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Les moments oua la colére gronde a I’intérieur

« Si mon frére n’était pas intervenu, s’il ne m’avait pas
ceinturé, je crois que ce soir-1a, j’aurais frappé ma mére.
Elle n’a jamais respecté mon espace. Il faut toujours qu’el-
le vienne dans ma chambre, qu’elle déplace mes objets,
qu’elle regarde sous mon lit, comme si je cachais quelque
chose. Ce n’est pas une raison pour la frapper, mais cette
fois lIa je ne supportais plus. C’est pour ca que je prends
mon traitement. Pour ne pas la frapper ».

Jean-Paul

Jean-Paul ne supporte plus ce qu’il ressent comme des intrusions de
la part de sa mere dans son intimité. La colere le gagne au point qu’il
ne peut se contenir. Sans la présence de son frére, Jean-Paul est sdr
qu'il aurait pu violenter sa mere. L'incident I'a marqué et il a mainte-
nant peur d’agresser sa mere.

Coleére, peur, violence, agressivité, nous retrouvons dans ce témoi-
gnage ces émotions et ces comportements, que nous allons évo-
quer tout au long de ce fascicule.
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1 La violence fait peur !

Qu’entend-on par violence ?

Il est possible d’étre agressif sans étre violent et réciproquement.
® Ainsi, au football, un arriere qui tacle I'avant-centre de I'équipe adverse est agressif.
Il respecte pourtant les regles du jeu. Il n'est violent que s'il fait ce geste par derriére,
transgressant ainsi les normes de ce sport. L'arbitre lui infligera dans ce cas un carton jaune,
voire un carton rouge.
e On peut, a l'inverse, considérer qu’'un massage cardiaque est un « acte violent », mais
en aucun cas il n’est agressif.

Il faut donc différencier les deux termes.

Le dictionnaire Robert de langue francaise définit la violence comme :
® [’action d’agir sur quelqu’un ou de le faire agir contre sa volonté en employant la force ou
lintimidation (c’est le sens le plus habituel, celui qui nous touche, nous révolte, nous effraie) ;
e Une force brutale utilisée pour soumettre quelqu’'un ;
® [’acte par lequel s’exerce la violence ;
® L’expression brutale des sentiments ;
® Laforce irrésistible, néfaste ou dangereuse d’une chose (la violence de I'ouragan, de
la maladie ou de la passion ).
Selon I'étymologie, le terme violence renvoie a “vis”, c’est-a-dire & force, vigueur, puissan-
ce, emploi de la force physique, mais aussi quantité, abondance, essence ou caractére
essentiel d’une chose.

Le mot violence, désigne des faits et des actions d’agression, il peut qualifier la force, un
sentiment ou un élément naturel (le vent, la mer...).

Au cceur de la notion de violence il y a I'idée d’une force, d’une puissance naturelle qui
ne devient violente que lorsqu’elle s’exerce contre quelque chose ou quelqu’un, qu’elle
dépasse un certain nombre de limites ou qu’elle perturbe un ordre établi.
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Un monde de violences...

La violence est innombrable...
Dans les journaux, a la télévision on ne voit que guerres, incendies, vols, viols et meurtres.
Les médias se livrent a une surenchére permanente du toujours plus spectaculaire, toujours
plus violent. 'image du « dangereux psychopathe » ou du « schizophréne meurtrier » est
devenue une banalité.
On regroupe aujourd’hui toutes les formes d’agression sous le vocable de « violence », qu'il
s'agisse d’une chamaillerie ou d’une bagarre. Tout confiit, tout point de désaccord devient
ainsi une « manifestation de violence ». Tout se passe comme si, moins Nous sommes
confrontés a la violence, moins nous pouvons la supporter.
La violence pour le citoyen apparait donc comme une fatalité contre laquelle on ne peut rien,
contre laquelle il faut se protéger par tous les moyens. Mais c’est toujours de la violence
d’un autre qu'il s’agit, jamais de la notre.

Des violences au quotidien

Il existe des violences plus quotidiennes :
® Les rapports humains dans I'entreprise,
e Les relations au sein de la famille ou du couple,
e [a maladie qu’elle soit physique ou psychique,
e [’hospitalisation en psychiatrie,
® Les soins (isolement ou contention),
® Rejet de celui qui semble différent.

« On ne peut plus rien dire dans Punité de soins. Si je critique les repas, c’est que
je suis persécuté. Si je demande une permission et que je rale parce qu’on ne me
I’accorde pas, je suis agressif verbalement. Je me suis « pris de bec » avec un infir-
mier qui m’a fait attendre un quart d’heure avant de m’ouvrir Ila porte. lis ont dit
que j’avais été violent. Je ne I'avais méme pas touché ».

Philippe
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La maladie est violence

Au cours de la schizophrénie, la violence c’est aussi :
e Les voix (hallucinations auditives) qui ne cessent de donner des ordres,
de proférer des insultes ;
Le sentiment d'étre dépossédé de soi-méme ;
La sensation de vide qui parfois vous étreint ;
La maladie qui s'empare de vous, qui commande vos pensées, vos actes ;
L’hospitalisation parfois nécessaire ;
Les autres qui peuvent paraitre agressifs, dangereux ;
Les effets secondaires des médicaments et I'obligation de les prendre réguliérement.

La violence qui vous fait peur, c’est aussi la vétre
C’est celle que vous avez ou auriez pu exercer sur un de vos proches, celle qui a pu entrai-
ner une hospitalisation sans consentement ou qui vous a décidé a accepter les soins. Cette
violence vous terrorise tellement que vous préférez ne pas en parler, faire comme si elle
n’existait pas. Nous sommes tous un peu comme ¢a. Nous n’aimons pas I'idée que nous
pourrions, nous aussi, étre violent.

La violence, il faut en parler pour comprendre ce qui se passe en nous et chez l'autre,
pour la prévenir, 'accompagner, la traiter.
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L’agressivité

Deux formes d’agressivité

En frangais, le mot agressivité exprime a la fois la combativité et la violence.

En anglais le terme aggressiveness fait référence a une agressivité positive, a la base du
dynamisme général de la personnalité et des comportements adaptatifs, celui d'aggressi-
vity traduit I'agressivité dans son sens négatif habituel.

Il y aurait ainsi deux formes d'agressivité :

® L'une qui serait une facon de s’adapter a I'environnement,

o L'autre qui serait la projection d'une énergie interne destructrice,
mais néanmoins parfois utile puisqu’elle peut nous sauver la vie

Ainsi, vous devrez faire preuve d’agressivité positive pour :
® Retrouver une place dans la sociéte,
e Convaincre votre employeur que vous étes capable de réaliser la tiche qui vous incombe,
® Persuader votre famille que vous pouvez prendre quelques risques sans vous écrouler et
que méme si c’est le cas, c’est le chemin par lequel passe votre rétablissement,
e Convaincre votre psychiatre que vous étes capable de vous impliquer dans la prise de
votre traitement.
L’agressivité positive vous conduit a vous dépasser, en ce sens c’est une force positive. Elle
vous aide a vous adapter a une nouvelle situation, & un nouveau contexte de vie.

