pleurer. C'était affreux. Elle s'est sentie coupable, effrayée, et totalement déréglée. Cela a finalement contribué à une émotion à laquelle elle ne s'attendait pas : la frustration.

      La colère peut être une émotion incroyablement dommageable. C'est un sentiment que nous devons reconnaître. Voici quelques raisons de saisir la colère : 1. La colère est un fait de la vie L'un des aspects les plus fondamentaux d'un individu est que nous avons été créés à l'image de Dieu. Une chose qui est réalisée à l'image de Dieu est que nous, comme Dieu, avons une gamme d'émotions et pouvons ressentir les émotions des autres. La colère est l'un de ces sentiments. Qu'est-ce que la colère, exactement ? La colère est un profond sentiment d'exaspération ou de dégoût. L'esprit et le corps nous préparent à agir lorsque nous ressentons de la colère. La colère requiert une force mentale et physique. Il nous appartient d'utiliser cette énergie de manière constructive ou de nous faire du mal à nous-mêmes et/ou à ceux que nous aimons.

      2. La colère est une émotion fréquemment ressentie Le sentiment de colère est plus souvent ressenti que la plupart des gens choisissent de l'admettre. Si nous regardons ou méprisons d'autres personnes, ou si nous sommes repoussés, irrités, frustrés, offensés ou contrariés, nous serons très probablement en colère. Les recherches et les expériences indiquent que la plupart des gens ressentent de la colère au moins 8 à 10 fois par jour ... et ce, avant d'avoir des enfants.

      3. La colère est l'une des émotions les plus puissantes Cette sensation peut donner une force considérable pour corriger les erreurs et changer les choses pour le mieux. Pourtant, elle peut conduire à des actions négatives et destructrices comme le harcèlement mental, verbal ou même physique et l'agression si vous la laissez vous dominer. Dans toute relation amoureuse, il arrive que l'on soit blessé ou que l'on se trompe. Si cela se produit, la rage peut facilement déformer notre vision, entraver notre capacité à aimer et, par conséquent, altérer notre capacité à voir les choses clairement.

       

      4. La colère est une émotion secondaire La colère est une émotion secondaire, généralement en réaction à une émotion primaire, comme la blessure, la colère et la peur. La colère peut être une réponse quasi automatique à toute forme de douleur. C'est la douleur que la plupart d'entre nous ressentons lorsque nous sommes blessés. C'est peut-être la seule émotion que nous reconnaissons sur le moment, mais jamais la seule que nous ayons ressentie. Il y a presque beaucoup d'autres sentiments plus profonds sous la surface qui doivent être définis et mémorisés.

      5. La colère malsaine a un énorme potentiel de nuisance Un jour ou l'autre, la plupart d'entre nous ont été poussés si fort et si furieusement que nous pouvons ou avons pu devenir agressifs. J'ai récemment trouvé des statistiques sobres qui démontrent clairement le mal potentiel d'une colère hors de contrôle :

      - 10 millions d'enfants ont été abusés par des parents en colère, 2/3 avaient moins de trois ans.

      - 60% de tous les meurtres ont été commis par ceux qui connaissaient le défunt.

      - 27% de tous les agents de police ont été tués en mettant fin à des disputes domestiques.

      Plus de 70% de tous les meurtriers n'ont pas de casier judiciaire.

      Un psychiatre a interrogé plus de cent détenus, condamnés pour meurtre, et a constaté que la plupart n'étaient pas furieux. Dans la plupart des cas, ils débordaient de leurs passions et laissaient leur colère s'accumuler.

      6. Une colère saine a un énorme potentiel pour le bien Pour la plupart des gens, la frustration est considérée comme une émotion négative, un fait qu'il faut minimiser ou résoudre. Ce que nous ne voyons pas souvent, c'est que chaque problème n'est qu'une occasion de déguiser une opportunité d'apprendre, de se développer, de mûrir.

      7. La colère est un signal La colère est une émotion que Dieu peut utiliser pour attirer l'attention et nous rendre plus conscients d'apprendre, de grandir, d'approfondir, de mûrir et d'effectuer des changements importants pour le bien. Contrairement à la passion, la contrariété est une émotion au potentiel énorme, tant pour le bien que pour le mal. C'est pourquoi il est si important pour nous de la connaître.

       

      POURQUOI GÉRER LA COLÈRE La colère est une émotion qui va de la colère modérée à la rage extrême. Bien que de nombreuses personnes définissent la colère comme une pure "émotion négative", elle peut être positive. Les sentiments de colère peuvent inciter quelqu'un à se lever ou conduire à un changement social.

      Mais s'il n'est pas maîtrisé, il peut conduire à un comportement agressif, comme crier sur quelqu'un. Les sentiments de colère peuvent également vous amener à abandonner le monde et à tourner votre colère vers l'intérieur, ce qui peut nuire à votre sécurité et à votre bien-être.

      L'irritation devient un problème lorsque vous la ressentez trop souvent, trop intensément ou de manière malsaine, ce qui peut être dommageable sur le plan physique, mental et social. Les techniques de gestion de la colère peuvent également être utiles et vous aider à trouver des moyens sûrs de partager vos humeurs.

      La colère est une explosion émotionnelle lourde et efficace. Les gens sont contrariés pour différentes raisons, et ils l'expriment toujours de différentes manières. De nombreuses personnes deviennent agressives lorsqu'elles sont contrariées, tandis que d'autres peuvent rester calmes et contrôler leurs sensations. Il est tout à fait naturel de se mettre en colère. Pourtant, il existe d'autres raisons qui peuvent amener les gens à gérer leur colère.

       

      1. La colère ruine les partenariats. Lorsqu'une personne est en colère, elle semble faire des choses irrationnelles à quelqu'un d'autre. Les mots blessants sont prononcés plus souvent et affectent les relations. La règle de base est la suivante : si vous êtes frustré, vous feriez mieux de compter de un à dix avant d'ouvrir la bouche.

      2. Vous pouvez paraître plus vieux que votre âge si vous êtes toujours irrité. Une personne qui sourit en permanence peut paraître jeune et vigoureuse et dégager une aura positive. À l'inverse, une personne renfrognée ou en colère peut paraître plus âgée que son âge.

      3. Si vous êtes toujours en colère et que vous ne la contrôlez pas ou ne la gérez pas, votre santé peut être grandement affectée. L'agacement affecte également la santé de nombreuses personnes. Les maux de tête, la dépression, l'insomnie et les problèmes digestifs sont des effets courants de la colère sur la santé. Lorsqu'une personne est contrariée, le risque d'accident vasculaire cérébral, d'hypertension artérielle ou de crise cardiaque est également plus élevé pour les personnes déjà sensibles. Des chercheurs ont établi un lien entre la colère et l'hostilité et les maladies cardiaques dans une analyse de 44 études publiée dans le Journal of the American College of Cardiology. Les problèmes cardiaques peuvent survenir même chez les personnes en bonne santé, et le risque d'accident vasculaire cérébral ou de crise cardiaque est plus élevé chez les personnes chez qui des problèmes cardiaques ont déjà été diagnostiqués.

      4. La rage peut vous faire perdre votre concentration. Vous ne serez pas en mesure de passer du temps de qualité avec votre famille si vous êtes toujours exaspéré à la maison. Si vous êtes toujours en colère au travail, vos performances professionnelles peuvent s'en ressentir et vos relations avec vos employés peuvent se détériorer. Et pire encore, ce sentiment peut vous coûter votre emploi.

