LE CONTRÔLE DE SES ÉMOTIONS
La stratégie rationnelle-émotive est une technique élaborée par Albert Ellis pour combattre les idées irrationnelles et atténuer ou faire disparaître certains troubles émotifs.  Bien qu’elle exige un travail rigoureux, prolongé et tenace, cette technique est fort simple.  Elle est particulièrement à recommander dans les problèmes de stress provenant d’émotions « désagréables », comme la peur, l’anxiété, la colère ou la tristesse puisqu’elle vise à diminuer la fréquence et l’intensité des émotions désagréables et à augmenter la fréquence et l’intensité des émotions agréables.

Pour bien comprendre cette stratégie et l’utiliser, s’il y a lieu, expliquons trois concepts-clefs:  émotion, événement extérieur et idées.  Ellis voit les émotions comme des événements intérieurs causés par des stimulations physiques (ex.:  une poignée de main vous fait plaisir), des processus sensori-moteurs (ex.:  le bruit de la ville provoque une émotion négative) ou par des processus de pensée ou de désir (ex.:  l’idée de faire votre déclaration de revenus vous déprime).

Pour contrôler les émotions désagréables, trois avenues sont possibles : utiliser des moyens physiques, comme les drogues, les médicaments ou l’alcool, agir sur le système sensori-moteur par le yoga, la relaxation, etc., ou modifier ses pensées.  Comme les deux premières voies n’apportent pas, selon l’approche, un bien-être durable, modifier ses pensées constitue un moyen privilégié d’action.

Les gens croient généralement que leurs émotions sont causées par les événements extérieurs.  Ainsi, on entend fréquemment dire que rater un examen est déprimant ou que perdre son emploi est catastrophique.  On conçoit les émotions comme des conséquences inévitables de certains événements extérieurs comme la cause de nos états émotifs.

Prenons un exemple.  Vous trouvez un avis de contravention sur le pare-brise de votre voiture et vous vous mettez en colère.  Si on vous demande pourquoi vous vous fâchez, vous répondrez sans doute que cet avis en est la cause.  Pourtant, une semaine plus tard, le même événement survient et cette fois, vous riez de votre négligence parce que, ce jour-là, vous avez terminé avec succès un travail difficile.

L’événement extérieur n’est donc pas la cause de l’émotion que nous ressentons puisque, dans les mêmes situations, nos réactions diffèrent d’une fois à l’autre.  Tout au plus en est-il l’occasion.  Nous percevons les événements extérieurs à travers une grille très subjective d’analyse ou d’interprétation, d’où la variété de nos réactions.

L’évaluation ou la perception d’un événement se retrouve souvent synthétisée sous forme de phrases intérieures que nous nous disons à nous-mêmes tout au cours d’une journée.  Observez votre pensée lorsque vous êtes seul et vous constaterez aisément ce monologue interne.

Ces phrases sont souvent la cause directe de nos émotions puisqu’elles résument nos perceptions ou évaluations de la réalité, ou bien elles sont associées à nos états émotifs et les influencent.  Devant un travail difficile, vos émotions peuvent être négatives ou positives:  dans un cas, vous pouvez vous dire que vous n’y arriverez jamais et dans l’autre, vous pouvez penser que le défi est intéressant à relever.  Il est donc bien difficile, en pratique, de distinguer pensée et émotion et, évidemment, comportement:  des pensées positives sont associées à des émotions et à des comportements positifs et des pensées négatives sont associées à des émotions et à des comportements négatifs.

Les idées qui sont la cause d’émotions désagréables sont souvent des idées irrationnelles par rapport à soi, aux autres ou à la vie.  Relativement au « soi », par exemple, plusieurs personnes pensent qu’elles devraient être aimées par tous et pour tout ce qu’elles font, ou encore elles croient qu’elles devraient réussir dans tout ce qu’elles entreprennent.  D’autres, au contraire, croient l’inverse : leur caractère est foncièrement mauvais ou névrotique, d’où le sentiment de mériter blâme, punition et rejet.