Dans son sens négatif, un comportement agressif vise, consciemment ou non, a nuire, a détrui-
re, a dégrader, a humilier, a contraindre.
Il peut se traduire de fagon tres variée :
® Par des paroles blessantes,
® Par des attitudes menacantes,
® Par des actes de violence envers les autres ou envers vous-méme.
Mais vous pourrez considérer, ressentir que telle « plaisanterie » prononcée par un proche
est agressive alors qu'elle ne comporte en fait aucun sens vraiment hostile a votre égard.
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Les manifestations de Pagressivité

L'agressivité se manifeste de facon trés variée :

e Par une opposition active (on vous refuse quelque chose auquel vous pensez avoir droit)

® Par une opposition passive ('infirmier vous assure qu'il parlera de votre demande de
modification de traitement a votre psychiatre mais n’en fait rien),

e Par I’évitement (I'infirmiére passe devant votre chambre sans s’arréter alors que vous
avez demandé a la voir),

® Par l'indifférence (on ignore vos plaintes),

® Par l'ironie, le refus d'aide, etc...

Lorsque nous sommes confrontés a de tels comportements, parfois inconscients, nous pouvons res-

sentir une colére qui va nourrir notre propre agressivité voire nous amener a ne plus pouvoir nous
contenir si nous nous sentons victimes d’une injustice.

L’agressivité, une tendance innée

Chacun peut se rendre compte dans la vie de tous les jours que I'agressivité est un compor-
tement trés général chez les animaux qui constitue une des tendances fondamentales et innées
que I’on retrouve dans chaque espéce.

Chez la plupart des especes animales, des comportements agressifs apparaissent :
® Au moment de la reproduction en lien avec une modification des equilibres hormonaux,
® Pour assurer la défense du territoire afin de maintenir les conditions de survie
indispensable a sa reproduction,
® Pour établir, chez les animaux qui vivent en groupe, une hiérarchie ou chaque animal
occupe un rang déterminé et cede le pas en toutes circonstances aux animaux
de rang supérieur.

Chez les animaux, tres souvent, ritualisation, intimidation, mécanismes de blocage limitent le nombre
de combats réels et régulent la violence a I'intérieur d’une méme espece. Pourquoi n’en va-t-il pas de
méme dans I'espece humaine ?
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Attaque, fuite ou inhibition ?

L'agressivité est un processus interactif. On n’est agressif qu’en relation avec un autre consi-
déré comme adversaire.

En cas de menace, la réaction agressive se manifeste par :

e L'attaque ou la fuite qui sont engendrées par des émotions de peur et de coléere.
Ces réactions de survie ne sont souvent pas le fait de notre volonté mais le résultat d’une
impulsion d’origine instinctive et inconsciente. Ce sont deux réactions d’adaptation face a
une menace.

o L’inhibition de I'action qui consiste a se soumettre sans résister, ni fuir. On est paralysé
par le danger, comme hypnotisé par I'agresseur. On attend 'agression sans pouvoir faire quoi
que ce soit pour I'éviter. Cet état « d’attente en tension » peut permettre, s’il est bref, de
S’adapter a la situation d’agression, mais il est fortement pathogene s’il se prolonge. La per-
sonne qui reste en attente en tension se prépare constamment a amortir les coups et elle est
envahie par I'anxiété.

Lorsque nous nous trouvons dans Pincapacité de réagir a une menace, réelle
ou non, soit par la fuite, soit par I’attaque, nous sommes en quelque sorte
paralysés dans cet état d’attente en tension.

Lorsqu’on se sent acculé...

« J’étais prét a me battre avec les infirmiers qui voulaient me faire une piqiire. Pierre,
le surveillant, a compris que j’avais peur. Je m’imaginais des trucs, qu’on allait me
sauter dessus, me violenter. Les voix n’arrétaient pas de me le dire. Il a demandé
aux infirmiers de s’écarter pour parler avec moi, mais de rester a proximité, au cas
ou. Il m’a demandé ce que je voulais vraiment. J’ai dit que je voulais bien aller en
chambre d’isolement, mais que je refusais la piqiire, et que je voulais prendre le
traitement par la bouche. Il m’a dit que si je lui garantissais de me tenir tranquille,
j’aurai mon traitement par la bouche. Il expliquerait tout ca au médecin. Il a fait ce
qu’il a dit. D’un seul coup, toute mon angoisse est tombée ».

Yves
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Le fighting like a cornered rat (combattre comme un rat acculé) ou « réaction critique » est
une lutte désespérée ou le combattant met tout en jeu, parce qu'il ne peut plus s'échapper,
ni attendre aucune grace. Cette forme de comportement combatif, la plus violente de toutes,
est motivée par la peur. Linstinct de fuite ne peut cette fois se réaliser comme a I'ordinaire
parce que le danger est trop proche. L'animal n'ose plus tourner le dos a l'adversaire et I'at-
taque avec I'énergie du désespoir. Il ne s’agit plus dans ce cas de figure d'établir une hiérar-
chie entre membres d’une méme société, ni de protéger son territoire mais de sauver sa
peau. Cette violence-la est une pure manifestation d’adaptation. .

Chaque fois que nous nous sentons acculé (a tort ou a raison), chaque fois que la fuite
s’aveére impossible, nous combattons avec I’'énergie du désespoir. On retrouve ce mode-
le de comportement dans la plupart des agressions commises par des personnes souf-
frant de schizophrénie.
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3 La peur

La peur est une sorte de signal d’alarme interne qui nous indique
les dangers et les menaces

e Sic’est une situation connue, il faut nous préparer a I'affronter en utilisant un mecanis-
me de protection déja expérimenté.

® Face a une situation nouvelle, elle nous indique que nous ne sommes pas préts a faire
face et qu'il vaut mieux adopter un repli prudent.

® La peur nous conduit a éviter le danger (la fuite) ou si nous nous sentons acculés a atta-
quer 'agresseur. Elle est un des moteurs des conduites agressives ou violentes.

La peur se manifeste par des réactions physiologiques

Lorsque notre organisme percoit par exemple un bruit inconnu, cela provoque la stimulation d’une
zone située a la base du cerveau, qui va secréter des neurotransmetteurs. Ces « messagers biolo-
giques » agissent sur le coeur, les vaisseaux et les muscles pour déclencher une mise en action de
notre corps. La peur nous prépare a la fuite. Le sang descend dans les membres inférieurs. Les mains
deviennent moites, etc... :
e Dans le meilleur des cas, la peur nous met sous une tension positive ¢’est-a-dire stimu-
lante qui va renforcer notre attention et notre concentration.
e Alinverse, certaines personnes, selon les situations et leur histoire personnelle dévelop-
pent des symptémes qui peuvent étre génants : douleurs abdominales, bouffées de cha-
leur, réactions épidermiques.
Les manifestations de peur sont différentes d’un individu a I'autre.
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4 La coleére

La colére est une emotion brutale qui s’exprime par une excitation verbale et gestuelle agres-
sive et qui s’accompagne d’un cortége de manifestations physiques (accélération du rythme
cardiaque, augmentation du pouls).

