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Que sont la colère et l’agressivité ? 
a colère est une émotion qui fait partie de la vie au même titre que la joie, la peine, l’anxiété, etc. C’est 
un signal d’alarme qui indique que quelque chose dérange ou qu’un besoin n’est pas comblé. La colère 
est une émotion normale, et son expression est essentielle à notre bien-être, pourvu que cela soit fait 
dans le respect. 

 
 

La gestion de la colère 
 
Il existe différentes façons d’exprimer la colère : 
1. la façon affirmative et respectueuse; 
2. la façon passive, comme le refoulement ou le fait d’encaisser sans parler; 
3. la façon agressive. 
 
La façon agressive se manifeste lorsque la colère est mal gérée. À ce moment, on ne parle plus de colère, 
mais d’agressivité, qui peut se traduire par des actes de violence. Les impacts de la violence peuvent être 
dévastateurs sur les autres et sur soi. (Voir fiche H2). 
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Gestion des émotions 

Fiche F3 – Gestion de la colère 
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Gérer la colère n’est pas chose facile. De plus, chaque individu possède son tempérament propre et 
présente un seuil de tolérance différent quant aux frustrations. Chacun a aussi sa façon bien à lui 
d’exprimer ses insatisfactions. 

 
La colère n’est pas nécessairement problématique en soi, mais elle devient souffrante et éprouvante 
lorsque : 

• son intensité est très forte; 

• sa fréquence est récurrente ou/et persistante; 

• les comportements sont perturbés amenant des impacts personnels et relationnels. 
 

L’outil le STOP 
 
Tiré Beaulieu, D. (2000). Modèle de gestion de la colère, Académie d’impact. 
 
Comme mentionné plus haut, les réactions de colère sont normales dans la mesure où elles sont 
exprimées de façon positive et respectueuse et qu’elles ne vous dominent pas. Pour ce faire, il peut être 
important de savoir reconnaitre les signes d’une hausse de colère, et ce, afin de prévenir sa détérioration 
et mettre en place des moyens efficaces pour la réduire. 
 
L’outil le STOP propose des moyens simples et rapides de reconnaitre les signes de colère et de faire 
baisser la tension. 
 
SÉCURITÉ : Assurez-vous de prendre les moyens nécessaires pour faire baisser votre agressivité afin de 
ne pas vous laisser dominer par vos émotions. 
 
TEMPS : Donnez-vous du temps pour faire sortir le trop-plein et les tensions. 
 
OXYGÈNE : Apprenez à respirer par le nez. Lorsque la colère envahit une personne, cette dernière a 
tendance à inspirer avec rage, de façon saccadée, et oublie souvent d’expirer. Exercez-vous à inspirer 
profondément et à expirer lentement, faites-le trois ou quatre fois. 
 
PENSÉES : Après la colère, demandez-vous si vous êtes suffisamment calme pour discuter de la situation 
qui vous dérange. Demandez-vous si vous avez besoin que quelqu’un prenne la relève. 
 
 
 
 
 
 

La colère ne signifie pas l’agressivité. Toutefois l’agressivité peut découler d’une 

trop grande colère. 
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Et après… 
 

 Vérifiez à nouveau votre niveau de tension et d’agressivité. 

 Si vous ne vous sentez pas prêt, remettre à plus tard une discussion et demander de l’aide afin de 
laisser baisser la tension. 

 Reconnaissez vos torts et excusez-vous. Engagez-vous auprès de l’autre personne à exprimer 
différemment vos insatisfactions la prochaine fois. 

 Exercez-vous, utilisez le DESC (Voir les fiches H ; Affirmation de soi). 

 Dites ce que vous n’avez pas aimé. Blâmez le comportement indésirable, et non la personne. Par 
exemple, vous pouvez dire « je suis fâché que la maison soit en désordre » plutôt que de dire « tu es 
un vrai souillon ». Exprimez vos besoins : « J’ai besoin de calme, j’ai besoin d’aide, etc. ». 

 Écoutez le point de vue de l’autre. 

 Questionnez-vous à nouveau pour comprendre ce qui vous a mené à cet état : « Qu’est-ce qui me 
met dans un état pareil ? Est-ce parce que je suis plus fatigué qu’à l’habitude ? Est-ce que je manque 
d’information pour donner les soins à une personne malade ? Est-ce que je crains que mes enfants 
soient malades ? ». 
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