      5. Si vous êtes tout le temps mécontent, votre réputation en tant que personne sera mal reflétée. Vous ne voulez pas être étiqueté comme une personne en colère par votre famille, vos amis et vos collègues. Cela pourrait les amener à vous chasser.

      La colère est peut-être normale, mais elle peut avoir des effets émotionnels, physiques, physiologiques et sociaux si elle n'est pas contrôlée. Cependant, la colère ne doit pas être réprimée, car les éclats de colère peuvent provoquer une dépression et exploser pour toucher davantage de personnes à tout moment. La colère doit être exprimée de manière saine. Une façon de le faire est de s'éloigner de la scène et de se calmer lorsque vous sentez que votre colère devient incontrôlable.

      AI-JE DES PROBLÈMES DE COLÈRE ? COMMENT LES IDENTIFIER QUELLES SONT LES CAUSES DES PROBLÈMES DE COLÈRE ?

      Tout peut causer de la frustration, y compris le stress, les problèmes familiaux et financiers.

      Certaines personnes sont en colère parce qu'elles souffrent d'un trouble sous-jacent, comme l'alcoolisme ou la dépression. La colère en soi n'est pas considérée comme une maladie, elle est un symptôme courant de nombreux troubles de la santé mentale.

      Voici quelques-uns des déclencheurs potentiels des problèmes de colère.

       

      Dépression La colère peut être un signe de dépression dont on sait qu'elle dure au moins deux semaines sous la forme d'un sentiment persistant de frustration et de manque d'intérêt.

      La colère peut être réprimée ou affichée librement. La sévérité et les signes de la colère diffèrent d'une personne à l'autre.

      Vous pouvez présenter d'autres signes si vous souffrez de dépression. Il s'agit de :

      -irritabilité -perte d'énergie -sentiment de désespoir -pensées d'automutilation ou de suicide Trouble obsessionnel-compulsif Le trouble obsessionnel-compulsif (TOC) est un état d'anxiété qui se caractérise par des pensées obsessionnelles et un comportement compulsif. Une personne souffrant de TOC a des pensées, des désirs ou des images importunes et distrayantes qui se répètent.

      Par exemple, en raison de la supposition irrationnelle que quelque chose de terrible va se produire si elle ne fait pas une certaine chose, elle va suivre des comportements tels que compter jusqu'à un nombre ou répéter un mot ou une phrase.

      Dans une étude réalisée en 2011, on a constaté que la rage était un symptôme courant du TOC. Elle touche environ la moitié des personnes atteintes de TOC.

      La colère peut résulter de la frustration liée à votre incapacité à prévenir les pensées obsessionnelles et les comportements compulsifs, ou de l'interférence avec votre capacité à mener un rituel.

       

      Abus d'alcool Des recherches ont montré que la consommation d'alcool augmente l'agressivité. La colère contribue à environ la moitié de tous les crimes violents aux États-Unis.

      L'abus d'alcool, ou alcoolisme, désigne le fait de boire trop d'alcool en une fois ou à intervalles réguliers.

      L'alcool nuit à votre capacité à penser clairement et à prendre des décisions rationnelles. Il affecte vos impulsions et peut rendre le contrôle de vos émotions plus difficile pour vous.

       

      Trouble déficitaire de l'attention avec hyperactivité Le TDAH est un trouble du développement neurologique qui se caractérise par des symptômes tels que l'inattention, l'hyperactivité et l'impulsivité.

      Les symptômes commencent généralement dans la petite enfance et se poursuivent tout au long de la vie d'un individu. Certaines personnes ne sont pas diagnostiquées avant l'âge adulte, on parle alors de TDAH adulte.

      Chez les personnes de tous âges atteintes du TDAH, la colère et le manque d'entrain peuvent également se manifester. Les autres signes comprennent :

      -l'agitation -des problèmes de concentration -une mauvaise gestion du temps ou des compétences de planification Trouble oppositionnel avec provocation Le trouble oppositionnel avec provocation (TDP) est un trouble du comportement qui touche 1 à 16 % des enfants d'âge scolaire. Les symptômes courants du TDAO sont les suivants :

      -Les enfants atteints de TOC sont souvent facilement agacés par les autres. Ils peuvent être défiants et argumentatifs.

       

      Le trouble bipolaire Le trouble bipolaire est une maladie du cerveau qui provoque de graves changements d'humeur.

      Ces sautes d'humeur peuvent aller de la manie à la dépression, mais les personnes atteintes de troubles bipolaires ne souffrent pas toutes de dépression. De nombreuses personnes atteintes de trouble bipolaire souffrent de périodes de froid, d'irritabilité et de frustration.

      Pendant un épisode maniaque, vous pouvez :

      -être facilement agité -se sentir euphorique -avoir des pensées qui s'emballent -avoir un comportement impulsif ou imprudent Pendant un épisode dépressif, vous pouvez :

      -se sentir triste, désespéré ou larmoyant - perdre l'intérêt pour des choses que l'on appréciait auparavant - avoir des pensées suicidaires Trouble explosif intermittent Une personne souffrant de trouble explosif intermittent (TEI) a des épisodes répétés de comportement agressif, impulsif ou violent. Elle peut réagir de manière excessive à des situations et avoir des accès de colère disproportionnés par rapport à la situation.

      Les épisodes durent moins de 30 minutes et surviennent sans avertissement. Les personnes atteintes de ce trouble peuvent se sentir irritables et en colère la plupart du temps.

      Parmi les comportements courants, citons :

      -les crises de colère - les disputes - les bagarres - la violence physique - les jets d'objets - Les personnes atteintes du trouble peuvent éprouver des remords ou de la gêne après un épisode.

      Le deuil La rage est l'une des étapes du deuil. Le deuil peut être causé par la mort d'un être cher, un divorce ou une rupture, ou la perte d'un emploi. Cette colère peut être dirigée vers toute personne impliquée dans l'événement, ou vers des objets inanimés.

      Les autres symptômes du deuil comprennent :

      -le choc -l'abattement -la culpabilité -la tristesse -la solitude -la peur RECONNAÎTRE LES SIGNES DE COLÈRE Avant de savoir comment contrôler vos sentiments, vous devez d'abord apprendre à comprendre votre colère. Les questions que tu dois te poser :

      - "Comment puis-je savoir quand je suis en colère ?"

      - "Quels événements/personnes/endroits/choses me mettent en colère ?"

      - "Comment est-ce que je réagis quand je suis en colère ?"

      - "Comment mon irritabilité affecte-t-elle les autres ?"

      Il faut un certain temps pour répondre à ces questions. Il est possible que vous évoquiez certaines choses qui vous mettent en colère et que vous reconnaissiez également certains signaux que vous montrez lorsque vous êtes contrarié (par exemple, des bouffées de chaleur, etc.). Néanmoins, ces réponses rapides ne sont qu'un début. Vous continuerez à vous poser ces questions pendant une longue période avant d'être sûr de connaître entièrement votre frustration personnelle.

       

      RECONNAÎTRE LES SIGNES PHYSIOLOGIQUES DE LA COLÈRE Le premier pas vers une gestion réussie de la colère est d'apprendre à savoir quand vous êtes en colère. De nombreuses personnes en colère considèrent que leurs sentiments sont noirs ou blancs - soit furieux, soit calmes. En réalité, la colère n'est pas noire ou blanche, mais très grise. La rage existe entre la frustration et le calme, et les gens ressentent fréquemment un degré de rage entre ces deux extrêmes.