« Elle est gentille Sandrine, ’agent de service, mais quand elle fait ma chambre, il
faut qu’elle déplace toutes mes affaires. C’est vrai que je laisse trainer mes habits,
mais si je pose les choses a une certaine place, c’est pour vérifier qu’aucun patient
n’entre dans ma chambre. Je fais des piéges et elle, elle les déplace. Comment je
vais savoir s’ils ne sont pas entrés ? Je lui explique, mais elle me dit qu’elle doit
tout nettoyer, que c’est un ordre du surveillant. J’ai failli lui mettre une claque ».

Mohamed
Les sources de la colére

Le declencheur de la colére est la perception d’une situation que nous estimons dévalorisante ou
menagante, a l'encontre de nos idées, de nos croyances et de nos valeurs. La colére trouve sa sour-
ce dans la frustration, dans l'intrusion et lorsque notre liberté est entravée.

Nous nous sentons frustrés :
® /orsque quelqu’un ne tient pas une promesse (la personne que nous attendons ne vient
pas au rendez-vous fixé sans nous prévenir) ;
® Jorsque nous sommes privés de ce que I'on nous doit (quand on préte de I'argent a un
ami et qu’il ne nous le rembourse pas) ;
® Jorsque nous sommes depossédés de quelque chose auquel nous tenons (si I'ami que
vous recevez prend un CD que vous appréciez).

Nous nous sentons envahis :
® lorsqu’un intrus pénétre dans notre intimité :'ainsi vous ne supportez pas quand votre
mere vous rend visite, qu’elle ouvre les placards de la cuisine pour vérifier si vous avez suf-
fisamment a manger ou quand l'infirmiére entre dans votre chambre sans frapper.

Nous sentons notre liberté entravée lorsque quelqu’un :
® dispose de notre temps sans nous demander notre avis, ni tenir compte de nos
contraintes;
® limite notre liberté de mouvement.

(S
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Les aspects positifs de la colére

La colére peut étre une bonne chose, mais la maniére de I’'exprimer doit respecter trois condi-
tions : ne pas se faire de mal, ne pas faire de mal a I’autre, éviter de casser des objets.

La colere :
® peut nous permettre de modifier ce qui ne nous convient pas.
® peut amener l'autre a respecter notre espace.
® peut informer I'autre de I'importance de certains enjeux pour nous.
® peut aussi nous aider a prendre conscience des choses importantes.
® peut motiver une personne a développer des habiletés dont elle a besoin pour prouver
qu’elle a raison.
® nous permet de mobiliser de I'énergie pour résoudre le probléme et trouver une répon-
se efficace.
® nous permet de nous unifier car lorsque nous sommes en colére, nous sommes tendus
vers un seul but, nous nous focalisons sur le probleme a résoudre.
® nous permet de tester notre lien avec I'autre, de faire évoluer la relation. Dans un grou-
pe, affronter ensemble les conflits permet de faire naitre un sentiment d’appartenance et de
créer une cohésion de groupe.

Les aspects néqgatifs de la colére

La colére peut avoir des conséquences négatives :
e Nous avons tendance a réagir par la vengeance, ce qui ne favorise pas la résolution du
probleme.
e On peut croire a tort que se mettre en colére contre un autre nous permettra d’aller mieusx,
de guérir nos souffrances.
e La colére exprimée sous forme de violence risque d’éloigner les gens, de les amener a
nous bldmer voire a nous sanctionner, a compromettre la réalisation de nos projets.
® Le fait de contenir sa colére n’a pas de conséquences corporelles ou psychologiques,
elle se dissipe progressivement sauf lorsqu’elle est provoquée de fagon récurrente ou conti-
nue, il y a alors une menace pour la santé et la qualite des relations.

Etre capable de contréler sa colére est indispensable pour connaitre une vie sociale stable
et paisible. ~
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5 Que dit Ia loi ?

« De toute facon, on peut faire ce qu’on veut. En tant que malade, on ne risque rien.
On n’est pas responsable, c’est la maladie. »
Serge

Pour le droit, la force prend sa qualification de violence et ou d’agression en fonction de normes defi-
nies. Ces normes peuvent varier historiquement et culturellement.

Le droit utilise des définitions strictes afin de traiter la diversité des cas de maniére appropriée ; iden-
tification des faits qui permet de les qualifier, exactitude de I'incrimination, évaluation de la nuisance
sociale, sens de la proportion des peines.

Les faits sont appréhendés sous des catégories diverses qui s’efforcent de distinguer les formes de
violence, la gravité de leurs effets, I'intention qui a préside a I'action (’homicide volontaire ou involon-
taire, avec circonstances aggravantes ou atténuantes, viol, coups et blessures, actes de barbarie).
Dans les différentes infractions, on repére tous les actes volontaires portant atteinte soit a la vie, soit
a l'intégrité physique et psychique de la personne.

La vulnérabilité de la victime, notamment en raison de son age (par exemple des mineurs de moins
de quinze ans) ou d'une déficience physique ou psychique, constitue une circonstance aggravant la
répression. Et ce au méme titre que la situation d'autorité sur la victime dans laquelle se trouve placé
I'auteur des crimes ou délits ou encore au méme titre que la qualité de dépositaire d'une autorité
publique ou de charge d'une mission de service public.

Il est donc inexact de dire que la condition de malade mental exonére de toute respon-
sabilite. C’est exceptionnel en France. L’agression d’un autre patient ou d’un soignant
n’est pas forcément liée a la maladie mentale. Un ou des experts sont nommeés afin d’éva-
luer si le crime ou le délit sont imputables a la maladie et de quelle facon ils le sont.
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Les émotions, ca s’apprend
ou ca se désapprend

Comme les couleurs, les émotions se déclinent du plus clair au plus sombre. Elles peuvent également
se combiner parfois. La peur va de la crainte a la terreur en passant par 'appréhension, la confusion ou
'angoisse. La colere va de la contrariété a la fureur en passant par I’énervement, I'hostilité, la rancune.
Nous bénéficions ainsi d’une palette d’émotions trés large qui nous permet de faire face aux
situations rencontrées dans la vie quotidienne, si nous en connaissons le mode d’emploi.

Les émotions autorisées...

