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La frustration et la colere en
images...




“ tal

La frustration est ur‘j etat ment:
" insatisf\ction caracterise par un)
déséquilibre entre un desir ou une




Mots a retenir face a nos
frustrations...

e Frustration = accumulation d'incohérences

e Rage = irritation suite a un manque de
natience et d'intolerance

e Insatisfaction = attentes non repondues
o Degolt = antipathie face a une situation

e Ecoeurement = fatigue suite a de vains
efforts

e Antipathier= nerejeint noesivaleurs profondes
e Deception = desillusion

e Attentes = espoirsiinacheves ou ne remplie
Nos objectifs

® Tous droits réservés par Les
Productions Yvan Poirier




La frustration grandit

juand...?

e Desirs non comblés ~ -. ~

e Attentes sans résultat | N
e Contrainte face a nos(espmrs e

Vi Mauvalse utilisation de nog conselils et prathues (
e On ne rem|:}||t pPas NOS exigences
¢ On ne noussreconnait pas a notre juste valeur
O ' ' '
o
o




_ La colere est une émotion sim lpfe quitraduit l'insatisfaction.

Elle est vecue a I'egard de ce’‘qu'on |de\ﬁ|e atort ou a raison, .

comme etant <<responsab|e>(de notre frustration.
it (qui elle

La colere se différencie fondamentalement de la t
aussi traduit une frustratlon) )

Dansila trlste\sg on est directement en contact avec le manque IU|I
méme, alors que la colére est une réaction a la causé de la
frustration.

La colere est une: ' 10US vivons frequemment.

Selon ['importance: 3,colere prend differentes
Intensites et —'r..—u |d--r|r| Ss\(IE meconte ntement et ['irritation se
situent a une extremite; alors queliexasperation et la fureur sont
pres de l'autre! ,<rrv-rn|r—')
La rage, par EXEmpIe; Est-UeCENCHEEIEN Par 'e par I'impuissance a
se soustralre a Ia S|tuat 101! r_I-'_,|r-_-3-_-3
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D’ou provient la colere?

.'H-'-._--.’

e la nuit des temps i - | \
Suite aux querelles d'insatisfaction " L
L.a protection de territoires
La defense de concepts religieux'despotigues \ '
/ |'adoration perfide )d _ : (
- Les guerres £ N/ \

|-"abus de pouvaoir;
Le manque\de respect et d'amour: envers une race ou une culture

La peur du runqu—' Iln"ecurité

|"appropriatiGn

LLe manque de loyaute

fL’arrogace et laicomparalsoen |
exageration et la paranoia '




La colere surgit l675que I'équilibre stn_[ompudans un aspect de notre vie.
‘e désequilibre prend la form;g nérale d'une insatisfaction. \F\ |
tionet -

i

La colere porte un double message: €lle signale a la fois l'insatisfac
ce que nous considérons comme «l'obstacle» a notre\blgg;gére.
u

La colere, en effet, est toujours vécle a l'iégard de quelqg ou de
guelgue chose.

o
l'a colere décleﬁche une mobilisation de l'organisme entier.

T

|'esprit est concentré sur le probleme (plus particuliérement sur.
I'obstacle).

Comme toutes les emotions; [a/Golere est-une saine manifestation
d'insatisfaction. Maisla fagenidoententlaVitipeut parfois engendrer des

~problemes?
(8\
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Les erreurs typiques de la colére

e Une saine gestion de'la colere va de paire
avec l'attitude qui consiste a porter la
responsabilite de sa vie.

e Il est donc faux d'affirmer que la colere est
«mauvaise conseillere» ou encore qu'elle
provogue l'emportement.

e Ce sont plutot les blocages dans le processus
emotionnelfoules,erfielrsidans |'attribution
des responsabiliteésidernotie satisfaction qui
expliguent nes alx: Pas:

e lLa colere peut etre tres saine; si elle est
dosee;et sans rancune

® Tous droits réservés par Les
Productions Yvan Poirier




Probliematiques...

f-'-._._._'-‘.

Durant la colere, IaipeL}jj n’existe pas! \ \
L’'nomme en colere n‘a’pas toute sa raison, il est ~

vulnérable aux émotions négatives... \h
a l'echelle

Ses effets sont devastateLJ}s aussi bien
_individuelle gu'a I'échelle ollective

La colére n'est pas dans la nature de I' horAme; elle a
soif de vengeance

Parfois 0 .|rr|\ : e, mais pas a la
maitriser en raiso O] ~emot|onnelle

|
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- indigue

LES aAalISOINS UE€

Un écoeurement de /& eurement '- \ _
Un mangue d’écoute —4
Un mangue de communication

A la fois, signal d'alarme et limite a respecter, elle
u\e emande de changement 1 J
n

Une raison profonde d’un mécontenteme
Une situation. i juste
On abuse dewvoeus

Bouillonnementenrsilence guirdt
longtemp
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Processus de la

il

- e Tout acommence pEr deé“é‘tten_tgf non repondues \

e Questionnement Iégitizfé se manifeste _/
e Une analyse trop rationnelle est provoquée\
e Un Juqem_ent s’mstgllle, | j , | |

/e Des deasbns non reflechies sont posees J
e Incapable d’accepter la situation
e |'ego senméle B
e |La paranoia s |
e les bouleve Se manifestent
e Les malais maladies peuvent

SUrgir
e La char, € a guerir
K_pfOn ne Ne encore moins
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rReconnal
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- e Identifier les motifs de,‘la cql{é’ré"quisurit '- ’

: n Vi . \"""--:#" . v

s Rleconnaltre gu'elle est en < ain de se manifester de plus en \_J,.
plus | ==

e Reconnaitre qu'elle fait partie d'un processus qui\?ét-éh __

progressif: > |

/ e Se donnerkchance de cogiter intelligemment avapt de sauter J
emotivement'sur des faits

Observer les ralsons pour: lesquelles vous étes soudainement en
colere

e

Demeure humble en admettantisalcondition ou:nous sommes
vulnerables ™
e Demeurerpassif, patient; tolerantetirespirer; par le nez...!
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Rappelez-vous de votre valeur comme personne.