      Les mêmes personnes qui semblent voir la rage aux extrêmes ont souvent du mal à comprendre lorsqu'elles sont témoins d'une colère modérée. Heureusement, la plupart des gens disposent d'une variété de signes physiques, émotionnels et comportementaux qui peuvent les avertir lorsqu'ils sont en colère.

      Voici quelques signes visibles d'indignation :

      -serrer les mâchoires ou grincer des dents -maux de tête -maux d'estomac -fréquence cardiaque accrue et rapide -sudation, surtout au niveau des paumes -sensation de chaleur dans le cou/le visage -tremblements -étourdissements Sur le plan émotionnel, vous pouvez vous sentir :

      -avoir envie de fuir la situation - être irrité - être triste ou déprimé - se sentir coupable - avoir de la peine - être anxieux - avoir envie de s'énerver verbalement ou physiquement Vous pouvez également remarquer que vous.. :

      -vous vous frottez la tête - vous vous frappez le poing avec l'autre main - vous faites les cent pas - vous devenez sarcastique - vous perdez votre sens de l'humour - vous agissez de manière abusive ou abrasive - vous avez envie de boire, de fumer ou d'autres substances qui vous détendent - vous élevez la voix - vous commencez à crier, à hurler ou à pleurer :

      Si vous avez du mal à contrôler votre colère mais que vous n'êtes pas sûr d'avoir affaire à des problèmes de gestion de la colère, ces signes pourraient vous aider à décider si vous avez vraiment besoin de soutien.

      1. Vous critiquez et rabaissez les gens Si vous avez envie de rabaisser quelqu'un pour soulager votre propre douleur ou vous sentir mieux, c'est un signe que vous ne gérez pas bien vos propres problèmes internes. Non seulement cela vous fait vous sentir mal, mais cela augmente également votre propre douleur au fil du temps.

      Comprenez comment vous parlez aux autres dans votre routine quotidienne et essayez de vous concentrer chaque fois que vous critiquez ou ignorez les autres.

       

      2. Les personnes les plus proches de nous ont peur.

      Vous n'aurez jamais peur de votre famille et de vos amis les plus proches. Et, si vos actions et vos paroles passées sont motivées par la rage, il est probable que les personnes les plus importantes de votre vie vous craignent. Ils peuvent vous voir comme une menace pour leur protection, et doivent donc être prudents en permanence.

      Bien sûr, personne ne souhaite cela, donc si vous vous souvenez de moments où vos partenaires, vos enfants, votre famille et vos amis ont eu peur de vous, c'est un signe clair que vous devez faire quelque chose de plus efficace pour gérer vos humeurs et éventuellement demander l'aide d'un professionnel.

      3. Vous avez le tempérament court.

      L'un des signes les plus évidents de problèmes de gestion de la colère est l'incapacité à contrôler votre personnalité.

      Vous criez et hurlez lorsque quelqu'un vous bloque dans la circulation ?

      Êtes-vous frustré au travail au point d'éclater fréquemment et de crier ?

      De petites choses comme la perte de vos clés vous mettent-elles en colère ?

      L'incapacité à réguler votre tempérament entraînera de graves problèmes si l'on n'y remédie pas. Chaque jour, il est important de suivre vos actions, afin de savoir si vous perdez fréquemment votre sang-froid.

      4. Pas de patience La patience consiste à comprendre et à tolérer les problèmes ou la misère sans être frustré, nerveux ou en colère. Souvent, dans la vie, les choses ne se passent pas toujours comme nous l'attendons et il est crucial d'avoir la capacité de gérer et d'affronter calmement et clairement une situation pour mener une vie sûre et heureuse.

      5. Accuser souvent les autres.

      Lorsque vous n'assumez pas la responsabilité de vos actes, ou que vous trouvez toujours un moyen de blâmer les autres pour vos problèmes ou vos actions, cela peut indiquer que vous avez des problèmes de rage. Avoir la conscience d'assumer la responsabilité de vos décisions et des situations de votre vie, vous donne beaucoup plus de force pour faire face positivement aux conséquences.

      6. Les gens disent que vous êtes en colère Même si nous ne voulons pas l'entendre, nous devons écouter si les gens qui nous entourent disent que nous avons l'air en colère. Cela ne veut pas dire qu'ils ont définitivement raison, mais cela signifie que vous devez découvrir pourquoi ils disent cela et si vous avez perdu votre tempérament par le passé.

      Même si les personnes qui vous sont proches décident d'ignorer vos problèmes de colère et qu'elles ont simplement trop peur de les aggraver. Et fais attention si tu trouves que les gens commencent à t'éviter.

      7. Impossible d'accepter les critiques Perdrez-vous votre sang-froid lorsqu'on vous dit quelque chose de négatif ?

      À certains moments de notre vie, nous devons tous faire face à des critiques. Mais si nous ripostons immédiatement, si nous la nions ou si nous la fermons tout simplement, cela peut signifier que nous ne contrôlons pas nos émotions, en particulier notre colère.

      La capacité d'écouter, de critiquer et de parler de questions difficiles est importante pour établir des liens solides.

       

      EFFETS D'UNE COLÈRE MAL GÉRÉE La colère n'est pas en soi une question. La colère peut être bénéfique, car elle peut nous alerter non seulement sur les problèmes que nous devrons résoudre dans notre vie, mais elle peut aussi nous inciter à nous améliorer.

       

      LES LIENS ENTRE LA COLÈRE ET LE STRESS Si nous nous sentons dépassés, nous serons plus contrariés, et dans cette situation, la frustration et la tension peuvent devenir plus difficiles à gérer. Lorsque la réaction de lutte ou de flottaison est activée, et que nous sommes donc physiologiquement nerveux, nous pouvons devenir plus en colère. En voici quelques raisons :

      Lorsque nous sommes stressés, nous pouvons plus fréquemment voir une situation comme une menace, et cela peut plus facilement déclencher la frustration.

      Que nous devions nous battre ou flotter, nous ne pouvons pas penser de manière simple ou rationnelle que nous nous sentons moins capables de faire face à la situation.

      Une fois que la réponse du corps au stress est déclenchée physiologiquement, les émotions s'intensifient plus rapidement, ce qui conduit à un emportement rapide.

      Les facteurs qui conduisent au stress peuvent également déclencher des frustrations, comme des remises en cause du statut social, du bien-être mental ou simplement un trop grand nombre d'exigences.

      La colère et la tension s'alimentent mutuellement, de sorte que nous pouvons nous mettre en colère lorsque nous sommes contrariés, et les mauvaises réactions à la frustration peuvent provoquer davantage de tension.

       

      LES DÉFIS QUI RÉSULTENT D'UNE COLÈRE MAL GÉRÉE Comme pour le stress mal géré, la colère, qui n'est pas traitée de manière saine, a des répercussions sur la santé et la vie personnelle. Naturellement, cela peut conduire à une augmentation du stress. Considérez la recherche suivante sur la colère :

      Les problèmes de colère ont été identifiés par une étude de l'école de soins infirmiers de l'Université de Washington chez les maris et les épouses. Les chercheurs ont cité des preuves antérieures selon lesquelles les problèmes de colère et les symptômes dépressifs étaient corrélés à toutes les principales causes de décès, mais ont constaté que les femmes avaient spécifiquement identifié une plus grande relation entre la colère et les symptômes dépressifs, tandis que les hommes semblaient être liés à la colère et aux problèmes de santé.