« J'ai lu que c’est peut étre a cause de notre éducation que nous ne savons pas
gérer nos émotions. Mon pére ne me parlait que d’argent. J’avais impression qu’il
n’y avait que ca qui comptait pour lui, que seul Pargent Iui donnait de Ila joie ou pro-
voquait sa tristesse ou sa colére. Je pouvais bien avoir les meilleures notes de Ia
classe, il s’en fichait. » Didier

La pression sociale et familiale modeéle notre facon de ressentir nos émotions.
Dés I'enfance, on nous inculque des préceptes comme : «Les hommes, ¢a ne pleure pas »,
« La colere est mauvaise conseillere », « Etre en colere, c'est étre méchant, anormal, fou ».
Nous ne voulons pas décevoir les adultes qui nous aiment et que nous aimons, nous inté-
grons donc ces préceptes.

La société exige que nous modérions la manifestation de nos émotions.
Elle canalise les occasions de les exprimer. Elle autorise I'expression de certaines émaotions
chez les hommes mais pas chez les femmes et réciproquement. Les pleurs d’une femme
ne choqueront personne. Les hommes eux ne sont pas autorisés a pleurer, ils ne peuvent
pas ressentir de la peur. S’ils n’élevent pas la voix face a une frustration, ils ne seront pas
considérés comme suffisamment virils. '

Entre pressions sociales et familiales, nous apprenons petit a petit que
certaines émotions sont autorisées dans certains contextes et d’autres, non,
et qu’il faut limiter Pexpression de nos émotions.
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Quand une émotion en remplace une autre...

« Lorsque mon fils a traversé la rue sans regarder, j’ai eu trés peur. Je ne sais pas
pourquoi mais je me suis mise a lui crier dessus, je lui ai donné une gifle. Il m’a
regardé avec ses grands yeux bleus comme s’il ne comprenait pas. Je me suis sen-
tie terriblement coupable. Je lui ai demandé de m’excuser. J’avais eu si peur qu’il
se fasse écraser ». Jeanine

Comme Jeanine, qui transforme inconsciemment sa peur en colere, nous refoulons parfois I'émotion
qui nous vient naturellement et la remplacons par une autre. Une émotion mieux tolérée, I’émotion
de remplacement, « parasite » ainsi I’expression de 'émotion adéquate.

De cette facon, certains apprennent a utiliser et a exagérer I’expression de ’émotion de rem-
placement afin d’imposer plus ou moins volontairement leurs désirs a leurs proches. Un homme
coléreux verra tout le monde plier devant lui des qu’il manifestera un semblant d'énervement, et une
femme dépressive versera des larmes dés qu’on lui demandera de faire quelque chose de désa-
gréable. On parle alors de racket émotionnel. Ces concepts sont empruntés a I'analyse transac-
tionnelle pour décrire entre autres notre fonctionnement émotionnel.

Modeler les émotions

Nul ne « choisit » réellement de ressentir une émotion plutdt qu’une autre. Nos expériences de vie,
notre fagon de les vivre et de les comprendre jouent également un réle qu'il ne faut pas sous-estimer.
Il n’en reste pas moins qu'il existe dans chaque famille des techniques de « modelage émotionnel »
qui déterminent notre fagon d’exprimer nos émotions et les contextes ot elles doivent se manifester.
Parmi ces techniques :

® La honte : « Tu es ridicule de pleurer comme ca ! », « Tu n’as pas honte d’avoir peur ?
Regarde ton petit frere, il n'a pas peur, lui » ;

® La culpabilité : « Avec tout ce qu’on a fait pour que tu fasses des études, arréter en
seconde c’est vraiment de I'ingratitude », « Avec tous les enfants qui meurent de faim dans
le monde, tu ne vas pas te plaindre », « Arréte de pleurer, tu rends ta mére malade » ;

® Lapeur: « Jout a l’heure tu vas vraiment pleurer pour quelque chose »;

® Le pansement, « Situ es sage, maman va t’acheter le camion de pompier qu’'on a vu a
I'entrée du magasin » ;
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e L’interprétation sauvage, « U es lriste que papa n’ait pas pu étre la pour ton anniver-
saire » (la fillette est surtout tres en colére), « tu es fatiguee pour t'enerver comme ca » (elle
se sent surtout abandonnée, cela fait deux heures que sa mére discute avec ses copines
sans tenir compte d’elle, elle essaie de capter son attention) ;

® Le déni, « Tu ne vas pas étre triste pour si peu », « Tu n’as pas faim, c’est pas I'heure de
manger », « Tu ne vas pas faire ta malheureuse parce que ton petit copain ne te parle plus.
Un de perdu, dix de retrouves. »

Linterprétation et le déni peuvent gommer la perception et le vécu de la personne. D’une certaine
fagcon, c’est comme si elle n’existait pas, comme si elle ne pouvait pas ressentir ce qu’elle ressent. De
toutes les techniques de modelage émotionnel, ce sont celles qui peuvent occasionner le plus de
dégats affectifs. Mais chacun garde une marge de liberté face au modele familial proposé.
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2 Le blocage émotionnel

Quand on accumule les émotions...

« Dominique Pinfirmier est un vrai calme, mais 'autre jour, il a pété un plomb. Je
ne Pai jamais vu s’énerver aprés un patient, on peut lui demander n’importe quoi.
Véronique lavait pris a partie, elle hurlait que personne ne la comprenait, il Pa écou-
tée tranquillement. Aprés, c’est Jacques qui lui a tenu Ia jambe pour une histoire
de traitement qu’il ne voulait pas prendre. Il I'a rassuré. Puis Sylvain s’est agité et
il 'a calmé rapidement. Je ne sais pas ce que lui a demandé Isabelle, son cadre,
mais toujours est-il qu’on a entendu Dominique crier dans tout le CMP. Elle avait
Pair désolée et ne comprenait rien. Il est parti en claquant la porte. » Marc

Marc nous rapporte dans cette anecdote une stratégie de blocage émotionnel, que I’'on peut
décrire comme un processus d’accumulation des émotions. Il s’agit, comme chez certains com-
mercants, de collectionner des points qui donneront droit a un cadeau. Certaines personnes collec-
tionnent ainsi des « points psychologiques », s’interdisant d’exprimer leur émotion jusqu’a un seuil
donné. Ce seuil atteint, elles peuvent exprimer de fagcon globale et brutale le surplus d’émotions refou-
lées sans éprouver sur le moment de culpabilite.
@ Dominique nie et refoule sa colere qu’il n’arrive pas a exprimer a Véronique, ni a Jacques
ni a Sylvain.
® |/ collectionne ainsi des points de colére qui vont remplir progressivement sa carte.
® [orsque sa carte a été pleine, il a eu droit a une colére « cadeau » qui est tombée sur
Isabelle le cadre de santé. Elle a dU affronter une colére disproportionnée avec I'incident qui
I'a provoqué.
® Dominique ressent alors de la honte et sa culpabilité lui confirmera que la colere est vrai-
ment une émotion négative.
® /sabelle a été blessée, elle a percu la violence masquée derriere ce calme apparent et
fera a I'avenir moins confiance a Dominique. Quelque chose de leur relation est atteint. La
blessure se cicatrisera, mais il y faudra du temps.
A l'extréme, le « collectionneur de points » de colere peut aller jusqu’a la violence physique et méme
au meurtre, jusqu’au suicide. De nombreux faits-divers sont I'ceuvre de “collectionneurs de points” de
colere ou de peur. Les voisins interrogés ne comprennent pas comment quelqu’un de si calme, de si
pondéré a pu ainsi « péter les plombs ».
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L’'élastigue émotionnel