Les idées irrationnelles peuvent porter sur les personnes de notre entourage.  Par exemple, on peut penser que les autres sont des salauds ou des dieux, qu’ils font exprès pour nous blesser ou que c’est leur faute si nous sommes triste, fâché ou misérable.

La vie ou les événements peuvent également donner lieu à des idées irrationnelles.  La vie devrait être facile, calme, prévisible.  Les choses devraient être comme on les aime, que ce soit un appartement, un repas, une voiture ou un endroit de travail.

LE CONTRÔLE DE SES ÉMOTIONS (suite)

Il est facile d’imaginer les troubles émotifs que de telles idées peuvent susciter.  En effet, comme la réalité correspond rarement à nos souhaits ou à nos idéaux, nous pouvons facilement nous sentir fâché, triste, déçu ou désemparé lorsque les différences se manifestent entre nos désirs et la réalité.

La stratégie rationnelle - émotive propose de s’attaquer aux idées irrationnelles et de remettre en question leur validité pour leur substituer peu à peu, s’il y a lieu, des idées plus réalistes.

Par exemple, face à l’idée suivante que vous vous entretenez depuis qu’un camarade de travail a refusé vos invitations, soit : « Je ne suis pas assez intéressante pour lui », vous pourriez vous demander : « Est-ce que ce refus implique nécessairement que je ne suis pas intéressante ? N’a-t-il pas le droit de choisir des femmes avec qui il se sent bien ?  Pourquoi tout le monde devrait-il m’aimer ?  Est-ce que ce refus est réellement catastrophique ? »  Ces questions vous amèneraient sans nul doute à des pensée plus réalistes.  Ainsi vous pourriez vous dire que ces refus sont désagréables, mais que vous pouvez fort bien les supporter; en outre, ils ne signifient nullement que vous n’êtes pas intéressante.

Résumons les points importants de la stratégie rationnelle - émotive à l’aide du schéma suivant.  Lorsqu’un événement (A) entraîne des conséquences émotives et comportementales désagréables (C), la « cause » directe du trouble ressenti se situe dans les croyances ou les idées (B) que nous avons à propos de cet événement.

STRATÉGIE RATIONNELLE - ÉMOTIVE
	
   A                 Événement antécédent
                                          B             Système de croyances
             (idées ou phrases intérieures à propos de A)

                                                    C               Conséquences émotives et comportementales



Comme la source des émotions ne se trouve pas dans les événements extérieurs, mais bien dans les idées que nous nous formulons à propos de ces événements, c’est en s’attaquant à ces idées que nous pouvons arriver à contrôler efficacement les émotions désagréables.  Le combat se fait sous forme de débat mental où les idées irrationnelles sont remises en question et remplacées, s’il y a lieu, par des idées plus réalistes.

Expliquons la marche à suivre, étape par étape :

1. Lorsque vous ressentez une émotion désagréable, habituez-vous à remonter à la source de ce sentiment et à identifier l’événement qui en a été l’occasion.  Même si vous trouvez cet exercice difficile au début, vous réussirez avec le temps à le faire de plus en plus rapidement.

2. Identifier les idées que vous avez eues à ce moment ou que vous avez encore au moment même où vous repensez à l’événement.  Notez les phrases intérieures que vous vous dites à vous-même.  Soyez attentif aux verbes comme « je devrais », « il faut », aux adverbes, « toujours » ou « jamais » et aux adjectifs du genre « terrible », « catastrophique », « épouvantable ».  Ces mots sont souvent les indices d’idées irrationnelles.

3. Remettez en question et débattez l’idée irrationnelle.  Vous pouvez vous rendre compte, par un changement d’émotion ou de comportement, si oui ou non vous avez bien réussi cette étape.  Évidemment, les choses ne changent pas radicalement d’un jour à l’autre.  Continuez le débat tant que cela est nécessaire.
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4. a)  Si vous constatez que vos idées sont réalistes et que votre trouble est fondé, essayez de changer l’événement qui est l’occasion de votre trouble.  Si toute action est impossible, exhortez-vous à la patience et évitez d’amplifier ou de déformer votre trouble.

b)  Si vous constatez que vos idées sont irrationnelles, remplacez-les par des idées réalistes.