      Des études menées par l'université d'État de l'Ohio ont montré que les personnes qui contrôlent peu leur colère semblent se remettre plus lentement de leurs blessures. Quatre-vingt-dix-huit participants ont reçu des ampoules et, après huit jours, ceux qui contrôlaient moins leur colère semblaient se rétablir plus lentement. En outre, pendant le processus de formation des ampoules, ces participants avaient tendance à avoir plus de cortisol (hormone du stress), ce qui signifie qu'ils peuvent aussi être plus stressés dans des situations difficiles.

      Une autre recherche de la Harvard School of Public Health a analysé l'hostilité chez les hommes et a révélé que ceux qui présentaient des taux d'hostilité plus élevés avaient non seulement un fonctionnement pulmonaire plus faible (problèmes respiratoires), mais aussi un déclin plus important en vieillissant.

      Les recherches menées auprès des enfants et des jeunes montrent que la maîtrise de la colère est également importante pour les plus jeunes. Des études ont montré que les jeunes qui gèrent mal leur frustration risquent davantage d'avoir des relations interpersonnelles problématiques. Leur santé est également menacée, et ceux qui ont du mal à gérer leur frustration semblent avoir des effets plus négatifs sur leur santé mentale et générale. Cela souligne le fait que le contrôle de la rage est une compétence d'apprentissage essentielle.

      Ce ne sont là que quelques-unes des nombreuses études qui associent la rage à des problèmes physiques et émotionnels, des plus évidents aux plus inattendus. Si la colère mal gérée est un problème si important dans de nombreux domaines de la vie, il est important d'apprendre et d'utiliser des techniques saines pour gérer la colère au quotidien, en même temps que des techniques de gestion du stress.

      LA COLÈRE RUINE VOTRE SANTÉ La colère peut aussi être bonne pour vous si elle est gérée rapidement et transmise de manière saine. Elle permettra éventuellement à certaines personnes de penser de manière plus rationnelle. Les bouffées de frustration malsaines - si vous la gardez longtemps, si vous la retournez ou si vous vous emportez - feront des ravages dans votre corps. Il existe sept raisons importantes de rester calme lorsque vous êtes susceptible de perdre votre sang-froid.

      1. L'explosion de colère fait courir un grand risque au cœur. L'effet de la colère sur la santé de votre cœur est physiquement néfaste. "Le risque de crise cardiaque est doublé dans les deux heures qui suivent le moment où l'on s'est mis en colère", explique Chris Aiken, MD, professeur de psychiatrie clinique à la faculté de médecine de Wake Forest et directeur du centre de traitement des troubles de l'humeur de Winston-Salem, en Caroline du Nord.

      "La colère refoulée - qui est liée aux maladies cardiaques lorsque vous l'exprimez indirectement ou passez beaucoup de temps à la contrôler", explique le Dr Aiken. Oui, une étude a montré que les personnes dont la rage est un trait de personnalité étaient deux fois plus dangereuses que leurs homologues moins colériques.

      Pour protéger votre téléscripteur, identifiez vos sentiments et abordez-les avant de perdre le contrôle. "Construire sa rage - le genre de rage où l'on s'adresse directement à la personne contre laquelle on est en colère et où l'on traite le ressentiment de manière à régler les problèmes - n'est pas lié aux maladies cardiaques", dit le Dr Aiken et c'est aussi une émotion très naturelle et sans danger.

      2. La colère augmente le risque d'accident vasculaire cérébral. Si vous êtes susceptible de vous emporter, faites attention. Une étude a montré que le risque de formation d'un caillot de sang dans le cerveau ou d'hémorragie à l'intérieur du cerveau était trois fois plus élevé dans les deux heures suivant une manifestation d'irritation. Chez les personnes présentant un anévrisme dans l'une des artères du cerveau, le risque de rupture de l'anévrisme après une crise de colère était six fois plus élevé.

      Une bonne nouvelle :

      Ces explosions de colère peuvent être gérées. "Vous devez d'abord trouver comment ajuster votre réaction et passer à une adaptation constructive", explique Mary Fristad, professeur de psychiatrie et de psychologie à l'université de l'Ohio. "Essayez de respirer profondément au lieu de perdre patience. Utilisez votre capacité d'affirmation de soi pour communiquer. Vous pouvez même avoir besoin de changer d'environnement en vous levant et en marchant", ajoute le Dr Fristad.

      3. Votre système immunitaire est affaibli. Si vous êtes tout le temps en colère, vous risquez d'être malade plus fréquemment. Dans une étude, des scientifiques de l'université de Harvard ont constaté chez des personnes en bonne santé que le fait de se remémorer clairement une expérience de colère dans leur passé entraînait une baisse de six heures du taux d'anticorps de l'immunoglobuline A, la première ligne de protection des cellules contre les infections.

      Soutenez votre système immunitaire en utilisant quelques mécanismes d'adaptation efficaces si vous êtes une personne habituellement frustrée. "Une conversation attrayante, la résolution constructive de problèmes, le rire ou la restructuration de votre pensée pour vous éloigner du tout ou rien en noir et blanc - ce sont tous de bons moyens de faire face à la situation", explique Mme Fristad. "Mais vous devez commencer par vous calmer".

      4. Les problèmes de frustration vont aggraver votre anxiété. Si vous êtes nerveux, il est important de se rappeler que l'anxiété et la rage peuvent aller de pair. Des chercheurs ont découvert que la rage peut exacerber les symptômes de l'anxiété généralisée (TAG), un trouble caractérisé par une inquiétude intense et incontrôlée qui interfère avec la vie d'un individu, est aggravée dans une étude de 2012 publiée dans la revue Cognitive Behavior Therapy. L'augmentation de la colère chez les personnes souffrant de TAG n'est pas la seule constatée, en effet l'hostilité - en particulier avec la colère intériorisée et non exprimée - avait largement contribué à l'ampleur des symptômes du TAG.

      5. La colère est également associée à la dépression. De nombreuses études ont établi une corrélation entre la dépression et la violence et les accès de colère, en particulier chez les hommes. "Dans la dépression, la colère passive - où l'on rumine, mais où l'on n'agit jamais - est courante", explique le Dr Aiken. Son conseil numéro 1 à une personne souffrant de dépression mêlée de colère est de s'occuper et d'arrêter de penser autant.

      "Toute activité qui vous consume complètement est un bon antidote à la rage, par exemple le golf, la broderie et le vélo", dit-il. "Cela semble remplir complètement notre esprit et déplacer notre attention sur le moment présent, et il n'y a plus de place pour l'indignation lorsque cela se produit."

      6. Vos poumons peuvent être endommagés par l'agression. Vous ne fumez pas de tabac ? Vous pourriez tout de même endommager vos poumons si vous êtes un individu toujours en colère et agressif. Un groupe de chercheurs scientifiques de l'université de Harvard a étudié 670 hommes pendant huit ans en utilisant un système d'évaluation de l'animosité pour mesurer les niveaux de colère et évaluer les changements dans la fonction pulmonaire des hommes. Les personnes les mieux notées en matière d'agressivité avaient une capacité pulmonaire légèrement inférieure, ce qui augmentait leur risque de problèmes respiratoires. Les chercheurs ont émis la théorie selon laquelle une augmentation des hormones de stress, liées aux sentiments de colère, déclenche une inflammation des voies respiratoires.

      7. La rage réduira votre vie. Est-il vrai que les personnes plus heureuses vivent plus longtemps ? "La douleur est étroitement liée au bien-être général. Lorsque vous êtes déprimé et frustré, votre durée de vie est réduite", explique Mme Fristad. Une étude menée sur 17 ans par l'université du Michigan a révélé que les couples qui sont en colère ont une durée de vie plus courte que ceux qui disent qu'ils sont fous.

