
Le petit livre de la colère



La colère commence par une petite flamme qui s'allume en toi.

A ce moment, tu peux encore souffler 
pour te détendre et ainsi l'éteindre. 

Si souffler ne suffit pas, demande-toi ce dont tu as 
besoin pour être serein.



Parfois, tu ne fais pas attention  à cette flamme et 
d'autres événements désagréables viennent alimenter 

le feu qui grossit, grossit, GROSSIT.

- tu n'arrives pas à faire quelque chose 
- tu es fatigué 

- quelqu'un s'est moqué de toi  
- on t'a refusé un objet que tu voulais 

- tu es bloqué à un endroit qui ne te plait pas 
- tu t'es disputé 

- tu assistes à une scène de colère 
- tu as perdu à un jeu

Exemples d'évènements qui peuvent
alimenter la colère  : 

En connais-tu d'autres ? Te souviens-tu d'une 
colère récente et de ce qui l'a déclenchée ?



Quand la colère alimente la colère, c'est un peu 
comme ça à l'intérieur de toi.



À ce moment-là, il ne vaut mieux pas jeter un de ces charbons ardents 
sur quelqu'un car cette personne se brûlerait et ne pourrait pas t'aider. 

Quand nous crions, insultons, menaçons sous le 
coup de la colère, nous n'éteignons pas la colère 

mais la répandons...



Il existe une première façon de refroidir ou d'éteindre ces 
charbons ardents que tu as en toi. La voici.

Ferme les yeux

Concentre-toi sur ta colère en 
la visualisant comme un feu.

Respire trois fois lentement 
en imaginant le feu 

s'éteindre peu à peu sous 
l'effet de ton souffle.
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La seconde façon consiste à demander 
de l'aide.

Pour cela, imprime recto-verso et découpe le 
gyrophare bleu ci-dessous et garde-le près de toi.

Dès que tu sentiras une grosse colère que tu ne 
pourras pas apaiser seul, donne-le à une 

personne susceptible de t'aider à te réconforter, 
t'écouter, te prendre dans ses bras...



Coupon alerte grosse colère 





Maintenant, à toi de tester et d'inventer de 
nouvelles façons d'apaiser le feu de la colère. 

N'hésite pas à partager tes trouvailles autour de 
toi !

papapositive.fr


