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La différence entre
une émotion et un sentiment

Emotion :
C'est une réaction immeédiate du corps et du coeur a ce gu'on Vvit.
Elle surgit pour nous alerter et nous montrer ce qui est important pour nous.

Exemples d'emotions: jole, peur, colere, etc.

Sentiment:
C'est un état intérieur plus durable qui reste apres I'émotion.

[l nait quand I'émotion dure dans le temps.

Exemples de sentiments : iInsecurite, abandon, solitude, etc.




Quand I'émotion devient un sentiment

Quelques exemples d’émotions qui deviennent des sentiments:

. L'amour constant...
peut devenir un sentiment de tendresse.

. La jole qui se stabilise...
peut devenir calme et durable pour laisser s'installer le sentiment de séréenite.

- La peur répetée ou ponctuelle...
peut devenir un sentiment de meéfiance et d'insécurite.

. La colere non exprimee...
peut générer un sentiment de ranceeur, de frustration, d’hostilité ou d'amertume.

. La Jole accompagnée d'anticipation permettant de se projeter dans le futur...
peut créer un sentiment d’'espoir.
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Reflexion

Avez-vous déja senti que votre colere
cherchait a vous transmettre un message...
sans parvenir a saisir clairement le sens??




La colere

La définition de la colere selon le dictionnaire Larousse :

« La colere est un état affectif violent et passager cause par
un sentiment d'agression ou de désagrement, se manifestant
par un vit méecontentement et des reactions brutales. »

Quelques synonymes:
emportement, exaspération, fureur, furie, rage.

Quelques antonymes (contraires) :
calme, douceur, Impassibilite, moderation, sérenite.




Activité

Repensez a une situation récente ou vous avez ressenti
de la colere (sans entrer dans les détalls).

Prenez quelques secondes pour I'observer
comme spectateur ou spectatrice.




Reflexion

Et si la colere n’était pas la
pour vous nuire,
mais pour vous parler?




Reflexion

Que vous dit votre colere?

Que vous dit la colere des autres??




| es signaux d'apparition

Avez-vous déja remarqué que votre corps
ou votre esprit vivait des changements
en fonction des situations?




| es signaux d'apparition

Qu’avez-vous déja observé
lorsque la colere apparaissait en vous?




| es signaux d apparition

Quels sont vos signaux ou Vos ressentis
avant I'apparition d’'une coléere?

Comment les reconnaissez-vous?




| es signaux d apparition

Ces sighaux nous préviennent
qu’une tempeéte s’en vient.

lls pourront nous alerter afin qu’on prenne des décisions
éclairées et alignées a nos valeurs et nos désirs.




Les signaux d’apparition

La colere peut prendre plusieurs formes. Voicl quelgues signaux qui peuvent
annoncer gu'elle est sur le point de se manifester.

Sighaux physiologiques
Palpitations, tension thoracique, visage rouge, machoire crispée, soupirs, agitation, etc.

Sighaux comportementaux
Hausse du ton, gestes brusqgues, regards insistants, forme de défense verbale, etc.

Sighaux cognitifs (pensées)
Jugement immediat, rumination mentale, projection, etc.

Sighaux émotionnels et relationnels
Sensation d'Iinjustice ou de non-respect, Iirritation, Impatience, etc.




Reflexion

La colere n’arrive jamais d’un coup.

Elle se prépare, souvent en silence,
dans le corps, dans la tete...




Reflexion

Apprendre a reconnaitre

le sighal qu’une colere se prépare,
c’'est commmencer a l'apprivoiser.




| es déclencheurs

A l'intérieur de vous,
qu’est-ce qui déclenche
la colere le plus souvent?




Les declencheurs

La colere peut se manifester pour diverses raisons, souvent liees
a un besoin non comblé, une Iimite franchie ou une situation
percue comme Injuste.