N'accordez pas d'importance a ce qui n'en a pas. \%\/

Concentrez -VOUS sur- ce qu 'il 'y a a faire pour attelndr\Vbtar,@‘ but

Apprenez a rec\nnaltre les'signes.d colere des qu'ils commencent a se
manifester. ) | /

Acceptez la frustration;

Apprenez a exprimernVernbalement:Vos insati factioﬁ's et vos désirs.
"fﬁciles a votre mieux.

Faites de votre mieux pour: rJ--r-lr VOLrE propre comporfement et
rent.‘)ncer a.controler celtuiidellattres

_."




» Changer votre maniére d‘agir...

Aussi tot que vous avez une penséee de frustration, bloquez-la et
respirez quelgues instants

Demeurer alerte aux gens quiparlent dans le dos des autres ou qui
interpretent selon des oui dire

glssez intelligemment en observant grandir en vous une forme
d'impatience, vous risquez de sentir/en vous la colere qui tente de se
pointer

Ne vous laissez guere envahir par: la haing, la rancune et |'agressivite;
elles annoncent une colere demesuree

Siivous faites une celere, ne vousiculpabilisez pas; €lle vous a permis
de vous libérer: d'une cumulation JdedT [ustrations qui remontent de loin.
Toutefais, ne la neUrnissez surtout:pasipara) suite.

Ne préconisez jamaisideliarregance; la'condescendance ou de
'indifférence

Il est preferable’de’poserides questionsiavant:deivous facher, allez au
fond des choses; cela éviteralune Golereinutile

Rappelez-vous que de seifacherpeutietre beneflque mais peut: aussi
nuire a votreireputation <cjllfﬁcnement degui

ous droits reserves

Tienez-vousi eI des Gens qghp 5 eng;laagg g etre colerigue




Les dangers de la

_,..—-—""F

e Une charge émotive difficile & surmonter et & resorber
(egarements et erreur possibles \_

L‘impatience est encore plus forte

La tolérance est complete ent absente de |la conscience
.x..._Lmdlffere\ng:e s'installe graduellement \

On broie du noir

Une perté\d»e ergie considerable

Les cellules seRtsim DrEgNEEs charges negatives
difficiles a —*r—=r

Les inconferts; phySIGUES; | Ioglques psychigues et
mentales SOfital rendw-vouJ

e la CO et Ia .lJrr.nrlon SEMaient en poten’tlel la venue

asulter en un cancer 16
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29’ /Des moyens efficaces pour I'a

"

e Aprrenez a commun#quer é's“sen@ ents sans vous \
offusquer. I

e Respirer avant d'‘émettre votre opinion | N

e Donner; la chance aux autres|de s'exprimer ;\Eﬁ?ﬁe
/ juger, ecouter attentivﬂemenf _ (

o Soyez aIertéé I'arrivage de |'exasperation \

e Donner votre opinion en fonction de votre ceeur et non

de manierercondescendante

e Diminuer la consemmatio
drogue, etc.

e Demander alUne persened
d'observerVves reaclions

e Faites des technigues derespiration, d
detente et de meditation

itants : caféine, tabac,
quiVeus faites confiance

relaxation, de

™
|
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EXPrESSIonSIPNilosopniguesidelajcoleress:

~« LLorsque donc quelciu'u te metien colére, sache

gue c'est ton jugemen qU| te met en colere! »
Eplctete

\ \ _'f \ N \ . N\ \
« LLa peur mene a la colere la colére méne a la
haine, ; hame mene a la souffrance! »

~ Georges Lucas

{

« Vaincre lajcolere; a Ilberatlon des
frustrationsiet gativement
emotives, et ce, grdce e 255€ du coeur »
' Yvan Poirier
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pS8 Y Quelguesiexpressions philosophiguesidelalcolererna(2daea)

~ « Qui apaise la "coléjfé7\éte nt un feu; qG‘i\\/,
attise la colére, sera le premier-a_perir
-~ dans les flammes! »

b

— | Hazrat Al
« La'colere est une courte folie. »

Horace

i de:Montherlant
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. « Prenez gardé a la colere/d'un homme L

atient.»

\\ﬂoj;m Dryden

“« Les ef\ts de la colére sont beaucoup plus
‘graves gue les causes. »

Marc-Aurele
« LLa cole S Conme Une avalanche qui se
Se Sl ceElguUielle brise. »
| Séneque

)
%
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yYQUEIquES EXPressions pnnosopnigue
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'« vaincre la colere, c'est/fﬁomp er- de son plus grandxxvf--
eﬁneml. »
h \\P_yblius Syrius

/ ~ ) « La\halne c'est la cglere des falbles\' » J

Alphonse Daudet

\""'\-_\_

« Dans |a colere; ilent mieux que le silence. »

Sappho

« Seule I'énergie delfamour:i ltlonnﬁél peut enrayer
diLeUtjamais alcolEre |

Yvan Pairier.
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