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SA FONCTION

La colére est une émotion
de mobilisation.

Elle nous prépare a

faire face, poser nos limites
et reprendre notre espace
lorsque quelque chose
d'important est menacé

ou injuste.

QUI SE PASSE

DANS LE CORPS

e (d

Activation du systéme
nerveux sympathique
accélération cardiaque,
respiration, montée d'énergie

Augmentation du tonus
musculaire
le corps se prépare a l'action

Sensation de chaleur
dans le haut du corps,
le visage et les bras

Focus attentionnel
sur la source de la frustration
ou de l'injustice

EN BREF

La peur demande souvent :
« Comment je fais pour étre
en sécurité ? »

La coléere demande souvent :
« Comment je fais pour
reprendre mon espace ? »
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POUR LA COMPREHENSION DE L'EMOTION : LA COLERE

Colére Peur Dégoiit Joie Tristesse Surprise MNeutre
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1. CARTOGRAPHIE CORPORELLE DES EMOTIONS

Les cartes corporelles ci-contre montrent les
zones du corps ou les individus ressentent
une augmentation (rouge/jaune) ou une
diminution (bleu) d'activité lorsqu’ils vivent
différentes émotions.

La colére se caractérise par une activation
intense du haut du corps (téte, poitrine,
bras et mains), traduisant une mobilisation
énergétique orientée vers |‘action.

Adapté de Mummenmaa et al., 2014

> NEUROSCIENCES AFFECTIVES Principaux circuits impliqués dans la colére

Cortex préfrontal
Les travaux en neurosciences affectives (régulation, contréle

A e _ Striatum dorsal
montrent que la colére est un systéme inhibiteur)

; : : {motivation, préparation
motivationnel ancien, essentiel a la survie 3 I'action)

et a la régulation sociale. Amygdale

(détection de menace, _ Systeme périatqueducal

Selon If'anksepp (1998), elle s msr.irl‘t dans réponse émotionnelle) (RAGE circuit chez Panksepp :
le systéme SEEKING/RAGE, impliquant réponse défensive active)
des circuits cérébraux qui détectent une Hypothalamus

frustration ou une menace et mobilisent (activation du systéme STane cdrbbes]

'organisme pour rétablir le contréle rY SN ATTON AL (activation sympathique,

ou défendre ses limites. arousal physiologique)
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