Voici quelques déclencheurs de la coléere :

La frustration

L'injustice

L'atteinte a I'intégrité

L'impuissance

La nhon-reconnaissance

Le rejet / I'exclusion

Le manqgue de temps/ la surcharge mentale
'accumulation

| a fatigue / le stress / le surmenage

Source : lzard, C. E. (1991). Psychologue et auteur de The Psychology of Emotions.




Reflexion

Vous a-t-on réellement appris
comment vivre avec vos eémotions?

Ou vous a-t-on plutot appris
a controler vos émotions pour ne pas déranger?




Reflexion

Avez-vous le souvenir d’une colere
qul vous a causeé du tort
Oou qui a mis votre entourage en difficulté?




Le transfert de souffrance

Lorsgu’'une personne refoule ses émotions et ignhore la souffrance qu’elle ressent,

une accumulation de colere et de frustration peut se manifester. Lorsgu'on ne soccupe pas de

sa souffrance, on est davantage susceptible de |la transferer sur les autres. Ce phénomene se produit
souvent de maniere Inconsciente et beaucoup de gens ne reéalisent pas qgu'lls propagent leur
souffrance autour d'eux.

Voici quelques exemples de transferts de souffrance:

Chercher a blesser une personne ayant une opinion différente sur les réseaux sociaux.
Klaxonner ou couper |la route a une autre voliture apres une journee difficile.

Rabaisser un collegue qui a obtenu le poste gu'on souhaitait.

Bouder lorsque son partenaire n'a pas agi comme on |'espéralit.

Faire preuve d'arrogance envers guelgu’'un par jalousie ou envie.

Si chaque personne prenait conscience des moments ou elle transfere sa souffrance sur les autres,
cela pourrait considérablement ameéliorer |la santé mentale collective.




La collection d’'étampes

Comme une carte de fidélité qui promet un café gratuit apres plusieurs achats,
la colere peut s’accumuler progressivement. Si elle n‘est pas exprimée de
maniere saine, cette accumulation risgue de provoguer une explosion soudaine.

Les petites frustrations quotidiennes, les contrariétés repétées et les coleres

refoulées peuvent se combiner pour créer une colere intense et soudaine,
semblable a I'éruption inattendue d'un volcan.
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Les secrets sous le tapis

Parfois, nous faisons semblant que tout va bien et refoulons notre colere
pour préserver |'apparence de I'harmonie. Mais commme la poussiere gu'on balaie
sous le tapils, ces émotions finissent toujours par ressurgir, parfoils de facon
INnattendue et intense.

n

Apprendre a reconnaitre et exprimer ses emotions permet
de les gérer avant gu'elles ne deviennent destructrices,
tout en protégeant nos relations et notre bien-é&tre.
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| ’'attitude du sauveur

Parfols, au lieu de reconnaitre notre propre colere ou malaise, nous détournons
notre attention vers les autres. Nous cherchons a aider ou a sauver les autres,
pensant ainsi éviter de ressentir notre propre souffrance.

Cette strategle peut sembler généreuse, mais elle cache souvent
une émotion non écoutée. En se concentrant sur les blessures des autres,
NOUS évitons de faire face a nos besoins et a nos limites.

Apprendre a accuelllir nos propres émotions avant de voulolr
reparer celles des autres nous permet de rester authentique
et disponible, sans nous perdre ni hous epuiser dans un role de sauveur.




L'agressivité et la violence

Parfois, la colere se manifeste de maniere directe et destructrice, en se déchargeant
sur les autres. Elle peut prendre différentes formes:

Physique : gestes violents, intimidation, destruction d'objets.

Verbale : cris, Insultes, sarcasmes, denigrement.
Psychologique : culpabilisation, chantage émotionnel, domination silencieuse.

Ces comportements peuvent avolr des conséqguences lourdes : détérioration des liens affectifs
ou professionnels, Isolement social, culpabillité, voire répercussions légales, et un renforcement

du sentiment d'insécurité intérieure.

Apprendre a reconnaitre et a canaliser sa colere permet de protéeger ses relations, sa santé
Mmentale et son bien-&étre, sans nuire aux autres ni a soli-Méeme.

