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Les signaux de la colère 

La colère influence notre comportement. Parfois, on peut être tellement habitué à ressentir de la 
colère que l’on ne réalise plus qu’il s’agit de la colère. C’est un peu comme entendre le 
bourdonnement permanent d'un réfrigérateur, mais sans y prêter attention. Même lorsque l’on 
n’est pas conscient de sa colère, elle influence le comportement. La première étape pour gérer la 
colère est d'apprendre à reconnaître ses signaux. Si l’on est souvent conscient des manifestations 
de sa colère lorsque celle-ci est intense, il peut être beaucoup plus difficile d’identifier les signaux 
avant-coureurs de la colère intense, par exemple lorsque l’on se sent juste un peu agacé. 
Apprendre à reconnaitre les signaux avant-coureurs de la colère permet de déployer des stratégies 
de gestion de cette émotion (ex. : s’isoler, respirer, etc.), avant qu’elle n’atteigne un niveau 
incontrôlable. 
 
 
 

Difficultés à se 
concentrer 

Insulter 

Transpirer 

Trembler 

Jeter des objets 

Respirer rapidement 

Regard agressif 

Sourcils froncés/ 
visage tendu 

Crier, hurler, menacer 

Poings serrés 

Maux de ventre/ 
nausées 

Frapper le mur/ des objets 
Avoir chaud 

Être agressif 
physiquement 

Pleurer 

Se taire et se 
mettre en retrait 

Se disputer 

Maux de tête 

Ruminer un problème 

Être agité, 
bouger beaucoup 

Visage rouge 


