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QU’EST-CE QUE LA COLERE ?

La colére est une émotion. Elle nous indique que notre intégrité morale ou
physique est menacée. Une frustration, un manque, une injustice, une
insatisfaction ou une blessure (morale ou physique) nous appellent a 1’action
et a ’affirmation de soi pour préserver cette intégrité.

Il est important de faire la différence entre la colére (étre en colére) et la
crise de colére ou réaction colérique (faire une colére). La colére eny,soi
n’est ni bonne, ni mauvaise au contraire de la ctiseyde colére qui a un
puissant effet négatif sur nos vies. Cette derniérg st ayproscrire, car £lle fait
appel a des comportements agressifs qui peuyent mettre la vie en danger et
n’apportent aucune solution au probléme.

Nous regrettons généralement ce que Mous, dvons fait lors’ della crise de
colére parce qu’elle met en péril nosgelations avec les autres/ainsique notre
bien-étre en plus de conduire a\la violence:

La crise de colére génere des gestes et des paroles|violentes en réaction a
une émotion qui peutActreyla peur, la trahison, laydouleur, I'injustice, la
frustration ou I’im$atisfaction. Il est important pour s’en débarrasser d’en
examiner la source.

La yiolence est souvent la conséquene€ d’une colére non maitrisée et mal
analysée. ‘Le développement demtechniques permettant de maitriser et de
gérer sa colere est utile pour apprendre a agir et a s’ affirmer sans violence.
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POUR UNE COLERE RESPONSABLE

La liste des comportements agressifs est longue: mordre, grafigner,
pincer, tirer les cheveux, donner des coups de poing, faire mal, briser des
objets, etc. Il ne faut pas oublier les propos offensants, menacants,
désobligeants et grossiers. Cependant, le résultat reste toujours le méme : un
étre malheureux puisque son comportement le rend impopulaire.

Un acte agressif est une action qui, pettiétre néfaste a soi, d une
autre personne, a un animal ou ¥un objet.

Une saine gestion de la eolére hous dirige vers\une,action qui
nous permet de régler le’probléme d’une fagon positive!

Le controle des réactions€metives s’apprend, tout comme le francais ou
les mathématiques. 11 suffit :

de prendre le temps;

de/donner le temps;

de fourhir un bon support;

d’étre constant;

d’étre a I’écoute.

Une colére responsable (bien gétce) permet :

de régler le probléme plutot que de I’intérioriser, de le refouler
ou de le'laisser éclater en crise de colére;

de parler et d’agir de fagon constructive plutot que destructive;
d’ebtenir des résultats positifs (réglement du conflit);

de se sentir bien et fier de soi.




UN LIVRE QUI VOUS PROPOSE :

des mises en situation,
des questions,

des activités,

des explications,

des discussions,

des trucs et des solutions

pour amener les enfants a comprendre, gérer et canalisépositivement leur’€olere.

Chaque mise en situation est accompagnéesd’und illustration c€ qui permet aux
enfants de visualiser ce qui est raconté. On vious suggere d’encourageriles enfants
a colorier les illustrations et a y ajoutergous détails qu’ils jugeraient pertinents.

Les questions et les activités [permettent aux enfantsyd’analyser la situation, de
prendre conscience de cesgulestiune colére, de ses impacts, de ses effets et de ses
résultats. De plus, ellgséfournissent des outils pour I’exprimer positivement.

Il est trés impoxtant d'éviter de réagir et de commenter négativement les
réponses_des enfants. Ce type de réactionsdes ameénent a se fermer pour éviter
d'étre jugés ou'pris en faute et ils n'osent alors plus s'exprimer.

Au contraire, ¢n adoptant une aftitude-conciliante, on favorise la participation et
on encourage les enfants a prendre*conscience de leurs gestes et de leur impact
sur leur environnement.et, parile fait méme, a modifier leur comportement.

Il est important de.remarquer que les enfants sont capables de trouver les
bonnes solutions aux questions posées. Ils apprennent de cette facon a développer
leur confiance en eux et en leur capacité a trouver les réponses a leurs problémes.







C’est quoi une colére ?

Julie voulait du gateau au chocolat pour dessert, pas une compote de pommes.
Mais, comme d'habitude, maman a dit non !

— C'est pas juste, hurle Julie en jetant sa cuillere sur le plancher de la salle a
manger.

— Julie !, avertit maman de sa voix sévere.

Mais comme d'habitude, Julie saute en bas de sa chaise et d'un violent geste de
la main pousse la chaise pour qu'elle tombe au sol. Et, quand maman s'avance vers elle,
en frongant les sourcils, elle hurle le plus fort qu'elle peut.

Comme d'habitude, maman dit : «Julie, ¢a ne sert a rien de te mettre en coléreil»

Comme d'habitude, Julie lui jette un regard mauvais avantde claquer la porte de
sa chambre.

Julie se jette sur son lit et martéle son matelas de coups de poing rageursyEt
puis, d'abord, c'est quoi une colére ?

Comme d'habitude, apres quelques minutes, les coups de poing ont diminué, les
larmes ont séché sur ses joues. Puis le calmeest tevenu dans le cceur de Julie!

Comme d'habitude, c'est a ce moment queimaman vient lui parlerfdans'salchambre.

Mais, cette fois, Julie veut savoir:

— Maman, c'est quoi uneswcolere ?’demande-t-ellg’

Maman s'assoit a cotéfde Julie sur le lit avant derépondre.

— Quand il y a“une situation qui ne nous fait pas plaisir, expligue maman, la
colere nous envoie/dne jgrande quantité d'énergie pour nous aider a trouver une
solution.

— Comme poufrie dessert ? veut savoir Julie.

— Oui, comme pour le dessert, approuve maman.

— Alors, demande Julie, on a le droit de ,se mettre en colére ?

Maman hésite avant de répondre.

— Cemment te sens-tu quand tu fais une crise de colére ?

— Mal, dit Julie, et triste,\avec une grosse boule dans mon ventre. Alors,
demande Julie, il ne faut pas se mettre en colére ?

— Il n'y a pasdeimal a étre en colére, mais crier et jeter des objets par terre ce
n'est pas la bonne/fagon de I'eéxprimer, explique maman.

Julie regarde maman. La peur vient se loger dans son coeur : elle ne connait pas
d'autres facons defaire V'Vite, elle doit trouver une solution.

— Maman, comment on fait pour exprimer une colére sans crier, ni frapper ?
demande-t-elle.

Maman réfléchit avant de répondre, elle sait bien que la colére est une émotion rebelle
et difficile a maitriser.
-Et, toi ? demande maman a Julie, as-tu des idées ?
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