Sources : Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence. Bantam Books. Ekman, P. (2003). Emotions Revealed. Times Books.
André, C. (2018). Les états d'ame : Un apprentissage de la sérénité. Odile Jacob. MSSS Québec (2009, actualisé 2023). Fiches psychosociales
— La colere et I'agressivité. Pop, G. V. et al. (2025). Anger and emotion regulation strategies: a meta-analysis. Scientific Reports (Nature).




Reflexion

Lorsqu’'un changement
dans ma vie déclenche une colere,
suis-je en train de résister a ce changement??




Reflexion

Avez-vous le souvenir d’avoir mieux geéré
une colere que les autres?

Qu’'avez-vous fait différemment?




Reflexion

Les émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises,
c’'est leur expression qui peut étre
constructive ou destructrice.




La gestion des émotions

Apprendre a gérer ses émotions apporte plusieurs bénéfices concrets:

Exprimer ses besoins et se falre comprendre tout en respectant
les autres et sol-méme.

Diminuer le stress quotidien et chronique.

Developper des relations plus harmonieuses, que ce solt au travall,
en famille ou dans la vie sociale.

Renforcer |la conflance en sol grace a une meilleure maitrise
de ses reactions.

Préserver sa santé mentale : limiter les penseées répétitives
et prévenir anxiété et depression.




Les 6 clés de la gestion des émotions

Eviter de refouler ses contrariétés, aussi minimes soient-elles.
Refouler sa colere peut nous pousser a hous éteindre ou a exploser.

Se donner régulierement des espaces d’'introspection.
Apprivoliser son boulllon émotionnel favorise la connexion a sa sensibilité et a son humanite.

Observer ce qui déclenche nos émotions.
ldentifier les situations ou comportements gui nous touchent ailde a mieux comprendre nos réactions.

Exprimer ses émotions de maniéere constructive.
Mettre des mots sur ce que ['on vit favorise des échanges plus authentiques et reduit les tensions.

Trouver des moyens pour libérer son trop-plein émotionnel.
Par exemple : faire de la marche rapide, s'entrainer, bouger, écrire ce gue I'on ressent, etc.

Apprivoiser son intensité.
Apprendre a se familiariser avec l'intensité que I'on ressent lorsque des émotions se présentent.




L'Intensitée

L'intensité désigne la puissance avec laquelle
une personne Vit, ressent et manifeste ses émotions.

C'est I'énergie avec laquelle une personne exprime
des réactions profondes, passionnées et parfols extrémes.
On pourrait comparer l'intensité a notre flamme intérieure,

notre fougue ou notre énergie motrice.




Evacuer la colére sainement

Voicl guelgues moyens pour lilbérer sa colere sans blesser les autres:

Se confier a une personne de confiance:
Partager ses émotions avec quelgu’'un qui salt écouter peut aider a alléger le fardeau.

S’exprimer autrement que par la parole:
L'écriture, le dessin, le chant ou la danse peuvent étre des exutoires efficaces.

Bouger ou pratiquer une activité physique:
Une marche rapide, une séance de course ou de natation permettent de canaliser 'énergie de |la colere.

Crier dans un oreiller ou dans un lieu isolé:
Cela offre un moyen d'évacuer la tension sans affecter autrui.

Observer et accuelllir 'émotion:
Prendre le temps de reconnaitre sa colere, 'accepter et méme dialoguer avec elle.

Se donner |le droit de vivre notre colere, c'est accepter gue nous soyons humains.




La méthode STOP

La méthode STOP permet de:

. Gérer |la colere lorsgu’elle survient et faire respecter ses valeurs,
son identité et ses croyances.

. Affirmer ses choix et exprimer son désaccord
de maniere constructive.

Partager son point de vue et ses i1dees avec clarte.

N'oublions pas gue tout apprentissage prend du temps,
comme apprendre a marcher ou a écrire. Cultivons la bienvelllance et
'Indulgence envers nous-meéemes et envers les autres.