« Je ne comprends pas ce qui m’arrive. Chaque fois que je rencontre mon assistante
sociale, il faut que je Pinsulte. Elle est plutét sympa. Elle essaie de débrouiller mes
comptes, ce qui n’est pas simple. Je fais des efforts pourtant pour ne pas I'agres-
ser. Mais c’est plus fort que moi, je ressens une colére inexplicable. C’est nul parce
qu’elle est 1a pour m’aider, qu’elle ne m’a jamais fait de tort. » Jean-Jacques

Jean-Jacques nous décrit une autre sorte de blocage émotionnel : la “technique de I'élastique”.
La colere qu’il ressent vis-a-vis de son assistante sociale ressemble a une situation problé-
matique déja vécue dans le passé et qu’il n’a pas résolu sur le plan psychologique.

Une vieille colere est toujours la et les sentiments liés a la situation nouvelle s’y rajoutent.

® Jean-Jacques a perdu sa mere tres jeune.

® Son pére les a élevés seul, ses freres et lui, et s’est mis a boire.

® Fils ainé, Jean-Jacques s’est occupé de ses deux plus jeunes freres.

® Un jour une assistante sociale, alertée par les voisins, est venue chez eux pour un bilan

social. Elle a regardé partout, a critiqué le ménage que Jean-Jacques s’évertuait a faire.

e /I s’est senti humilié. Tous trois ont eu tres peur d’étre enlevé a leur pére qui s’est décideé

a faire une cure peu apres.
Lorsque Jean-Jacques entre dans le bureau de son assistante sociale, ce n’est pas elle qu’il voit mais
I'assistante sociale un peu rigide au ton cassant qui I'a humiliée dans son enfance. C’est comme si la
Situation présente était « attachée par un élastique » a la situation passée. Il a suffi que Jean-Jacques
fasse le lien avec sa colére actuelle lors d’un entretien infirmier pour que I'élastique disparaisse.
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Existe-t-il des processus de violences
spécifiques a la schizophrénie ?

« Vous trouvez ca normal vous qu’il passe son temps a m’espionner ? Il met des
micros partout chez moi. Je ne les ai pas trouvés, mais ¢ca prouve qu’ils sont bien
cachés. Mais qu’est-ce qu’il croit ? Que je vais rester sans rien faire, sans rien dire ?
Il se trompe. Je suis allé a Ia police, ils n’ont pas voulu prendre ma plainte. Tant pis
pour eux, tant pis pour lui, je vais me faire justice moi-méme. » Gabriel

On voit bien que la colére de Gabriel ne se situe pas dans le contexte émotionnel décrit précédem-
ment. C’est la gestion des émotions qui étaient alors en cause pas ce qui les declenchait.

Le psychiatre Henri Grivois précise dans ces travaux (voir bibliographie) comment et pourquoi
une personne souffrant de schizophrénie, ressent difféSremment les sensations et les senti-
ments liés a la présence des autres :
e FEire en face des autres devient pour elle problématique
® [es gestes les plus anodins engendrent un bouleversement.
e Toute sa vie, toutes ses pensées, ses décisions les plus banales sont marquées par une
dépossession de Soi.
® Elle a la sensation d’étre désignée, interprétée, requise par 'autre pour accomplir un acte
ou une mission dont le contenu lui est inconnu.
e FElle en attend la révélation.
e Flle finit par penser qu’elle a une position particuliere face aux autres.
e Elle se sent au centre de la réalité au point que tous les événements survenant dans le
monde sont en relation avec elle. Le délire, sous toutes ses formes, représenterait, une ten-
tative rationnelle de sortie de cette position instable, intenable.

La personne souffrant de schizophrénie se sent donc envahie par les autres.
® Elle va devoir élaborer des stratégies pour s’en protéger.
® Les émotions ressenties sont alors soit la peur qui suscitera des reactions de fuite soit
la colére qui entralnera une réaction d’attaque et donc de violence.
e C’est parce que la fuite est impossible, parce que la menace se précise, parce qu’elle
sent I'autre comme un ennemi tout proche, qu’elle combat. Elle combat pour sauver sa vie.
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Pour éviter une réaction critique de violence, il faut permetire a la personne
souffrant de schizophrénie de retrouver une limite, une frontiére avec les
autres, avec le monde, de s’aménager une distance de fuite.

Schizophrénie et « biais cognitifs »

« On lit en moi comme dans un livre. Tout le monde : mes voisins, ma meére, les infir-
miers. Je voudrais me fermer, mais je ne sais pas comment faire. » Annie

Des psychiatres qui appartiennent au courant des thérapies comportementales et cognitives (TCC)
ont mis en evidence I'existence de « biais cognitifs » (ou « schémas cognitifs dysfonctionnels ») qui se
manifeste chez chacun de nous lors de situations de tension ou d’incertitude. « Un biais cognitif est
une tendance exageree de I'appareil psychique a traiter certains types d’informations plutét que
d'autres, ou d’une certaine fagon plutét que d’une autre ». (Définition proposée par Chambon et Marie-
Cardine d’aprés Bentall).

Par exemple : quelqu’un de déprimé sera convaincu que rien ne peut lui arriver de bien. Face & une
situation agréable, il ne percevra que les éléments qui vérifient son a priori négatif. S’il réussit un examen,
au lieu de s’en réjouir, il dira que de toute fagon c’était facile, qu’il aurait dd étre mieux classé, etc. ..

Les personnes souffrant de schizophrénie interpréteraient plus fréquemment Ia réalité et

les situations avec ces biais cognitifs :
e La personnalisation : elles raménent toutes les situations a elles-mémes, tout les concerne
et elles sont au centre de tout (une plaisanterie échangée entre deux amis qui discutent entre
eux dans la rue leur sera en fait destinée) ;
® L’inférence arbitraire : elles tirent des conclusions & propos d’une situation sans que
ces conclusions aient le moindre support réel (si elles croisent leur voisin en train de faire
Ses courses au super-marché en méme temps qu’elles, c’est qu'il les espionne) ;
e L’abstraction sélective : elles extraient un détail d’une situation et se servent de ce détail
pour expliquer 'ensemble de la situation (si Jean a cessé de prendre son traitement, c’est
parce que ce traitement est aussi indiqué dans une autre pathologie dont il ne souffre pas.)
e La generalisation excessive : elles tirent des conclusions générales a partir d’événe-
ments solés, ou transposent des conclusions a des situations ou des événements totale-
ment indépendants (lors d’un entretien infirmier, le soignant regarde sa montre - élément
isole - van, le patient en déduit que les soignants ne s’intéressent pas a ce qu’il dit - géné-
ralisation excessive).