Prenons un exemple :

1. Vous vous sentez déprimé depuis hier.  Vous pensez à votre dernière rencontre avec Anne.  Elle manifeste peu de sentiments à votre égard depuis un certain temps.  Elle est distante et lointaine.  Vous l’avez interrogée à ce sujet et elle a préféré ne rien vous répondre pour le moment.

2. Vous identifiez peu à peu les idées qui vous trottaient dans la tête au moment de l’incident : peut-être ne m’aime-t-elle plus ?  Peut-être est-elle fâchée ?  Ce serait terrible si elle ne m’aimait plus !  La vie est injuste !  Notez les mots-clefs : voilà bien les idées irréalistes qui occasionnent les émotions désagréables.

3. Vous prenez quelques instants pour débattre ces idées.  Est-ce que le fait qu’Anne ait été distante signifie nécessairement qu’elle ne vous aime plus ?  Ne peut-elle être préoccupée, fatiguée ou désireuse d’être seule ?  Aimer quelqu’un implique-t-il qu’on se sent amoureux à toutes les minutes du jour ?  Et s’il était vrai qu’elle ne vous aime plus, serait-ce catastrophique ?  Ne pourriez-vous faire face à cet événement ?  Est-ce que la vie est injuste à cause de cela ?  Peu à peu dans cette remise en question, vous en viendrez à réfuter vos idées irréalistes et à les remplacer par des pensées comme celles-ci : « il n’est pas certain qu’elle ne m’aime plus et même si cela était, je n’en mourrais pas; je serais triste, mais la vie n’est pas pour autant injuste; aimer comporte des risques et je suis capable de supporter une rupture et de continuer à vivre sans cette jeune fille ».  Puisque votre amie préfère ne rien dire pour l’instant, vous vous exhortez à la patience jusqu’à ce que la situation se clarifie et chaque fois que des idées irrationnelles vous viennent à l’esprit, vous leur substituez des pensées plus réalistes et vous vous occupez à autre chose pour éviter d’amplifier votre trouble.

Le stress, nous l’avons vu, dépend de l’évaluation subjective du danger.  Perception et stress sont des phénomènes interreliés.  Comme la stratégie rationnelle émotive permet de modifier nos perceptions, elle peut aider à une évaluation réaliste du danger et diminuer le stress causé par des préjugés ou des idées irrationnelles.  Plus vous vous rendez compte du nombre de problèmes qui se créent de cette façon, plus vous réaliserez que la stratégie rationnelle émotive est une discipline fort utile.

Source : « Bien vivre le Stress », Francine Boucher, André Binette, Service d’orientation et de consultation psychologique de l’Université de Montréal, Éditions de Mortagne

14 règles infaillibles pour cultiver des émotions et des comportements négatifs, être très malheureux et empoisonner la vie des autres

	Les affirmations suivantes, inspirées  pour la plupart des travaux d’Albert Ellis, sont quelques-uns (la liste n’est pas limitative) des principes faux, irrationnels ou infantiles les plus courants dans notre manière de voir les choses.  C’est grâce à eux qu’un événement A peut produire une forte émotion C, indésirable, douloureuse et destructrice.  Personne ne saurait prétendre les suivre tous, mais chacun se tisse son système de croyance implicite en combinant quelques-uns d’entre eux.  Il est possible de repérer ceux qui sont fonctionnels pour soi par l’analyse de ses propres discours intérieurs face à un événement stressant.  Il n’était pas possible, dans le cadre d’un simple article, d’illustrer, de justifier ou de commenter chacun de ces principes.  Nous l’avons fait à titre d’exemples pour quelques-uns seulement, mais le lecteur est invité, comme exercice pratique, à poursuivre ce travail pour ceux qui ne sont que mentionnés.

1.  Il est absolument nécessaire d’être aimé et approuvé de chaque membre du groupe, durable ou transitoire, auquel on appartient.

