Le thermométre de [a colére

Le thermomeétre est une aide a I’évaluation les symptomes de la colére sur une échelle de 1 a 10,
ou « 10 » correspond au niveau maximum de la colére (colére la plus intense déja ressentie ou
imaginée), et ol « 1 » correspond a aucune colére. L'objectif est de donner des exemples précis
de symptdmes pour chaque niveau du thermometre. Voici quelques exemples ci-dessous.
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7 Jinsulte autrui et em}:)(oie du vocabulaire grossier

6  Je hausse le ton de ma voix, Jomfois Je crie
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4 Je suis sur la défensive et je me d’ispute faci[ement
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