On retrouve différents schémas cognitifs dysfonctionnels :
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« Rien n’arrive par hasard, tout a un sens »,

« Je dois me méfier car les autres me veulent du mal »,

« || ne faut pas se fier aux apparences, la vérité est cacheée »,

« Je ne peux pas étre aimé, donc cela n’a pas de sens de se lier aux autres. », etc...

La personne qui souffre de schizophrénie aura tendance a interpréter la réalité selon ces schémas et
en utilisant ces biais qui nourrissent voix et délire. Ainsi, se sentira-t-elle plus souvent frustrée et pour
des raisons qui n’apparaftront pas évidentes a son interfocuteur. Elle se sentira dépossedeée, d'autant
plus envahie par I'autre que les frontiéres entre elle et le monde sont plus floues, sa liberte sera d’au-
tant plus facilement entravée que tout la vise et la concerne.C’est parce que la fuite est impossible,
parce que la menace se précise, parce qu’elle sent I'autre comme un ennemi tout proche, qu'elle
combat. Elle combat pour sauver sa vie.

Quelle que soient I'importance des biais cognitifs, du déni, du délire et des voix, la
tendance naturelle des personnes qui souffrent de schizophrénie est plutét d’éviter le
conflit, I'affrontement. Elles préférent la fuite a I'attaque.

Elles ne passent a I'acte que lorsqu’elles se sentent acculées.
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Eviter les hospitalisations
sous contrainte

Que la violence individuelle soit provoquée par des émotions ou par une interprétation erro-
née de I’environnement, son expression s’inscrit dans un cadre social qui suppose le respect
d’un certain nombre de régles et de lois.

« Nous avons peur. Notre fils nous menace de mort, sa mére et moi. Il dit que nous
ne sommes pas ses vrais parents, que nous avons été remplacés par des clones,
qu’il faut qu’il nous éradique pour que ses vrais parents reviennent. Il a lardé Ia
table de Ia cuisine de coups de couteau. Il ne nous a pas touchés, pas encore peut-
étre. Que faut-il faire ? L’hospitaliser ? Mais il ne veut pas. » Daniel

Les actes agressifs ou violents effraient toujours I'entourage qui ne reconnait plus son proche. s
constituent, lorsqu’ils sont liés a une pathologie psychiatrique sous-jacente, des troubles du com-
portement qui entrainent souvent une hospitalisation sous contrainte.

Prevenir les manifestations d’agressivité et de violence liée a la maladie revét donc une impor-
tance capitale. Qui désirerait étre hospitalisé dans un lieu fermé qui le prive de liberté ? Qui désire-
rait terroriser ses parents ?

La violence :
® Aggrave toujours la pathologie et rend toujours les soins plus complexes,
@ Restreint les choix,
e Oblige a traitement médicamenteux plus sédatif,

Prolonge I'hospitalisation,

® Rend la réinsertion plus difficile,

® Rend le dialogue avec des proches que I'on a agressés plus complexe.

La loi du 27 juin 1990, relative aux droits et a la protection des personnes hospitalisées en
raison de troubles mentaux et a leurs conditions d’hospitalisation, prévoit qu’a Paris, le pré-
fet de police et, dans les départements, les préfets, prononcent par arrété, au vu d’un cer-
tificat médical circonstancié, I'hospitalisation d’office (HO) dans un établissement spécialisé
des personnes dont les troubles mentaux compromettent 'ordre public et la slreté des per-
sonnes. Autrement dit si vos troubles psychiques vous conduisent a étre menacant, violent
ou a mettre en péril la sdreté d’une personne ou d’un groupe& de personnes, vous pouvez
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étre hospitalisé contre votre gré. Ce mode d’hospitalisation entraine une restriction de nom-
breuses libertés dont celle d’aller et venir.

La plupart du temps, vous serez hospitalisé dans une unité fermée, voire en chambre d’iso-
lement. Vious ne pourrez pas vous opposer a un traitement médicamenteux qui pourra vous
étre imposé. Les soignants devront respecter votre dignité. lls sont soumis, eux-mémes, a
un certain nombre de régles destinées a éviter tout arbitraire. Quelles que soient la délica-
tesse et la qualité de leur présence, il n’'empéche que vos libertés sont restreintes et que les
occasions « d’exploser de colére » plus nombreuses.

Aux troubles psychiques proprement dits (sensation d’étre au centre du monde, d’'étre
concernés par tout ce qui se passe autour de soi, d’étre parfois persécuté par I'extérieur)
se rafoutent I'obligation de soin, et les trois principales sources de la colére : la frustration,
l'intrusion dans votre territoire, et 'entrave a votre liberté.

Apprendre a canaliser sa propre violence, quelle que soit I'importance des troubles psy-
chiques, est donc d’une importance capitale. De cette facon, vous pouvez éviter d’étre
hospitalisé sous contrainte.
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2 Consentir aux soins

« Avant j’étais toujours hospitalisé en H.O. avec piqiires et tout le reste. Je refu-
sais les soins, je me battais contre les infirmiers, je me retrouvais en chambre d’iso-
lement. Depuis que je suis en appartement associatif, je me suis rendu compte que
les soignants n’étaient pas forcément contre moi. lls sont méme venus m’aider a
repeindre ma chambre. J’allais mal, je buvais. Je me suis rendu compte que ca me
rendait violent. J’ai demandé a étre hospitalisé, c’était la premiére fois. Pas de
chambre d’isolement, pas de piqire, je suis sorti au bout d’une semaine ». Driss.

Agir contre sa violence, c’est d’abord consentir aux soins qui vous sont proposeés, afin de la
prévenir, de la gérer et éventuellement d’en assumer les conséquences. Ces soins sont
multiples :
e Des professionnels et des lieux d’accueil et de soins suffisamment proches pour
que vous puissiez aller consulter votre psychiatre quand vous sentez monter une colére dif-
ficile a controler ; les infirmiers du CMR, et notamment votre infirmier référent, peuvent éga-
lement vous aider a retrouver le contrdle de vous-méme ;
e Des accompagnements soignants autour du quotidien peuvent vous aider a déplier
les situations qui suscitent une frustration trop importante, ils peuvent aussi vous permettre
de réinterpréter les situations que vous jugez trop angoissantes ;
e Des traitements meédicamenteux qui vous aideront a retrouver un certain calme, ce sont
essentiellement les antipsychotiques qui apaisent le délire parfois a I'origine de certaines vio-
lences, les anxiolytiques pourront également vous aider a lutter contre 'angoisse ;
e Des activités psychosociothérapiques vous permettront de retrouver les habiletés
nécessaires pour supporter une vie sociale plus dense avec les frustrations qui peuvent en
découler et le sentiment d’étre envahi qui peut parfois s'emparer de vous, certaines de ces
activités permettent de travailler spécifiquement sur les émotions (la musicothérapie par
exemple, la lecture, le jeu thédtral, etc. et les groupes psycho-éducatifs que nous présen-
terons plus en détail) , '
e Parfois, une psychothérapie vous permettra de réguler vos conflits internes de telle
sorte que vous évitiez d’exploser, discutez-en avec votre psychiatre ;
o Vos propres ressources enfin et tout ce que vous inventez pour tenir I'autre a distance.

