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Por Clémentine Fitaice \lluskrations Pon?onCucu\

P

Je suis en colere!

Elle t'envahit Po.r\:o'us sans que tu saches ':ro‘w

Combien de ':em‘:s T dure? Comment la Sérer?

Lo colire esk souvent comgo«ée dun volcan En %ro\m\.\sso\nk, tw o\?PrenAro\s ore—
wi enkre en éru?Hon. Un éuénement \a déclenche connaitre \es émokions a\ui te submer-

. 3 . < 1o . . ek elle monke alors ?ekik o ?ek}k jusa\u'a ex?\oser. o)enk ek & revenir ‘)\us (A?}Aemenk own
?Ourﬁuo‘l te ‘Q‘smnt \)ouu“or\r\er o \ m':erneur. E\\e Ce ?;(‘ s'o\ccom?o\o)ne souvent de cris, d'une envie calme o\?rEs wn ?ic de colére. Plusienrs

A‘exkér.\or.\ser SO rO\‘SQ (COSY\CI" \QS MWrs, Casser ?euuenk klml\AQ\’ o k‘O\PO\;SQ(Z

est incontrslable et tu ne sais pos tou)ours com-
AQS :)OUKEkS, k(’\?ﬁf, QkC.), mais nlask ‘\UQ ?0\550\‘3&(, e ecluwner AQS Q)(Q\’C.\CQS AQ \’QSF!\"O\k.IOY\,

ment l'apoiser. Cest Lo colere une émotion a\u'i\ . . . resf
& ! A\A LO\Ak AQ ‘\‘UQ\‘\UCS W\W\U\kes - Nolre ‘\UQ\O\UQS AU ‘10‘30\/ kQV\H’ wn JOU(Y\O\\ \nk\me [ORVN

eSE ?OSS‘I \e &'mﬂbren&re Rreconno.?':re et igérer. heures -, \'émokion se kasse ek le calme revient confier &a\ue\t\u'un z\eefoc\\e ce t\ui
?roosress'wemenk. neva pas, ty'l\:ou'\\\er sur une feuille,
courir oun faire du s‘)ork, crier dans
Exverte 2 Dre Simone Hardk Skeﬁm;no, ‘ un oreiller... Ces ke(_\m'\t\uas ?ourronk
pédopsychiatre ek médecin adjointe a1'Unike \ éuiker que ko colére ne prenne des
/.

A.er\QY\S.IOY\S Aeskru(_kr.\(_es.

AC SV\;AO\Y\CQ Flklkﬁ Qf\x—(hﬂﬁe
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Lo co\ere, clest a\um? Tous les ?n\:o.nl:s se 2
. — mettent-ils en colice? o

LO\ CO\QI’Q st wne emoklon V\O\’YY\Q\Q Qk ] ! S

‘ao\ssousére que nous ressenkons koukes et O\M, mk_\.s_mgg_&gcon.no‘?k un jour "1

Lous dans cerkaines sikuations. Elle esk cekkg émokion. A certains moments de

Aéso\o)réo-'o\e, COT NOWS ANONS \'im?(es— \o vie, les coléres sont ?\U\S x-ré‘\UU\keS;

ston r\u'e\\e vo ax?\osar, Po\rk'\r dons por exew\g\e enkre \'aae de Lek Y ans,

Lous les sens ek nous ‘}o‘ire Qo\'\re des 7 \c')rsv\ue \e .co\ro\.dEre t\g\ en%o\nk s 0‘%‘

%eskes \'}\"US‘\UCS/ ACS Lgk.lSQS, own A\.\I’Q AQS erme, mMoals ‘\U \\ N arcive PO\S encore

abien osére( ses émokions. Ou encore

Poura\uo\ Je suis en colére? a\'adolescence, une période o aussi
d'allicmabion et ?o\r!}ms de confron-

YV\OkS B\QSSO\Y\kS.

Plusieunrs situakions Eeuvenk provo- Lokion ovec les oorenks. Lo colire
wer cetke émotion tune ‘-ruskro\k'\on (s1 sucvient anssi f\\ez les -o\Au\kes "

o\ue\o\ue chose Lest (QQU\SE)' o perr, une onk 0\\"—0'IS dvn mal ala co\no\\isleo\\' Elle

z\ou\eur, un sentiment c\'injusk'\ce («Je P !

I se posse quoi,
dons mon cor?s?

. . . . ewk alors avoir de araves répercus—
Ny swis pour clen!>”), de honte, Aa_)a— P 3 X Ep
. . sions. Cesk pourquol 1\ esk |m?orko~nk
\ousie (««Mon x-rere OW MO SORWC O e Az Aee 3| . 'aide &
apprendre o lo aérer, avec | aide de

Comme toukes les émokions, o colére ?\us de biscuwits que mot! ). Po\rgo.\s, \on \ .
b . N . personnes de con%mnce ek un accom-

o des répercussions sur ton corps. Les colire cache une olro\nt\e bristesse que L holoa Leso,

. . . N ) paanement psycholoaique si besoin.
sourcils se groncenk, \e visoae devient NOUS Ne PATVENoNs PaS &exprimer
rouae, \es ?oin sseseccent, la bouche caicement. Lo ‘—o\k}olvue, \on ‘—o\'\m ek \e
sebord, \es@o\EEemenks Au CoenD s accé- stress Qo‘ci\}kenk éoso\\emenk \o monkée Enpartenariat avec
\erenk, Far%o‘s tu beembles, cries ou de o colére ek il est alors ?\us afhiale ANA
P\eures... A‘\‘ césister. Decouverte