      GÉRER LA COLÈRE AU LIEU DE L'IGNORER Il faut gérer la colère et non la craindre ou la rejeter, car elle nous dit ce que nous voulons, ce que nous ne voulons pas et ce que nous devons faire ensuite. Si vous l'interprétez comme un appel à l'écoute au lieu d'ignorer ou de punir, la colère peut être un dispositif utile. Néanmoins, écouter la colère comme un avertissement ne signifie pas croire et accueillir toutes nos pensées ou impulsions de colère lorsque nous ne sommes manifestement pas dans un bon état d'esprit.

      Une exaspération incontrôlée entraînera plus de problèmes que ceux qui l'ont provoquée. Il est clairement nécessaire de prêter attention aux sentiments de colère lorsqu'ils sont légers et de déterminer d'où ils proviennent. Et aussi d'évaluer la meilleure façon de gérer la colère et la situation qui l'a déclenchée de manière raisonnable. Cependant, il est plus facile de le dire que de le faire.

      Voici quelques éléments à prendre en compte dans la gestion de ce sentiment.

      1. Calmez votre corps Lorsque notre colère est déclenchée, il peut être facile de réagir, que ce soit en disant des choses comme que nous sommes désolés ou des actions irréfléchies qui ne tiennent pas compte de tous les aspects d'une situation. Il est plus simple de réagir à partir d'un endroit calme qu'à partir d'un endroit furieux. C'est pourquoi il est important, dans un premier temps, de détendre son corps et son esprit, si possible.

      De nombreuses stratégies de contrôle du stress, comme la respiration, l'exercice rapide ou même la concentration pendant plusieurs minutes, peuvent conduire à la maîtrise de la colère (c'est pourquoi il était recommandé de compter jusqu'à 10 comme première étape avant une réaction téméraire pendant les années ).

      2. Identifiez la cause de votre colère La plupart du temps, nous savons tout de suite ce qui nous a mis en colère, mais pas toujours. Lorsque nous sommes indignés, nous sommes souvent en colère contre autre chose, et notre cible est meilleure que l'objectif qui nous a mis en colère (comme si nous étions en colère contre quelqu'un qui pourrait nous faire du mal et que nous nous en prenions à quelque chose qui est moins menaçant). Souvent, beaucoup de choses se sont accumulées, et notre colère n'est que la goutte d'eau qui fait déborder le vase. Et parfois, l'événement déclencheur a simplement atteint une colère non résolue plus profonde que nous avions auparavant ; cela se produit fréquemment lorsque notre réaction à cet événement déclencheur est disproportionnée, en particulier lorsque d'autres stress et déclencheurs ne sont pas clairement impliqués.

      Il peut être utile d'écrire ce que vous ressentez dans un journal afin de comprendre la source de votre rage, de parler de vos sentiments à un ami proche et de le laisser vous aider à exprimer vos émotions, ou de demander l'aide d'un bon thérapeute. De tels exercices peuvent aussi aider à soulager la tension, c'est donc un double triomphe. (Vous pouvez aussi essayer un mélange des trois.) LA COLÈRE COMMENCE À VOUS AFFECTER ET À AFFECTER LES PERSONNES DE VOTRE EXTERIEUR La première conséquence négative de l'absence de cours de rage est le manque de maîtrise de soi. On dirait que tu es sur le point de tomber. Ensuite, les sentiments de colère continus commencent à s'accumuler et durent longtemps. Vous ne vous souciez pas beaucoup des petites choses, mais celles-ci vous stressent et vous font pleurer et crier de colère.

      En plus de l'agitation émotionnelle, le fait d'éviter les cours de gestion de la colère va progressivement rétablir les émotions négatives. Une colère excessive aura un effet négatif sur votre bien-être physique et votre santé. Une colère excessive déclenche des maux de tête, des migraines sévères, des douleurs corporelles et de l'hypertension.

      Vos explosions de colère incontrôlées n'auront pas seulement des conséquences négatives pour vous, mais aussi des effets négatifs sur les personnes qui vous entourent. Les amis et les membres de votre famille sont blessés de vous voir constamment en difficulté et en colère. Vous pouvez avoir des débats houleux avec vos proches pour de petites choses. La résolution d'une dispute enragée n'est jamais une solution viable ; elle entraîne d'autres problèmes en aggravant la situation. Dans certains cas, le fait de ne pas maîtriser la colère via des cours de gestion de la colère peut vous conduire à agir de manière violente et agressive contre les autres. Les experts considèrent la colère comme la principale raison de la violence conjugale.

       

      GÉRER LA COLÈRE AVEC L'INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE La colère est une émotion puissante. Si vous la manifestez continuellement, beaucoup vous éviteront comme la peste. En revanche, si vous la gardez en réserve, vous devenez une cocotte-minute qui vous conduira inévitablement à des actions que vous regretterez plus tard.

      Afin de vous aider à gérer efficacement votre colère, l'intelligence émotionnelle (QE) vous donne la capacité de reconnaître et de comprendre vos émotions, et d'utiliser ces informations pour guider votre prise de décision. Reconnaître que vous devez choisir votre combat vous rend trop nerveux et probablement brûlant.

      Tout d'abord, une situation peut vous mettre en colère parce que vous ne la comprenez pas entièrement. Vous pouvez voir un événement et le considérer comme une injustice, mais chaque cas a un contexte et un arrière-plan, dont beaucoup ne vous intéressent pas. En gardant cela à l'esprit, vous éviterez de vous retrouver dans des circonstances qui ne vous concernent pas vraiment.

      Et si certaines personnes ou situations vous mettent le sang en ébullition (et que vous ne le souhaitez pas pour votre travail quotidien), pourquoi ne pas simplement les éviter autant que possible ?

      Le fait est que si vous avez raison de vous énerver, il existe d'autres cas.

      Supposons, par exemple, que votre collègue vous tape vraiment sur les nerfs. Vous connaissez le genre - il laisse toujours de la vaisselle non lavée dans l'évier, il râle toujours, il est souvent indifférent. Depuis un certain temps, vous êtes témoin de ce comportement, et un jour, vous êtes poussé à faire quelque chose.

      Votre frustration produit quelque chose de positif : le moment est venu de réparer une situation injuste.

      Alors, comment progressez-vous ? Vous pourriez même aller voir votre patron, l'appeler publiquement et l'informer que tout le monde en a assez de ses comportements négatifs. Cela va-t-il changer sa conduite ? Peut-être. Mais est-ce ainsi que vous voulez gérer la situation ? Non seulement cela affecte votre relation avec ce collègue, mais cela peut également nuire à votre réputation et à celle des autres.

      En comparaison, l'approche peut être beaucoup plus fructueuse si vous prenez le temps de réfléchir aux actions et à leurs conséquences. Naturellement, vous ne serez pas toujours inspiré de vous asseoir et de réfléchir à la situation dans le feu de l'action. C'est pourquoi il est important d'apprendre à conserver son pouvoir.

      Les sentiments chauds, comme la colère et le courroux, ont tendance à vous déprimer et à vous rendre difficile à contrôler. Vous pouvez utiliser l'intelligence émotionnelle pour rendre les émotions chaudes froides et détendues.

      QU'EST-CE QUE L'INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE ?

