
LA COLERE (Partie 1)

SON ROLE SOCIAL

INSCRITE DANS NOTRE PATRIMOINE GENETIQUE

2 FONCTIONS 
NOUS PREPARER AU COMBAT INTIMIDATION

LE RENDRE INUTILE EN INTIMIDANT L'AUTRE
 = PREPARA° A L'ACTION ET LA COMMUNICATION

UTILE

POUR POSER DES LIMITES

POUR DEFENDRE SON ESPACE VITAL

EMOTION DE REPARATION 

FACE A LA FRUSTRATION ET A UNE BLESSURE

ELLE RESTAURE L'INTEGRITE DE L'ORGANISME FACE AU MANQUE
ELLE RETABLIT L'EQUILIBRE D'UNE RELATION EN CAS DE SITUATION 
PER9UE COMME INJUSTE OU OFFENSANTE

AU SERVICE DU SENTIMENT D'INTEGRITE ET D'HARMONIE ENTRE LES 
HOMMES 

Souvent une réaction saine qu'il faut savoir écouter pour restaurer 
son amour-propre et regagner l'estime des autres.

LA FACON DONT NOUS LA VIVONS PEUT PARFOIS ENGENDRER DES 
PROBLEMES  

IMPACTS PHYSIQUES ET 
PHYSIOLOGIQUES 

MOUVEMENT QUI REPOUSSE 
EFFORT DE L'ORGANISME QUI PART DU CENTRE DE SOI POUR 
REPARER, REPOUSSER... 

Réaction d'hostilité, la colère est dirigée contre une cause précise.

VISAGE ET CORPS CONTRACTES
DROIT ET PLUS VERS L'AVANT

EN PARTICULIER LES MAINS (SERRER LES POINGS)

AUGMENTATION 

TONUS MUSCULAIRE

RYTHME RESPIRATOIRE RESPIRATION RAPIDE
FREQUENCE CARDIAQUE ET 
TENSION ARTERIELLE

POUR MIEUX IRRIGUER LES MUSCLES
 EN OXYGENE

Montée d'adrénaline et d'énergie
pour agir et répondre au besoin

EXPRESSIONS FACIALES
 CARACTERISTIQUES

SOURCILS FRONCES

DENTS SERREES

MACHOIRES CRISPEES

MACHOIRE INFERIEURE EN AVANT

ROUGE DE FUREUR VAISSEAUX PERIFERIQUES SE DILATENT

NARINES DILATEES

POINGS SERRES

SENSATION DE CHALEUR BOUILLIR DE COLERE
LA COLERE S'ENRACINE DANS LE SACRUM, LES CUISSES, LES PIEDS

LES CRIS : PLUTÔT DANS LES GRAVES ET VENANT DU VENTRE

TON DUR, INTRANSIGEANT...

MANQUE DE CONCENTRATION QUAND PLUS CHRONIQUE

LES RAISONS 

LE RESULTAT D'UNE 
EVALUATION/PERCEPTION 
PRESQUE INTANTANEE D'UNE SITUATION...

INDESIRABLE

SOUHAIT D'OBTENIR CE QUE NOUS AVIONS PREVU

SOUHAIT D'ACQUERIR UN BIEN 

PRESERVER NOTRE TEMPS OU ESPACE

LA COLERE NAIT DU MANQUE ET DE 

LA FRUSTRATION

INTENTIONNELLE PROVOQUEE PAR UNE VOLONTE 
DIFFERENTE DE LA NOTRE

AVEC OU SANS CONSCIENCE DE NUIRE

CONTRAIRE A NOTRE 
SYSTEME DE VALEURS

Ex :: pour certains colère car "le droit de grève est sacré", pour d'autres " la 
grève est un procédé scandaleux"

EN LIEN AVEC DES CROYANCES
 DE BASE

QUI FONT CONSIDERER CE QUI EST 
"NORMAL" OU PAS A NOS YEUX 

SOUVENT EXPRIMEES 
SOUS LA FORME 

 "JE DOIS", 

"TU DEVRAIS", "IL FAUT" 

Ex : LES GENS DEVRAIENT 
SE COMPORTER COMME CECI

Ex : LE MONDE DEVRAIT ETRE JUSTE

QU'EST-CE QUI NOUS MET
EN COLERE ? 