La méthode STOP

Voicl le fonctionnement de la méthode STOP :

5uspendre la situation

Je prends un moment avant de réagir.
Je mets un frein a l'action Impulsive pour observer ce qui se passe en Mol.

T rouver mes sighaux intérieurs

Je repere les signaux dans mon corps et mon esprit :
chaleur, tremblements, pensées confuses, tensions, etc.

Observer le déclencheur

Qu'est-ce qui vient de se passer? Qu'est-ce qui a declenché ma colere?
Une parole, un comportement, une penseée, une situation particuliere, etc.

Protéger mes besoins

Quels besoins essentiels ne sont pas respectés ou sont menaces?
Respect, écoute, temps, limites... je les identifie pour mieux comprendre ce qul se passe en Mol.




La communication bienveillante

La communication bienveillante, c'est accuelllir 'autre sans jugement et
communiquer sans chercher a convaincre, avoir raison ou gagner a tout prix.

Ce mode de communication est tres utile pour
clarifier, respecter et comprendre les autres.

C'est une approche qui permet de s'exprimer
clairement tout en respectant les autres.

Elle repose sur 'observation, I'expression
des émotions et des besoins, alinsi que
'écoute empathique.




La communication bienveillante

Voicl comment utiliser la communication bienvelillante :

S’exprimer au « je » permet de prendre la responsabilité de ses @émotions et de ses réactions
Le « Je » permet d'assumer ses responsabillités. Le « tu » apporte souvent une accusation.

Décrire les faits, sans interprétation

Exemples : « Quand la porte a clagué... », « Quand je te demande chaque soir de te laver... »,
« Quand tu m’as coupé la route... », « Quand je rentre le soir sans que ce soit fait... ».

Nommer I'émotion réelle, sans porter une accusation déguisée
Exemples: « Je me sens fatigué », « Je me sens rejeté », « Je me sens INnCompris ».

Exprimer ses besoins
Exemples : « J'al besoin de calme », « J'al besoin de sécurité », « J'al besoin de respect ».

Formuler une demande claire et réalisable

Exemples : « Pourrais-tu me laisser du temps pour réfléchir? », « Pourrions-nous avoir chacun
notre moment de parole sans nous interrompre ? ».




La communication bienveillante

Voici quelgues exemples de formulation :

. « Ce que Je veux dire, c'est gue je me sens quand ,
parce gque j'almerais . »

-« J'aimerals te dire doucement que je me sens quand tu fais
ce genre de remarqgue, et jaurais besoin de . »

. « Je préftere reformuler calmement : ce que je veux dire, c'est que . »

Un ton de voix empathique et sans reproche, associé a un langage non verpal
qul montre de 'ouverture et de |la disponibilité, facilite [a communication
et la compréehension mutuelle.




Reflexion

La colere peut étre constructive
si elle est bien gérée et devenir destructrice
lorsqu’elle n'est pas écoutée ou canalisée.




.3 prochaine fols
gue |e sentiral ma colere monter

Je m'engage a prendre un moment
pour respirer avant d’agir.




.3 prochaine fols
gue |e sentiral ma colere monter

Je choisiral d’agir avec calme
plutot que sous I'impulsion de la colere.




.3 prochaine fols
gue |e sentiral ma colere monter

Je m'engage a rester respectueux-se
envers moi-meéme et les autres.




.3 prochaine fols
gue |e sentiral ma colere monter

J'accuelllerail la colere comme un signal
a ecouter et a analyser.




Quelques questions d’'introspection

Notre univers emotionnel est un outil précieux pour entrer en relation avec soi-méme et les autres.

Voici quelques questions d’introspection a se poser:

. A guand remonte ma derniére colére? Selon moi, I'ai-je transférée sur une autre personne?
Sulis-je en train de résister a un changement dans ma vie?
Lorsque je ressens de |la colere, qguelles autres emotions sont également présentes?

. Al-Je de |la difficulté a m'exprimer et a faire part de mon point de vue?

Est-ce que jJaccumule des frustrations et des coleres?

Est-ce que mes paroles ou mes gestes ont pu blesser une autre personne dernierement?







