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A Dan, qui m’a enseigné que la colére ne régle rien,
alors que l'espoir et 'optimisme peuvent faire toute
la différence.

E. V.

A George, avec toute ma reconnaissance pour sa
patience et son calme.

M. L.
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Au moment de la publication en francais de cet ouvrage, tous les faits et
chiffres mentionnés étaient les plus récents. Tous les numéros de téléphone,
adresses et adresses de sites Internet sont pertinents et exacts. Les publica-
tions, organisations et sites Internet mentionnés correspondent aux descrip-
tions qu’on en fait dans ce livre; et tous ont été vérifiés en mai 2011. Les
auteures et 1’éditeur ne peuvent cependant garantir ’exactitude des infor-
mations fournies par les organisations ou offertes sur les sites Internet, et
nous ne sommes aucunement responsables de tout changement qui aurait
pu survenir aprés la publication. Si vous trouvez une erreur ou croyez qu’une
référence donnée dans ce livre est inexacte, veuillez en faire part a I’éditeur.
Nous recommandons fortement aux parents, enseignants et autres adultes
de surveiller les enfants quand ils naviguent dans Internet.

Le paragraphe intitulé «Relaxe-toi en 10 étapes faciles» (pages 15 et 16) est tiré de Stress
Can Really Get on Your Nerves!, écrit par Trevor Romain et Elizabeth Verdick (Minneapolis,
Free Spirit Publishing, 2000), pages 76-77. 1l a été reproduit avec l'autorisation des
auteures et de I'éditeur.
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C'est quoi
lerapport . . . entretoi
et la colére?

Tout le monde se met en colére. Il n'y a pas un
étre humain sur Terre qui n’a jamais été en rogne.
Certains maitrisent bien leur colere, tandis que
d’autres ne semblent pas capables de se controler
du tout.

Meéme si ce n’est pas le cas, la colere peut te laisser
croire que tu es un vrai monstre!




Quand tu es colérique, ton esprit et ton corps
peuvent se comporter « monstrueusement »:

X

Des pensées affreuses surgissent dans
ta teéte.

Tu as envie de hurler, de crier a tue-téte.
Tu grinces des dents.

Tu regardes tout le monde d'un air
menagant.

Tu serres les poings.

Ton ceeur bat trés fort.

Tu as l'estomac noue.

Tu ag envie de donner des coups de pied.

Tu as chaud.




Il y a une bonne et une mauvaise nouvelle au
sujet de la colere. Voyons d’abord la mauvaise
nouvelle (pour nous en débarrasser). Tu peux étre
en colere longtemps, tres longtemps. Ca peut étre
difficile a croire, mais il y a des adultes dans ton
entourage qui sont encore en colere pour des rai-
sons qui remontent a leur enfance. Comme ils
n’ont jamais su quoi faire de leur colere, elle est tou-
jours restée avec eux comme une mauvaise odeur.
Ce n’est probablement pas ce que tu désires!

Voici maintenant la bonne nouvelle: tu es capable
de surmonter ta colere!

Ce livre va t'aider
a te débarrasser
du GRRR de ta colére!

LA

Si tu apprends a maitriser ta colere, tu te sentiras
plus calme et plus tranquille. Ce sera plus facile
pour toi a la maison, a 1'école et partout ailleurs. Tes
parents et tes amis seront épatés. Plus que ca, tu te
sentiras mieux avec toi-méme. Tu seras quelqu'un
de plus fort, de plus sain, c’est garanti!
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Les gignes
de la colére

Comment savoir que tu es en colere? Certains
jeunes décrivent leur colere ainsi:

/

s

—_—

-

7
’/C, ot co*iﬂ pab\’e ( Cest comme si javais des \)
Yoo O Tes neeuds dans l'estomac.