ETRE INJUSTEMENT TRAITE

CONSTATER UN COMPORTEMENT "AMORAL" A NOS YEUX

ETRE CONFRONTE A DE 
L'INCOMPETENCE 

ETRE L'OBJET D'UN MANQUE DE RESPECT

SUBIR UNE HUMILIATION EN PUBLIC

CONTROLABLE PAR NOTRE 
REACTION DE COLERE NOUS EVALUONS TRES VITE SI 

 INTIMIDATION 

OU SOUMISSION

ELLE NOUS ADRESSE
UN MESSAGE

DOUBLE BENEFICE SALVATEURINFORMATION 

SUR CE QUE NOUS PERCEVONS COMME UNE MENACE 
A NOTRE INTEGRITE PHYSIQUE OU MORALE

A L'INTERLOCUTEUR QUE SON COMPORTEMENT
 NE NOUS CONVIENT PAS DU TOUT

FRUSTRATION 

MANQUE 

BLESSURE 

INJUSTICE 

LA COLERE SAINE 

NOUS PARLE

 D' UN BESOIN INSUFFISAMMENT COMBLE

DE QUI NOUS SOMMES

DE L'EQUILIBRE DE NOTRE RELATION A L'AUTRE

ET DEMANDE REPARATION

En opposition à la violence, qui, elle, 
ne répare pas, voire détruit

d'où l'importance d'apprendre à clarifier le besoin, 
l'exprimer et faire une demande (parmi plein de possibles) 
pour le satisfaire

Elle est liée au décalage entre la réalité telle qu’elle est 
et telle que nous voudrions qu’elle soit.

AUTRES EMOTIONS 
EN LIEN

ELLE PEUT ETRE DECLENCHEE PAR 
D'AUTRES EMOTIONS

PEUR

TRISTESSE

ELLE SE CACHE 
PARFOIS
DERRIERE...

 LA TRISTESSE

LE CHAGRIN

LA DEPRESSION

MALADIES CHRONIQUES OU DEGENERATIVES

VICTIMISATION

PLUSIEURS TYPES DE COLERE

LES CHRONIQUES 

COLERE -HABITUDE

COLERE-MORALE

HAINE

LES EXPLOSIVES

COLERE DU SOUPE AU LAIT

NEE DE LA HONTE

DELIBEREE (CALCULEE)

COLERE - DROGUE

LES MASQUEES

REFOULEE

SOURNOISE

PARANOIAQUE

LES DIFFERENTES VOIES EMPRUNTEES
PAR LA COLERE

PRESQUE INSTINCTIVE

LA VOIE COURTE QUI SUIT LES PARTIES LES PLUS PRIMITIVES DU 
CERVEAU RHINOCEPHALE

Ex : SE FAIRE BOUSCULER PAR 
QQU'UN DANS LA RUEATTEINTE  DE L' ESPACE PERSONNEL

RAPPEL DE SOUVENIRS
CIRCUIT PLUS LONG

CORTEX PREFONTAL

CETTE PARTIE QUI NOUS AIDE AUSSI 
A NOUS CALMER

EX : UNE PERSONNE QUI ARRIVE TOUJOURS EN RETARD

VARIANTES 
SOCIOCULTUELLES

LA COLERE PAS CONSIDEREE COMME 
LEGITIME POUR TOUT LE MONDE

BON POUR LES HOMMESPAS POUR LES FEMMES

SELON AGE

SELON MILIEU

Sujet flottant

G2L COACHING - PSYCHOTHERAPIE - FORMATION

 DEVELOPPER LA CONSCIENCE ET LA CONNAISSANCE DE SOI - LES EMOTIONS : LA COLERE (1)