Vous pourrez retrouver le détail de ces différents types de soins dans les fascicules précédents : « Je prends un neu-
roleptique » (n° 2), « Je me soigne pres de chez moi » (n° 4) ; « La schizophrénie, ¢a se soigne » (n° 5).
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Parler des situations de violence
avec les soignants

« Lorsque je suis arrivé pour le café au CMP, Charlotte avait tout rangé. J’étais sar
qu’elle I’avait fait uniquement parce que je suis arabe et qu’elle est raciste. Je le
lui ai dit. Elle s’est mise en colére et m’a lancé les tasses a la téte. Yves, Pinfirmier
est arrivé pour nous séparer. Je suis parti trés vite. Le lendemain, j’ai reparlé de
tout ca avec Yves. Je lui ai dit que j’avais fumé du cannabis et que j’interprétais
tout de travers. On a parlé un long moment de tout ca. J’ai présenté mes excuses
a Charlotte a laquelle Yves avait déja parlé. Elle m’a dit qu’elle regrettait d’avoir
réagi aussi vivement. Nous nous sommes serrés la main. » Hassan

Certains lieux de soins proposent des réunions pour permettre d’exprimer les divergences,
voire les confiits.
® L’ensemble des patients hospitalisés et les soignants y participent.
e I/ ne s’agit pas d’accuser alors tel ou tel, mais d'essayer de réfléchir collectivement aux
problémes de violence qui se posent dans I'unite.
e I/ peut étre plus facile de parler en groupe de ses frustrations, de ce qui met en colere,
de ses difficultés a se controler.
® La violence alors n’est plus le probléme d’un seul mais d'un groupe.
e On se rend alors compte de I'enchevétrement des causes et des moyens simples qui
existent pour réguler I'agressivité et la violence.
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Utiliser et développer son
« intelligence émotionnelle »

« Lautre jour, une jeune femme m’a dit que j’avais de beaux yeux. Je me suis mis
en colére aprés elle. De quel droit me draguait-elle de cette facon ? J’étais convaincu
qu’elle avait dit ca pour se moquer de moi. J’étais vraiment trés en colére. J'en ai
parlé avec Jean, mon infirmier référent qui m’a aidé a parler de cela. On a cherché
pourquoi elle me disait ¢a. Je me suis rendu compte qu’il n’était pas sar que c’était
pour se moquer de moi. Peut-étre qu’elle me trouvait séduisant. C’est vrai qu’au
fond, c’était plutét flatteur. Hier, elle était assise a c6té de moi a une activité de
groupe. Je n’étais plus en colére aprés elle. Je pense que je pourrais m’excuser.»
Fred.

Reéguler sa violence, c’est-a-dire canaliser ses émotions, implique a Ia fois de faire preuve de
ce que certains auteurs nomment « lintelligence émotionnelle », et de prendre conscience de
certains biais cognitifs qui font interpréter de maniére négative les situations de Ia vie courante.

Le terme « intelligence émotionnelle » introduit par les psychologues, décrit la compréhension que
nous avons de nos emotions et de celles des autres, ainsi que la capacité a les exprimer de la facon
la plus satisfaisante.

Chacun de nous possede des capacités émotionnelles, une intelligence des émotions. Certains sont
doues, d'autres le sont moins, mais dans tous les cas il est possible d’augmenter son potentiel d'in-
telligence émotionnelle.

Qui veut développer son intelligence émotionnelle passe par cinq étapes :

1. Connaitre ses émotions

Si nous ne savons pas définir les émotions que nous ressentons, nous ne pourrons pas
reconnaitre leur intensité, nous ne pourrons pas évaluer leur force, ni méme de quelle facon
elles nous affectent. La premiéere étape consiste Honc & identifier les différentes émotions et
leur fonction : joie, colere, tristesse, peur, honte, culpabilité, frustration, envie, jalousie, admi-
ration, mepris, pitié, angoisse avec toutes les nuances qui les caractérisent. Il faut ensuite
mettre des mots sur nos ressentis.

2. Distinguer « émotions » et « comportement »
La colere ne légitime pas I'agression physique, la rage n’autorise pas a tout casser. Si vous
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avez par exemple le droit d’étre en colére aprés moi (émotion) parce que je suis arrive tres
en retard a notre rendez-vous, cela ne vous autorise pas a m'insulter et encore moins a me
gifler (comportement).

3. Savoir ce que ressentent les autres

Essayer de reconnaitre les sentiments des autres, essayer de comprendre les raisons de
leurs émotions, se mettre & sa place pour comprendre sa situation, ses motivations, c'est
ce que 'on nomme I'empathie. Toute la difficulté consiste a s’ouvrir a l'autre sans étre enva-
hi, c’est pour cela qu’il est important de commencer par repérer ses propres emotions.

4. Apprendre a gérer ses emotions

IIn’y a pas de bonnes ou de mauvaises émotions, il n'y a que des émotions adaptees a la
situation ('émotion que je ressens est-éelle bien celle qui convient dans ce cas ?), au moment
(est-elle vécue au moment de I'événement qui I'a provoqué ou s’enrichit-elle d’autres coleres
ou d’autres peurs plus anciennes ?).

[’émotion doit étre proportionnelle & I’événement qui la suscite de méme que la durée de
son expression.

[’émotion doit étre exprimée de facon authentique et formulée a la premiere personne du
singulier et transmise directement a la bonne personne.

Par exemple : Si lorsque jarrive en retard & notre rendez-vous, vous me dites : « Vous étes
encore en retard, ce n’est pas trés professionnel », je vais me sentir attaqué, blessé et étre
tenté de répondre non pas sur le retard mais sur le professionnel. Si par contre, vous me
dites : « Nous avions rendez-vous & onze heures, il est onze heures trente. C’est la deuxie-
me fois en un mois. Quand vous faites cela, je me sens frustré et méme parfois humilié », je
ne pourrais pas remettre en cause vos sentiments, ceux-ci vous appartiennent entierement.
Je ne pourrais que les valider et m’excuser. Tout I'effort consiste a décrire la situation par
des phrases qui commencent par « je » plutdt que par « tu » ou par « vous ».

Dans ce type de situation, en parlant de moi et seulement de moi, je ne critique plus mon
interlocuteur, je ne l'attaque pas.