1) mo\e‘—' on /
de cox\n\,é de e R —

bax”(’em cdi«“x‘
‘\_,..,/ T N

— 4 Je me sens tellement «fru» )
T ( que JalllmpreSSmn que ma

. va exploser. /
A rin@é _l)guﬂlonne \\ tete __-__‘_’/
€rieyr, com i S
S e
ica Voulait soptip) / / Je ne Ve:;\
Je suis \ voir PeI'Sonne /
tellement
/" \) TENDU!
/f J’al le ‘30 1 U d,a,ut‘-'e
( pye'ﬂaxe 3 que
\w’/"}s i ( J’ N
7 s ai juste env1e de

casser \}

\ Quelque choge
i P

T ——




Si tu avais quelque chose a dire quand tu es
colérique, ce serait probablement GRRR!!!

Te sens-tu en colere la majeure partie du temps?
Et si tu disposais d’'un thermometre indiquant ton
niveau de colere a chaque heure du jour? Que
pourrais-tu y lire? Combien de fois atteindrait-il le
niveau critique (rouge de colere)?

LE COLEROMETRE

N anger !
ROUGEE de coléere Mﬁ
Enragé
Fru
Furieux
Exaspéré
Chialeux —
Bougonneux ——
Grognon
Agacé
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Tu es peut-étre parmi ceux qui ne se mettent
pas en colere tres souvent. Bravo! Mais il est quand
meéme important que tu connaisses des moyens de
te maitriser quand ca se produit. Nous t'invitons
donc a consulter les pages 32 a 45, qui présentent les
«Cing étapes pour modérer ta mauvaise humeur ».



D’un autre c6té, tu es peut-étre comme ces gens
qui se levent le matin presque toujours en colere.
Es-tu du genre a faire fuir tout le monde autour de
toi?

Ou peut-étre crois-tu que les gens font toujours
des choses qui ont le don de te tomber sur les nerfs.
Tu te surprends alors a penser — ou a dire — de
bien vilaines choses.



Par exemple . ..

Si ta sceur a laissé la chambre en désordre:

Clest une
vraie porcherie ici!

Ou...

Si un éleve a eu une meilleure note que toi:

Comment? Il a eu un A pour son exposé?
Le mien était bien meilleur. Notre prof
est vraiment minable et injuste!




Qu...

Si ton amie t'interrompt quand tu essaies de
parler:

( Non, mais tu ne pourrais )
pas la fermer?
\-__ _//

Qu...

Si quelqu’un te bouscule par mégarde alors que
tu t’en vas en classe:

He! Niaiseux, tu pourrais pas
faire attention?




Bien str, il arrive parfois que des gens le font
expres pour te faire enrager. Souvent, c’est dans
leur nature (ils sont nés comme c¢a!) ou encore, ils
veulent te faire marcher ou ils font des gaffes. Il
est possible qu'ils ne sachent méme pas qu'ils t'ont
mis en colere.

Comment te sens-tu quand tu as des pensées
agressives et quand tu dis de vilains mots?

Il y a de bonnes chances que tu te sentes...

(. ; EN CDT.'E’R'E[ y )
(Ca te surprend.?) %{:w o

Savais-tu qu'un «air béte» peut suffire a te mettre en
colere? Des scientifiques ont fait cette expérience:
ils ont demandé a des personnes de penser a un
moment ou ils se sont déja mis en colere, puis a
d’autres personnes de simplement prendre un air
béte et menacant.

Sais-tu quoi? Les deux groupes ont eu la méme
réaction de colere. Les scientifiques I'ont découvert
parce qu’ils ont mesuré l'accélération des batte-
ments cardiaques et 'laugmentation de la tempéra-
ture corporelle. De plus, les gens eux-mémes ont dit
qu'ils se sentaient vraiment furieux.



Donc...

un air béte et menacant,
des pensées agressives
et de vilains mots

amplifient souvent le sentiment de colére. C’est
aussi simple que ¢a!
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Lire cela te rend-il furieux? Veux-tu savoir ce
qu'il faut faire tout de suite pour empécher que la
colere monte en toi? Lis le chapitre 2 pour en avoir
une idée.
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