      La capacité de comprendre, d'appliquer et de contrôler ses propres émotions de manière constructive afin d'atténuer les tensions, d'interagir efficacement, de faire preuve d'empathie envers les autres, de résoudre les difficultés et de désamorcer les conflits est l'intelligence émotionnelle (autrement appelée QE). L'intelligence émotionnelle vous aide à développer de meilleures relations, à rendre vos études et votre travail productifs et à atteindre vos objectifs professionnels et personnels. Elle peut également vous aider à communiquer avec vos émotions, à mettre votre objectif en pratique et à prendre des décisions éclairées sur ce qui est important pour vous.

       

      QUATRE QUALITÉS DÉCRIVENT GÉNÉRALEMENT L'INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE :

      La gestion de soi - Vous pouvez contrôler les pensées et les comportements impulsifs, gérer vos émotions avec aisance, agir, remplir vos obligations et vous adapter aux circonstances changeantes.

      La conscience de soi - Vous connaissez vos propres sentiments et la façon dont ils affectent vos pensées et votre comportement. Vous connaissez vos forces et vos faiblesses et vous avez confiance en vous.

      Conscience sociale - Vous êtes empathique. Vous pouvez saisir les émotions, les besoins et les préoccupations des autres, apprendre des informations émotionnelles, vous sentir socialement à l'aise et reconnaître la dynamique du pouvoir dans un groupe ou une organisation.

      Gestion des relations - Vous savez établir de bonnes relations, communiquer clairement, inspirer et influencer les autres, travailler en équipe et résoudre les conflits.

       

      POURQUOI L'INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE EST-ELLE SI IMPORTANTE ?

      Comme nous le savons, ce ne sont pas les personnes les plus intelligentes qui excellent ou accomplissent le plus dans la vie. Vous connaissez peut-être des personnes brillantes dans le milieu universitaire, mais socialement incompétentes et inefficaces dans leur travail ou dans leurs relations personnelles. L'aptitude intellectuelle ou le quotient intellectuel (QI) ne suffit pas à lui seul pour exceller dans la vie. Oui, votre QI vous aidera à entrer à l'université, mais c'est votre QE qui vous permettra de gérer le stress et les émotions lors de vos derniers examens. Le QI et le QE fonctionnent en combinaison et sont d'autant plus forts qu'ils s'accumulent.

       

      L'INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE AFFECTE :

      Vos résultats scolaires ou professionnels. Une intelligence émotionnelle élevée peut vous aider à naviguer, guider et motiver les autres et à exceller dans votre carrière dans la complexité sociale. En réalité, de nombreuses entreprises considèrent désormais que l'intelligence émotionnelle est aussi importante que les compétences techniques lorsqu'il s'agit d'évaluer les candidats à un poste important et utilisent des tests de QE avant d'embaucher.

       

      Votre santé physique. Si vous ne parvenez pas à gérer vos émotions, vous ne parviendrez probablement pas non plus à gérer votre stress. Cela peut entraîner de graves problèmes de bien-être. Le stress non contrôlé augmente la pression artérielle, supprime le système immunitaire, accroît le risque de crise cardiaque et d'accident vasculaire cérébral. La première étape du développement de l'intelligence émotionnelle consiste à apprendre à gérer le stress.

       

      Votre santé mentale. Les émotions et le stress non maîtrisés peuvent affecter votre santé mentale et vous rendre vulnérable à l'anxiété et à la dépression. Vous ne parviendrez pas non plus à nouer de bonnes relations si vous ne parvenez pas à reconnaître, à vous sentir à l'aise avec ou à contrôler vos émotions. En retour, vous pouvez vous sentir déprimé et déconnecté et aggraver davantage les problèmes de santé mentale.

       

      Vos relations. En connaissant vos émotions et en les régulant, vous pouvez communiquer ce que vous ressentez et comprendre ce que les autres ressentent. Cela vous aide à établir des liens plus efficaces dans votre vie professionnelle et personnelle et à nouer des relations plus profondes.

      Votre intelligence sociale. En tenant compte de vos sentiments, vous remplissez une fonction sociale qui vous lie aux autres et au monde qui vous entoure. L'intelligence sociale vous permet de distinguer un ami d'un ennemi, d'évaluer l'intérêt d'une autre personne pour vous, de minimiser les tensions, de réguler votre système nerveux en interagissant socialement et de vous sentir aimé et heureux.

       

      CONSTRUIRE L'INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE : 4 COMPÉTENCES CLÉS POUR AUGMENTER VOTRE QE Les compétences de l'intelligence émotionnelle peuvent toujours être apprises. Il est toutefois nécessaire de noter qu'il existe une différence entre le simple fait d'apprendre le QE et son application dans votre vie. Ce n'est pas parce que vous savez que vous voulez faire quelque chose que vous le ferez - surtout lorsque vous êtes submergé par le stress, qui peut avoir raison de vos meilleures intentions. Pour modifier votre comportement de manière à être toujours sous pression, vous devez apprendre à surmonter le stress dès maintenant et, dans vos relations, à rester conscient de vos émotions.

      Les compétences clés pour développer votre QE et améliorer votre gestion des émotions et votre communication avec les autres sont :

      -La gestion de soi -La conscience de soi -La conscience sociale -La gestion des relations Développer l'intelligence émotionnelle, compétence clé 1 : La gestion de soi Pour engager votre QE, vous devez être capable de prendre des décisions constructives sur votre comportement avec vos émotions. Vous perdrez le contrôle de vos émotions et la capacité de vous comporter correctement et professionnellement si vous êtes trop débordé.

      Pensez à un moment où vous avez été envahi par la tension. Était-il facile de penser clairement ou de déterminer rationnellement ? Probablement pas. Chaque fois que vous êtes trop anxieux, votre capacité à penser logiquement et objectivement - vos propres sentiments et ceux des autres - est mise en péril.

      Les émotions sont des éléments d'information importants sur vous et sur les autres, mais nous pouvons nous laisser submerger et perdre le contrôle de nous-mêmes face au stress qui nous éloigne de notre zone de confort. Vous pouvez apprendre à recevoir des informations bouleversantes sans pour autant passer outre vos pensées et votre maîtrise de soi afin de gérer le stress et de rester émotionnellement présent. Vous pouvez choisir de contrôler vos sentiments et comportements impulsifs, de gérer vos émotions de manière saine, de prendre des initiatives, de tenir vos engagements et de vous adapter aux circonstances changeantes.

       

      Compétence clé 2 : la conscience de soi La gestion du stress n'est que la première étape du développement de l'intelligence émotionnelle. La science de l'attachement suggère que votre expérience émotionnelle actuelle est probablement le reflet de vos premières expériences de vie. La qualité et la cohérence de vos premières vies sont souvent dictées par votre capacité à gérer des sentiments fondamentaux tels que la colère, la tristesse, la peur et la joie. Si la personne qui s'occupait de votre enfant connaissait vos émotions et les appréciait, vos émotions sont probablement devenues un atout précieux dans la vie adulte. En revanche, si vos expériences émotionnelles dans l'enfance étaient trompeuses, menaçantes ou douloureuses, vous avez probablement essayé de vous séparer de vos émotions.

      Mais être capable de se lier à ses émotions - se connecter momentanément à son expérience émotionnelle en évolution - est la clé pour comprendre comment l'émotion affecte vos pensées et vos actions.

      Ressentez-vous un flot d'émotions, émotions après émotions, alors que vos expériences changent d'un moment à l'autre ?

      Vos émotions s'accompagnent-elles de sensations physiques à des endroits comme l'estomac, la bouche ou la poitrine ?

