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. Lundi matin, 9 h 15. Vous
venez d’arriver au travail... en
retard, et surtout en colére con-
tre ce camionneur qui vous a
bloqué la route pendant une
demi-heure avec ses marchan-
dises. Vous étes tendu, agres-
sif et sur la défensive. Bien que
la colére soit une émotion nor-
male et parfois méme utile
dans certaines situations, elle
peut devenir problématique
lorsqu’elle apparait de facon
chronique. Alors, comment re-
trouver son calme et gérer plus
sainement une situation hos-
tile?

Pour commencer, allez con-
sulter les chroniques de la D"
Bianca D’Antono sur le site In-
ternet du Centre de liaison sur
I'intervention et la prévention
psychosociales (CLIPP)! Cher-
cheuse a I'Institut de cardiolo-
gie de Montréal, et chercheuse
adjointe a la Faculté de méde-
cine de I'Université de Montréal
et au Département de psycholo-
gie de I'Université du Québec a
Montréal (UQAM), Bianca D’An-
tono s’est liée au CLIPP pour
publier, chaque mois, des chro-
niques portant sur la santé et
les habitudes de vie. Les thémes
y sont variés et concernent, mal-
heureusement, un grand nom-
bre de personnes : colére, anxié-
té et estime de soi sont parmi
les sujets qu’elle traite. Ces chro-
niques constituent un outil sup-
plémentaire de prévention et
d’intervention offert par le
CLIPP, un centre destiné a soute-
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Le Centre de liaison sur I'intervention et 1a prévention psychosociales (CLIPP) a pour mission
de contribuer a 'amélioration des pratiques de prévention et d'intervention psychosociales,
alahausse de la qualité et de la pertinence de 1a recherche psychosociale

et a I'élaboration des politiques sur les enjeux a caractére psychosocial.

nir les producteurs de la recher-
che psychosociale, les milieux
d’intervention et de prévention,
les décideurs et les médias.
Bianca D’Antono aborde, en-
tre autres, le theme de I'hosti-
lité. De maniére simple et con-
cise, elle se penche sur 'ensem-
ble des facettes qui composent
cette émotion. Tout d’abord, les
causes : si la colére est souvent
déclenchée par des situations
désagréables, c’est plutét la
maniére dont la personne inter-
préte ces situations qui déter-
mine sa réaction émotive. Ainsi,
une attitude teintée d’agace-
ment, d’intolérance ou de pré-
jugés peut augmenter les ris-
ques de se mettre réguliére-
ment en colére. Or, ruminer sa
colére de facon chronique peut
colter cher a long terme sur le
plan de la santé physique. Les
travaux de recherche de Bianca
D’Antono sur les effets de I'hos-
tilité sur la santé démontrent
notamment que plus le niveau
de colére est élevé chez une per-
sonne, plus le fonctionnement
des systémes nerveux auto-
nome, cardiovasculaire et im-
munitaire peut étre affecté. Une
personne réguliérement en
colére aura également tendance
a consommer davantage d’al-
cool, de café, de cigarettes ou de
calories, tous des facteurs sus-
ceptibles d’augmenter les ris-
ques de développer une mala-
die cardiovasculaire, un cancer
ou d’autres problémes de santé.
De plus, méme si la colére sem-

ble directement liée a une situa-
tion, elle cache généralement
bien d’autres émotions négati-
ves telles que la détresse, la
dépression, I'anxiété et le stress,
qui peuvent tous mener a des
troubles psychologiques plus
graves.

Et que dire des retombées de
I'hostilité sur les relations avec
autruiou la productivité au tra-
vail ? Une bonne gestion de la
colére est essentielle pour s’as-
surer une vie saine tant physi-
quement que mentalement. Par
exemple, quand la colére s’em-
pare de vous, retirez-vous un
instant de la situation pour vous
calmer et pensez a des moyens
réalistes de réduire votre hosti-
lité. Et comme il est presque
impossible d’étre détendu eten
colére en méme temps, la prati-

La colére affecte les relations sociales, mais aussi la santé.

que de techniques de relaxation
pourrait se révéler utile au
méme titre que celle de I'exer-
cice physique régulier... Mais
surtout, ne manquez pas la pro-
chaine chronique de Bianca
D’Antono!

www.clipp.ca/servlet/dispatcher
servlet ?selectedContentID=12846
&lang=1&action=2

1. Le REGAL est un regroupement
d’une cinquantaine de scientifi-
ques du Québec spécialisés dans la
recherche sur I'aluminium et pro-
venant de I'Université du Québec a
Chicoutimi, de I’Université de
Sherbrooke, de I'Université Laval,
de I'Université McGill, de I’'Ecole
polytechnique de Montréal, de
I’Ecole de technologie supérieure
de Montréal et du Cégep de Trois-
Riviéres.
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