5. Réparer les dégéts émotionnels ,

Etre capable de s’excuser, de faire amende honorable est un éléement prepondérant de I'in-
telligence émotionnelle. Chacun de nous est susceptible de blesser l'autre, comme l'autre
est susceptible de nous blesser. Il est donc important de reconnaitre nos erreurs et de les
réparer. Il s’agit d’en prendre la responsabilité et de s’excuser. Ce n’est pas simple. On a
parfois la sensation que I'on s’humilie mais c’est le prix & payer pour eviter de voir nos erreurs
empoisonner de fagon permanente nos relations. .
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Développer son fonctionnement
cognitif et émotionnel

« Plutét que de fuir les situations difficiles, maintenant je me plonge dans les situa-
tions aprés en avoir parlé avec mon infirmier référent. C’est comme ca que j’ai repris
ma voiture. Au début, j’ai conduit autour du paté de maison, maintenant je vais faire
mes courses en voiture plutét qu’a pied. Petit a petit, j’ai apprivoisé ma peur. » Pascal

De nombreuses techniques psycho-éducatives permettant de travailler les différents aspects de votre
fonctionnement cognitif peuvent vous étre proposées. On décrit classiquement trois grandes familles
de techniques complémentaires :
® La remédiation cognitive qui concerne la correction de certains déficits cognitifs (I’at-
tention, la mémoire) ou affectifs (les émotions) avec I'objectif d’en améliorer les performances ;
® La thérapie cognitivo-comportementale a proprement parler qui s’intéresse a la ges-
tion des symptoémes et a la correction des biais cognitifs dont nous avons parlé ;
® Et enfin la réhabilitation psychosociale qui a pour objectif 'amélioration des habiletés
a interagir de fagon adaptée avec les autres et a exploiter de facon adaptée son environne-
ment .

Le programme de Brenner

Différents outils ont été mis au point, dont le programme de Brenner (ou IPT pour Integrated
Psychological Treatment) qui est une technique de remédiation cognitive a partir de six modules :
® [e module 1 est consacré a des exercices de différenciation cognitive qui permettent de
compenser certains dysfonctionnements de la pensée a partir de jeux trés simples,
® Le module 2 se focalise sur les problémes liés a la perception sociale,
® [e 3 s’intéresse a la communication verbale,
® le 4 aux habiletés sociales,
® [e 5 a la gestion des émotions,
® FEtenfin le 6 a la résolution de problémes. ‘

Il est tout a fait arbitraire d’extraire un module des cing autres, le tout permet une progression et un
transfert des habiletés acquises aux autres domaines, nous ne nous en intéresserons pas moins au
modqule cing.

Dans le module 5 « Gestion des émotions », les participants apprennent a percevoir, recon-
naitre et replacer dans leur contexte les différentes émotions de base (joie, peur, colére et tris-
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tesse ainsi que la honte, le dégolt et la culpabilité) de telle sorte qu’ils puissent a leur tour les expri-
mer sans crainte et réagir de maniére constructive a leurs éventuelles conseéquences. Quinze séances,
d’une heure trente chacune, sont en général nécessaires pour pouvoir intégrer le contenu de ce moaule.
Le module 6 de résolution de problemes permet de reprendre et d’intégrer a travers une démarche
structurée et concréte tous les éléments travaillés lors des modules précédents.

La démarche de résolution de problémes comprend huit étapes :

e S’arréter et réfléchir : comment s’y prendre pour résoudre un probléme ?
e Définir le probléme en termes de but et d’obstacle ;

e Dresser la liste des différentes facons de résoudre le probléme (brainstor-
ming ou remue-méninges) ;

e Eliminer les solutions qui ne permettent pas de résoudre le probléme ou qui
semblent irréalistes ;

@ Considérer les avantages et les inconvénients des solutions restantes ;

@ Choisir une ou plusieurs des solutions et prendre la résolution de la ou les
appliquer ;

e Déterminer les ressources nécessaires a I'application de Ia ou des solutions ;
o Fixer le jour et ’heure de PPapplication de la solution choisie et passer a ’ac-
tion !

Vous retrouverez la description d’une séance de résolution de probléme dans le fascicule n° 8 « Je gére mon quoti-
dien » (pages 42-43).
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6 Exercer son réle de citoyen

« Quand la maladie frappe, il faut l'intégrer, I'accepter, ce qui nous coupe brutale-
ment de la société. Mais nous restons des citoyens, des électeurs, des voisins, les
membres d’une famille, des consommateurs... ». Maite

La violence individuelle s'épanouit dans un contexte social et économique qui peut favoriser son explo-
sion ou au contraire I'inhiber. La premiere action de prévention face a la violence, quelle que soit sa
forme, est de jouer votre role de citoyen en utilisant les moyens que la démocratie met a votre dispo-
sition.

e S’informer, et développer son esprit critique ;

® Echanger avec d’autres (clubs d’échanges et d’entraide) ;

® Participer aux élections ;

e Siéger dans les dispositifs prévus par la loi pour défendre les droits des usagers en psy-

chiatrie (conseils d’administration des hdpitaux, Commission des hospitalisations psychia-

triques...)

® Participer a la vie de I'entreprise quand on travaille;

e S'inscrire dans la vie associative pour développer des relations sociales mais également

de se sentir moins seul.
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7 Appligquer quelques conseils...

Pour gérer votre colére :

® Rappelez-vous de votre valeur comme personne (pensez a vos réussites plutbt qu’a vos
échecs)

e N'accordez pas d'importance a ce qui n'en a pas.

e Concentrez-vous sur ce qu'il y a a faire pour atteindre votre but.

® Apprenez a reconnaitre les signes de colere des qu'ils commencent a se manifester.

® Acceptez la frustration.

® Apprenez a vous détenadre.

® Apprenez a exprimer verbalement vos insatisfactions et vos désirs.

® Faites de votre mieux pour gérer votre propre comportement et renoncer a contrbler celui
de l'autre.

Pour désamorcer vos peurs :

Explorer par la pensée vos peurs jusqu’au bout :
“Quel est le pire du pire qui puisse m’arriver dans cette situation ?
puis Ce pire est-il objectivement probable ?

Voous allez pouvoir séparer vos peurs en deux catégories, les peurs rationnelles et les peurs irration-
nelles :
Face a une peur rationnelle, prenez toutes les mesures utiles pour vous protéger, vous renseigner
et vous préparer a faire face a la situation. \Vous saurez que la protection est en place quand vous
vous sentirez rassuré. Les peurs rationnelles permettent d’avancer.
Si la peur n’est pas rationnelle, considérez-la comme un scénario de film que vous étes en train
de vous écrire, comme une histoire que vous vous racontez ‘et modifiez-la de telle sorte que la fin vous
soit agréable. Pour cela dites-vous que la peur et I'envie sont les deux faces, ombre et lumiere d’une
méme idée :
e Sivous avez trés peur de la maladie, c’est que vous avez trés envie d’étre en bonne santé
® Sivous avez tres peur de la rupture, c’est que vous avez tres envie que votre relation dure
® Sivous avez tres peur de mourir, ¢’est que vous avez tres envie de vivre.

S
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