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La colère a mauvaise presse. On s’en méfie car elle est souvent associée à la violence et à l’agressivité.

Pourtant, la colère a aussi des côtés positifs : sans elle, difficile de faire respecter ses droits et d’amener des changements autour de nous !

Il s’agit donc d’apprivoiser la colère : apprendre à se servir de son énergie sans succomber à la violence. Et surtout, apprendre à désamorcer les multiples contrariétés qui émaillent le quotidien, à rincer notre vie de tous les agacements inutiles qui la minent.
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Comment voyez-vous la colère ?
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Pour le savoir, notez tous les mots et idées qui vous viennent à l’esprit lorsque vous pensez à la colère :
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Soulignez en vert les mots connotés positivement, en rouge ceux qui vous paraissent négatifs. Puis faites le décompte.

Positifs :…………

Négatifs :…………



Considérez-vous la colère comme essentiellement négative (dangereuse, violente, irrespectueuse, destructrice) ? La colère a aussi des côtés positifs :


[image: ] mobilisation d’énergie (notamment pour se défendre),

[image: ] motivation pour le changement,

[image: ] force pour faire respecter ses limites,

[image: ] intimidation pour ne pas se laisser marcher dessus.



Les avez-vous suffisamment reconnus ?

La colère n’est en soi ni bonne ni mauvaise. C’est son expression et son utilisation qui font la différence !

Cessons de juger la colère et apprenons à l’utiliser de manière constructive !

Les émotions fondamentales

Les psychologues ont identifié six émotions fondamentales ou primaires. Celles-ci sont en effet déjà présentes chez le bébé, ainsi que chez le primate, et surtout, elles sont clairement identifiables sur le visage. Elles jouent donc un rôle pour la survie (reconnaître la peur sur le visage d’un congénère permet de fuir plus rapidement !).
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Saurez-vous identifier les six émotions fondamentales ?
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Joie, tristesse, peur, colère, dégoût et surprise
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Le saviez-vous ?

Les expressions du visage mobilisent plus de 40 muscles : zygomatique, orbiculaire, corrugateur, etc.



 


La colère est une émotion fondamentale, présente dès la petite enfance et ce, dans toutes les cultures.




Qu’est-ce que la colère ?


La colère est une émotion, c’est-à-dire une réaction de tout l’organisme face à une situation qui la déclenche. Cette réaction induit des modifications dans le corps et au niveau mental.

La colère se traduit dans le corps par :


[image: ] une expression faciale caractéristique,

[image: ] la fermeture des poings,

[image: ] l’accélération du rythme cardiaque,

[image: ] l’augmentation de la fréquence respiratoire,

[image: ] l’élévation de la température,
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