
gens aussi ont changé d’attitude. Et
le monde ne s’en porte pas plus
mal!”  g

La fin d’un tabou. Sortie de son
purgatoire, la colère jaillit partout:
dans la vie - kkkkkkklklklklklklklklk
......ffffffffjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjj

sur le harcèlement moral dans les
e n t reprises viennent sans doute
aucun de la disparition forcée et
acceptée de l’expression de la
colère sur les lieux de travail, de
son caractère décrété taci-



par autre chose.

Adapté de L’intelligence émo-
tionnelle de Daniel Goleman.
J’ai Lu, 1995.



COMPORTEMENT

Etapes d’une «bonne
colère» dans une rela-
tion «saine» ou qui en
vaut la peine

1 Sentir sa colère, ou l’identifier, en pren-
dre conscience, la reconnaître. Ce qui
permet de l’assumer, d’en faire quelque
chose peut-être.

2 Nommer sa colère. Dire: «Je suis en
colère» libère déjà un peu, et annonce la
couleur à l’autre. C’est respectueux de soi
– «c’est là où j’en suis» – et c’est respec-
tueux de l’autre – il est averti, il peut se
protéger.

3A Contenir la colère, ce qui est très dif-
férent de la refouler. La contenir est un
acte demandé aux adultes. Cela s’apprend
mais est difficile pour certaines person-
nes. Faire de la place pour sa colère dans
son corps, s’appuyer dessus – ce qu’on
appelle «parler avec véhémence», et donc
ne pas se perdre dans la colère. Se souve-
nir que la colère parle de soi (et est expo-
sante), alors que l’agressivité (violence)
parle de l’autre et tente d’avoir, par
impuissance, le pouvoir sur l’autre et sur
la situation.

3B Exprimer sa colère pour soi, non pas
contre l’autre. On peut se tourner vers le
côté et s’offrir une belle décharge libéra-
trice (ex-pression), mettre des mots dessus
– «Je suis très fâché, je suis mal».
S’occuper de l’émotion d’abord pour
qu’elle nous encombre moins.

4 Puis s’occuper de la relation: faire pas-
ser le message, poser une demande ou
une limite, partager notre difficulté.
Séparé de l’émotion et donc de la pres-
sion, le message est plus clair et a plus de
chance d’être entendu, l’autre n’ayant pas
besoin de se défendre.
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