2.  Pour avoir de la valeur à ses propres yeux, une personne devrait être parfaitement compétente en toutes choses, agir toujours de manière efficace et obtenir en tous domaines tous les résultats escomptés.
Ce principe est à la base de beaucoup d’états dépressifs.  Il suffit qu’une personne se sente insuffisante dans un domaine ou dans un autre (professionnel, intellectuel, sexuel, etc.) pour qu’elle généralise à l’ensemble de sa personne et de sa valeur.  Que cette croyance soit irréaliste et immature peut se comprendre, à la lumière des considérations suivantes:

-  Aucun être humain n’est parfaitement compétent en tout.  Qu’il s’efforce de progresser, de s’améliorer dans tel ou tel domaine est tout à fait légitime.  Mais qu’il exige de lui-même - ou croît que l’on exige de lui - de devoir réussir pour « mériter » sa propre estime - ou celle des autres - sous peine de se sentir coupable, anxieux, indigne et sans valeur, est manifestement névrotique.

-  L’appréciation de réussite est toujours relative à un environnement.  C’est donc introduire comme critère de satisfaction personnelle une comparaison à autrui, pour ne pas dire une compétition et une rivalité (par rapport au collègue, au voisin, à tel ami particulièrement brillant).  Là encore, c’est une voie malheureuse.

-  Il est vrai que nos sociétés occidentales insistent exagérément sur la performance, la rentabilité, l’efficience, la croissance, au détriment de la vie intérieure.  Il est donc difficile d’éliminer totalement de nos estimations le faire et le paraître.  Ils devraient néanmoins être subordonnés à la qualité  de vie ou d’être.

-  Il est beaucoup plus fécond, en face d’une erreur, d’apprendre à la reconnaître et à l’éviter à l’avenir que de la ruminer de manière compulsive au point d’être découragé et battu d’avance.

3.  Lorsque quelqu’un (cela peut être soi-même) commet une faute ou une erreur, on doit nécessairement, et en premier lieu, le lui reprocher, le blâmer, le sanctionner, le punir.
Exemple:  Votre conjoint rentre un soir et avoue avoir cabossé l’aile de la voiture.  Vous piquez une colère après lui, car manifestement il n’est pas assez malheureux de ce qui lui est arrivé et que ça va contribuer à arranger les choses. (sic)


	Variante no1 (pour les gens très satisfaits d’eux-mêmes) : Si ça vous était arrivé à vous, c’est évident que vous auriez eu toutes les circonstances atténuantes et que ce n’était pas de votre faute.

Variante no2 (pour les scrupuleux qui s’autoculpabilisent – sic ! - facilement) : Le tiers à blâmer et à punir, c’est moi.

4.  C’est un désastre si les choses ne sont pas exactement ce qu’on voudrait qu’elles soient et si les êtres ne se comportent pas conformément à nos besoins.

5.  Les émotions négatives que nous éprouvons (tristesse, chagrin, soucis, irritations, etc.) sont dues à des événements extérieurs sur lesquels on a peu ou pas de contrôle.

6.  Si quelque chose est, ou peut être, dangereux, inquiétant, redoutable, etc., chacun doit se sentir personnellement concerné, menacé et entretenir l’idée de sa survenue proche et probable.

7.  Il est plus facile d’esquiver une difficulté que de faire face et d’assumer ses responsabilités.

Par exemple, ne pas savoir dire « non », car sur le moment c’est difficile.  La facilité d’un oui momentané risque de se transformer ultérieurement en stress d’une promesse non tenue ou d’un fardeau trop lourd à mener à bien.

8.  On doit être dépendant des autres et avoir toujours besoin de quelqu’un de solide sur qui s’appuyer.

9.  On devrait être bouleversé, désespéré (dans le sens le plus fort de ces mots)  par les troubles et les problèmes des autres.

10.  Notre passé détermine notre comportement présent, et si une fois un élément a sérieusement affecté notre vie, il aura toujours sur nous le même effet inéluctable.

11.  Il existe toujours pour l’homme une solution valable, précise, parfaite à tous les problèmes humains, et c’est une catastrophe si on ne la trouve pas.