      Ressentez-vous des sentiments et des émotions individuels comme la colère, la tristesse, la peur et la joie, tous visibles dans les expressions subtiles du visage ?

      Pouvez-vous ressentir des émotions puissantes, suffisamment fortes pour attirer votre attention et celle des autres ?

      Faites-vous attention à vos émotions ? Influencent-elles votre prise de décision ?

      Si vous n'êtes pas familier avec l'une de ces situations, vous allez "baisser" ou "détourner" vos émotions. Pour développer le QE - et devenir émotionnellement sain - vous devez vous reconnecter, embrasser et vous sentir détendu avec vos émotions fondamentales. Vous pouvez y parvenir en pratiquant la sensibilité.

      La sensibilité est l'art de concentrer son attention consciemment sur le moment présent - et sans jugement. La culture de la conscience trouve ses racines dans le bouddhisme, mais la plupart des religions incluent une technique similaire de prière ou de méditation. Le plaisir aide à faire évoluer votre pensée vers une appréciation du moment présent, de votre physique et de vos sentiments, et donne une perspective plus large de la vie. L'attention vous calme et se concentre sur vous, vous rendant plus conscient de vous-même.

       

      Développer la conscience émotionnelle Il est important d'apprendre avant tout à gérer le stress, afin de se sentir plus à l'aise pour se connecter à des émotions fortes ou désagréables.

       

      Compétence clé 3 : la conscience sociale La conscience sociale vous permet de reconnaître et d'interpréter les indications principalement non verbales que les autres utilisent constamment pour communiquer avec vous. Ces signaux vous permettent de savoir ce que les autres ressentent réellement, comment leur état émotionnel évolue à chaque instant et ce qui compte vraiment pour eux. Lorsque des groupes de personnes envoient des informations non verbales similaires, la dynamique de pouvoir et les expériences émotionnelles partagées au sein du groupe sont lues et comprises. En bref, vous êtes socialement à l'aise et empathique.

      Le plaisir est un ami de la conscience émotionnelle et sociale.

      Vous devez reconnaître l'importance de la conscience dans le processus social pour développer la conscience sociale. Après tout, lorsque vous êtes dans votre tête, vous ne pouvez pas capter les signaux non verbaux subtils, penser à autre chose ou simplement zapper sur votre téléphone. La conscience sociale exige désormais votre présence. Bien que beaucoup d'entre nous soient fiers de leur aptitude à faire plusieurs choses à la fois, cela signifie que vous passerez à côté des changements émotionnels subtils des autres qui vous permettent de les comprendre entièrement.

      En réalité, vous avez plus de chances d'atteindre vos objectifs sociaux en évitant l'interaction et en vous concentrant sur elle.

      Suivre le flux des réponses émotionnelles d'une autre personne est un processus de don et de contre-don qui exige que vous fassiez également attention à vos changements émotionnels.

      Se méfier des autres ne diminue pas la conscience que vous avez de vous-même. Investir du temps et des efforts pour prêter une réelle attention aux autres vous donnera un aperçu de votre propre état émotionnel et de vos valeurs et croyances. Vous apprendrez une chose importante sur vous-même, par exemple, si vous vous sentez mal à l'aise en entendant les autres exprimer certaines opinions.

      Compétence clé 4 : Gestion des relations humaines Bien travailler avec les autres est un processus qui commence par la conscience émotionnelle et votre capacité à comprendre et à accepter les expériences des autres. Lorsque la conscience émotionnelle est en jeu, vous apprendrez davantage de compétences sociales et émotionnelles, ce qui renforcera, améliorera et activera vos relations.

      Sachez combien la communication non verbale est puissante. Vous ne pouvez pas éviter d'envoyer des messages non verbaux sur ce que vous pensez et ce que vous ressentez aux autres. Les nombreux muscles de votre visage, en particulier ceux qui entourent les yeux, le nez, la bouche et le front, vous aident à transmettre vos émotions sans paroles et à lire les intentions émotionnelles des autres personnes. La partie émotionnelle de votre cerveau est en marche - et même si vous ignorez les messages, ils ne le feront pas. Reconnaître les messages non verbaux que vous envoyez aux autres peut jouer un rôle important dans vos relations.

      Utiliser le rire et le jeu pour soulager le stress. L'humour, la plaisanterie et le jeu sont des antidotes normaux au stress. Ils réduisent votre fardeau et vous aident à garder les choses en vue. Le rire renforce votre système nerveux, réduit le stress, vous calme, aiguise votre esprit et vous donne de l'empathie.

      Apprenez à voir le conflit comme une chance de vous rapprocher des autres. Dans une relation humaine, le conflit est inévitable. Deux personnes n'ont pas toujours les mêmes désirs, points de vue et aspirations. Pourtant, cela ne doit pas forcément être une mauvaise chose. La résolution des conflits peut renforcer la confiance des gens de manière saine et constructive. Si le conflit n'est pas perçu comme menaçant ou punitif, il favorise la liberté, la créativité et la sécurité dans les relations.

       

      LE CERVEAU ÉMOTIONNEL Découvrez ce qui provoque la conscience humaine et les expériences émotionnelles, et pourquoi ?

      Les émotions peuvent être classées en trois catégories lorsqu'elles sont ressenties : les émotions principales, les émotions secondaires et les émotions de fond. Les émotions principales sont ressenties comme un sous-produit d'une chaîne d'événements de type stimulus-réaction ; dans une certaine mesure, ces réactions émotionnelles sont câblées dans notre esprit au cours de l'évolution. La peur, la rage, le dégoût, la tristesse et le bonheur sont les "présidents du Conseil" des émotions primaires, bien que l'existence d'autres membres du Conseil soit controversée.

      Les émotions secondaires et d'arrière-plan émergent d'une chaîne de rétroaction interne. Bien que les réactions émotionnelles primaires puissent également jouer un rôle dans les émotions secondaires et même en tant qu'émotions d'arrière-plan, les émotions non primaires sont plus susceptibles d'être subsidiaires aux dus des émotions primaires. Par exemple, la peur peut ressembler davantage à l'anxiété, au stress ou à la timidité en tant qu'émotion secondaire ; les émotions secondaires liées à la joie peuvent être ressenties comme du bonheur, du plaisir ou du divertissement.

      Joseph LeDoux, professeur et chercheur au Center for Neural Science de l'université de New York, affirme que la liste des émotions de base (primaires) n'est rien d'autre qu'une liste des conduites adaptatives les plus efficaces pour la survie. Par exemple, la peur a évidemment un rapport avec la survie : la peur vous permettra de réagir instantanément à une opportunité que vous considérez comme dangereuse et de survivre à l'affaire. Et comment cela fonctionne-t-il ?

       

      ÉMOTION PRIMAIRE : INTRODUIRE LA PEUR L'évolution nous a donné l'amygdale, une partie en forme d'amande des anciens ganglions de la base qui est impliquée dans le développement de la mémoire et des aspects émotionnels. L'amygdale permet une réaction immédiate et irréfléchie face à une menace, une sorte d'autopilote qui survit. Comme le dit Joseph LeDoux : "Le cerveau n'a pas beaucoup changé lorsqu'il s'agit de détecter et de réagir au danger. Nous sommes des lézards sentimentaux à certains égards. "Un serpent avance - ou s'agite - et vous vous élancez à nouveau. Vous ne réfléchissez à ce qui se passe qu'après cette première réaction et planifiez un moyen plus rationnel de battre en retraite précipitamment.

