
15. Atelier sur la gestion de la colère 

Benjamin Franklin a dit un jour : "Dans ce monde, rien ne peut être considéré comme certain, sauf la 

mort et les impôts". Nous ajouterions un troisième élément à sa liste : la colère. Contrôler et limiter 

la colère est important dans tous les aspects de la vie d'une personne. Sans contrôle, vous mettez 

des limites à ce que vous pouvez accomplir dans votre vie personnelle et professionnelle.  

La colère peut être une force incroyablement nuisible, qui peut coûter aux gens leur emploi, leurs 

relations personnelles et même leur vie lorsqu'elle devient incontrôlable. Cependant, comme tout le 

monde connaît la colère, il est important d'avoir des approches constructives pour la gérer 

efficacement. L'atelier sur la gestion de la colère permettra d'enseigner aux participants comment 

identifier leurs déclencheurs de colère et ce qu'ils doivent faire lorsqu'ils se mettent en colère. 

 

Objectifs de l'atelier : 

- Comprendre la dynamique de la colère en termes de cycle de la colère et de théorie de la lutte et de 

la fuite. 

- Connaître les mythes courants sur la colère et leurs réfutations factuelles. 

- Connaître les moyens utiles et inutiles de gérer la colère. 

- Comprendre la différence entre le langage objectif et subjectif. 

- Connaître des conseils pour identifier le problème. 

- Exprimer un sentiment ou une position en utilisant les 

messages.  

- Négociation et recherche de solutions. 

- Réfléchir à ses points sensibles et à sa dynamique de colère 

personnelle. 

- Apprendre et pratiquer les techniques de désescalade. 

 

Pour plus d’information Pour plus d’information sur cet atelier ou pour 

vous inscrire veuillez nous contacter: 

contact@want.academy  
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