12.  Les multiples événements mineurs de la vie sont affreux, horribles, catastrophiques, épouvantables.  En conséquence, il est nécessaire de se trouver très malheureux, de s’apitoyer sur soi-même, de se considérer comme une pauvre victime qui n’a pas de chance.

13.  Il est nécessaire de cultiver un sentiment de culpabilité.
Reliquat durable dans nos sociétés dites chrétiennes, non de la religion judéo-chrétienne, qui, bien comprise, est au contraire déculpabilisante et libératrice, mais de sa caricature traditionnelle, qu’elle soit religieuse ou laïque.  Nous faisons toutefois une énorme différence entre le sens de la faute, qui est de l’ordre de la conscience et est indispensable à tout progrès moral, et le sentiment de culpabilité, sorte de rumination mentale, affective et débilitante, qui n’est pas de l’ordre de la rigueur mais bien plutôt de l’apitoiement sur soi, et du spectacle - malsain - que nous nous donnons à nous-mêmes.

14.  Je dois expier mes propres fautes.

Commentaire:  corollaire du principe no 13.


Source:  Vie et Santé, février 1986
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  Je suis allé passer une entrevue pour un travail et on ne m’a pas engagé.


B

Idées et croyances au sujet de A
6
Croyances réalistes






                
      4                  Croyances irréalistes









  C’est malheureux d’être rejeté !

                                 1.  Comme c’est terrible d’être rejeté !
  Je n’aime pas être rejeté.



                         2.  Je ne peux pas supporter ce rejet !

  Je veux avoir été accepté.



                         3 J’aurais dû passer une meilleure entrevue et être accepté.
  C’est contrariant.  Il semble que je vais avoir                                               4.  Ce rejet fait de moi un raté.

  de la difficulté à trouver le travail que je veux.

                         5 Je n’aurai jamais la sorte de travail que je veux!

  






          6. J’aurai toujours une piètre performance en entrevue.
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  Tristesse et regret.
                   Poursuite de la recher-
                        Je me sens sans 
         Je refuse d’aller à d’autres
  Frustration et irritation            che pour un travail.

        valeur.  Je me sens 
         entrevues pour un travail.

  Détermination à 
                   Essai pour améliorer 

        agressif.  Je me sens                Je me sens si anxieux que
  continuer à essayer.                mes habiletés à trouver
                        anxieux et coupable.               j’ai mal performé à d’autres



   un travail.





          entrevues.   J’ai engueulé










         mon conjoint.
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1. Est-ce vraiment terrible ?

          Terrible est une épithète que je peux choisir d’utiliser ou non.  Si la seconde guerre fut terrible, alors ne pas trouver de travail l’est-il ?  Y a-t-il quelque chose de positif dans cette expérience ?  Que puis-je apprendre ?

2. Est-ce vrai que je ne peux pas supporter ce rejet ?  Peut-être que je ne l’aime tout simplement pas.  Ai-je déjà survécu à de semblables choses auparavant ?  Puis-je encore survivre ?

3. Pourquoi aurais-je dû réussir une meilleure entrevue que je ne l’ai fait ?  Étant donné les circonstances j’ai fait le mieux que je pouvais en ce moment.  Espérant que je pratiquerai, détends-toi et fais mieux la prochaine fois.  Est-ce vrai que j’aurais dû être accepté ? Je ne gouverne pas le monde après tout.

4. Comment les événements peuvent-ils faire de moi un raté ?  Je peux avoir des défauts et je ferai quelquefois des erreurs, mais cela fait de moi un humain et non un raté.

5. Comment puis-je savoir que je ne trouverai jamais de travail ?  Que va-t-il probablement se passer ?  Je vais probablement me trouver un travail que j’aime mais cela sera plus difficile que je pensais et demandera plus de recherches et d’efforts.

6. Je ne peux pas prédire le futur et connaître à l’avance la qualité de mes comportements.  Si j’essaie d’apprendre à partir de mes essais et erreurs je peux m’améliorer.