      Deux grandes voies cérébrales sont à l'origine d'une réaction de terreur. L'entrée sensorielle du cortex visuel vers l'amygdale, par exemple, via les voies thalamiques (qui sont sous-corticales (vieilles, lézardées ou non cognitives). Les voies thalamiques vers l'amygdale ne font pas de distinction entre les stimuli (ce qui fait que le message voyage aussi vite), de sorte que les données qui entrent dans l'amygdale sont du type "menaces !

      Risques ! Risques ! " L'amygdale envoie des signaux à d'autres zones du cerveau, notamment la courbe antérieure et les ganglions de la base. Les pulsations nerveuses atteignent l'intestin, le cœur, les vaisseaux sanguins, les sweat-shirts et les glandes salivaires, provoquant un resserrement de l'estomac, une accélération du cœur, une augmentation de la pression artérielle, un claquement des mains et des pieds, et un assèchement de la bouche. Les muscles squelettiques réagissent, s'étirent et augmentent la fonction des muscles lisses, contractent les vaisseaux sanguins et provoquent la pâleur. L'hypophyse envoie sa propre missive à la glande neurale (qui finit par renvoyer des hormones au cerveau via le sang pour aider à gérer le stress). Vous sautez de votre siège.

      Le deuxième chemin amène l'entrée sensorielle, du cortex visuel au chemin cortical (plus moderne, plus précis et plus lent), en faisant un jogging relativement tranquille à travers le cortex. Les informations données sur les voies corticales sont plus clairement définies : "Serpent ! Il glisse vers moi ! Il glisse vers moi ! Sa langue a scintillé ! Sur moi ! Sur moi ! "Ce message prend du temps, à soumettre et à interpréter ; vous ne voulez pas compter sur votre cortex pour vous sauver. Tu peux commencer à formuler ton plan de secours dès que cette connaissance entre dans ton cortex. Votre corps et votre cerveau sont prêts, il ne vous manque plus qu'un peu d'apport cognitif, un peu de réflexion, pour terminer votre fuite. Après un arrêt rapide au cortex, la deuxième voie continue vers l'amygdale où commence la direction principale du thalamus.

      L'amygdale commence à donner l'alerte en transmettant des signaux à diverses sections du cortex qui les guident pour qu'elles prêtent attention aux aspects de survie de la situation (si le serpent est toujours en train de se faufiler et dans quelle direction ses yeux de fouine semblent se concentrer). L'amygdale réveille également les structures cérébrales stimulantes afin que le cerveau et le corps commencent à se concentrer entièrement sur les stimuli menaçants. Vous auriez du mal à faire des maths dans un tel moment - et naturellement, vous ne le voudriez pas si vous deviez survivre. Bien sûr, les processus d'excitation pénètrent dans l'amygdale en même temps que le reste du cerveau et du corps, et l'amygdale s'excite et poursuit le processus d'excitation et ainsi de suite.

      Dans le même temps, le corps renvoie des signaux d'alerte au cerveau et contrôle l'état de préparation des différents muscles et organes. Dans l'amygdale, ce grand organisateur de la réactivité à la peur, tout se concentre, et vous sautez par-dessus les bureaux avant d'arriver à la porte - et ensuite vous courez.

      Lorsque l'expérience du serpent est passée, votre souvenir émotionnel de la peur et le souvenir cognitif du serpent constituent une réaction émotionnelle entraînée qui vous aide à vous préparer au serpent et vous motive. Vous pouvez aborder votre prochain cours dans cette salle avec plus de prudence, veiller à fermer la porte de la salle de classe et vous assurer que le professeur de biologie a obtenu une classe "animaux domestiques" pour le prochain cours. Comme vous le savez, vous ne réagissez pas seulement au serpent pour survivre à cette première rencontre, mais vous réagissez également à vos connaissances et à votre peur émotionnelle des serpents par le biais d'un entraînement à l'action future. Par la pratique et la compréhension, une émotion primaire passe dans le domaine de l'émotion secondaire.

       

      La théorie de la préparation : Le scoutisme de la peur Chaque espèce est conçue pour certains stimuli, les prédateurs étant un exemple évident. Dans le domaine du conditionnement de la peur, toute espèce doit être préparée à répondre à des stimuli et à les conditionner, tels que des combinaisons spéciales de distance, de rythme, de volume sonore et, bien sûr, les effets de l'interaction avec des menaces, comme la douleur. Dans un environnement de laboratoire, certains facteurs de peur peuvent être éliminés dans une certaine mesure, de sorte qu'un rat, conditionné à craindre un buzzer, peut être persuadé autrement. Cependant, les ronfleurs sont inintéressants du point de vue de l'évolution (peu de ronfleurs hantaient les plaines du passé), de sorte que la peur des ronfleurs est facilement éliminée. En revanche, il est presque impossible d'éteindre la peur d'un stimulus plus évolutif comme un prédateur, car la proie est, du point de vue de l'évolution, prête à subir cette impression.

      En outre, les gens diffèrent dans leur degré de préparation, de sorte que certains sont plus susceptibles de développer une phobie qui, dans la société moderne, peut sembler déraisonnable. De nombreux enfants développent une peur des chiens, même s'ils ne sont pas du tout aboyés par un chien. Cela peut suffire pour qu'un système de survie bien préparé fasse en sorte qu'une personne évite les chiens pour toujours.

      Certaines émotions primaires - la joie, la confiance, le dégoût, la colère - ne suivent pas exactement le chemin pavé par la peur, mais pour toutes les émotions primaires, les principes fondamentaux de la réaction de peur peuvent être généralisés.

      Les émotions secondaires, en revanche, ne sont pas réactives, mais plutôt des réponses émotionnelles qui se sont formées au cours de la vie, selon Antonio Damasio, professeur et chef du département de neurologie de l'université Iowa College of Medicine. La liste des émotions secondaires comprend tous les degrés subtils de l'émotion primaire : ennui, intérêt, irritation, euphorie, etc. Les déclencheurs qui contribuent à une réaction émotionnelle secondaire ne mettent pas la vie en danger immédiatement et nécessitent donc une réaction plus longue et plus complexe au lieu d'une réaction rapide.

       

      ÉMOTION SECONDAIRE Une émotion secondaire diffère d'une émotion primaire en commençant par la perception et en suivant une direction générée par l'apprentissage ; les images sont corrélées aux émotions, et les expériences qui activent ces images déclenchent ensuite des émotions qui ont été pré-identifiées. Sur le plan neurologique, les émotions secondaires suivent des mécanismes très différents des émotions primaires : le traitement des stimuli commence dans le lobe du front et ce n'est qu'ensuite que l'amygdale se déplace vers notre compagnon, complétant ainsi le circuit émotionnel.

      Une prise de conscience de l'émotion secondaire se déroulera comme suit. Vous êtes assis dans un amphithéâtre, un cahier ouvert, un stylo à la main. Après un certain temps, vous évaluez la situation. Le professeur radote derrière son pupitre. Vous essayez d'être prudent, mais votre évaluation cognitive honnête est ennuyeuse. En déterminant cela, des pensées liées à diverses parties du cerveau (visuelles, auditives, etc.) flottent à propos de ce professeur en particulier, d'autres cours ennuyeux, ou de votre implication dans l'affaire (ou votre manque d'implication).

      Ces images n'échappent pas à l'attention du cortex préfrontal. C'est là que sont généralement évoqués les liens entre ces images et des situations et émotions similaires. Le cingulaire antérieur et l'amygdale sont mis au courant. Ces parties signalent à ce stade aux viscères (boyaux, etc.), aux muscles squelettiques et aux syst
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