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Apprenez a conduire votre cerveau

Ecoute ce que tu n'entends pas

Rigolothérapie

Au diable la culpabilité !

Les Fabuleux Pouvoirs de la psychologie positive

Gérer ses ex

Devenir dme sceur

La Réduction de la dissonance cognitive

Je positive 2.0

Le Grand Cahier dexercices des gens heureux (collectif)
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La colére a mauvaise presse. On s'en méfie car elle est
souvent associée a la violence et a 'agressivité.
Pourtant, la colére a aussi des cétés positifs : sans elle,
difficile de faire respecter ses droits et d’amener des
changements autour de nous !

[l s'agit donc d'apprivoiser la colére : apprendre a se servir
de son énergie sans succomber a la violence. Et surtout,
apprendre a désamorcer les multiples contrariétés qui
émaillent le quotidien, a rincer notre vie de tous les
agacements inutiles qui la minent.
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Pour le savoir, notez tous les mots et idées qui

la colere -
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Soulighcz en vert les mots connotés Posi+i—
vement, en rouge ceux qui vous Par'aisscrﬂ
néaaﬁ@s. Puis Faites le décomp+c.
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Considérez-vous la colére comme essentiellement néga-
tive (dangereuse, violente, irrespectueuse, destructrice) ?
La colére a aussi des c6tés positifs :
- =D mobilisation d‘énergie (notamment pour se défendre),
| =D motivation pour le changement,
> force pour faire respecter ses limites,
> intimidation pour ne pas se laisser marcher dessus.
Les avez-vous suffisamment reconnus ?

La colére n'est en soi ni bonne ni mauvaise. C'est son
expression et son utilisation qui font la différence !
Cessons de juger la colére et apprenons a l'utiliser de maniére
constructive !

Les emotions fondamentales

Les psychologues ont identifié six @motions fondamentales
ou primaires. Celles-ci sont en effet déja présentes chez
le bébé, ainsi que chez le primate, et surtout, elles sont
clairement identifiables sur le visage. Elles jouent donc un
réle pour la survie (reconnaitre la peur sur le visage d'un
congénére permet de fuir plus rapidement !).
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saurez-vous identifier
les six émotions fondamentales ?
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Le saviez-vous ?
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La colére est une emotion

fondamentale, présente des
la petite enfance et ce,
dans tovtes les cultures.
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Qu’est-ce que la colere :

La colére est une émotion, c’'est-a-dire une réaction de

- tout l'organisme face a une situation qui la déclenche.
Cette réaction induit des modifications dans le corps et
au niveau mental.

La colére se traduit dans le corps par :

® une expression faciale caractéristique,

® la fermeture des poings,

® l'accélération du rythme cardiaque,

@ l'augmentation de la fréquence respiratoire,
® |'élévation de la température,

© des crispations musculaires,

® etc.

Notez ici les modifications corporeles dont vous
avez cohscience |or9a|uc vous étes en colere -
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Reéussissez-vous a controler ces modifications
Physioloaiqucs ES &) plutét oui O plutét non
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Les modifications corporelles qui accompagnent la colére

sont pilotées par le systéme nerveux autonome (SNA). Il
- s'agit de la partie du systéme nerveux qui gére les fonctions
- vitales de fagon automatique, hors du contréle de notre
~ volonté. Cela explique pourquoi nous avons si peu de

~_pouvoir pour les modifier volontairement. Sauf le rythme
respiratoire et les contractions musculaires !

La prochaine fois que vous serez en colére, essayez de
prendre conscience de votre respiration et de la crispation
de vos mains et de vos avant-bras.

Pensez a relacher la tension dans vos mains.

Détendez vos avant-bras : laissez-les pendre le long de

. votre corps

Portez votre
conscience
sSUr vos

mains et vos
avant-bras.
Déetendez-les.
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