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Mardi 20 janvier 2026 \@\‘}
Vos remarques, vos commentaires pl@éssionnels
et vos questions aux intervenants a gé?ire dans le volet
Discussion. &
>
. N
Reprise ou synthése faite par
nos ra{’g'}g’orteurs
et présentée en Zi\'{ﬁ%artie apres l’exposé court
Y

o . : .
Assurez-vous dans la fefietre de discussion que vos messages sont bien

adressés « A tout l@monde » (et non juste « Hotes et panélistes »)
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LA COLERE @\\}

Emotion primaire, universelle \\4

<
Expression spécifique au niveau du visage &lgrmon-Jones &
Harmon-Jones, 2016) (5’0

« Un état affectif violent et passager, qui rés‘gﬁ'e du sentiment d’une
agression, d’un désagrément, qui traduit gh vif mécontentement et
qui est accompagné de réactions bruta\Les » (Larousse, 2024)

Emotion désagréable, d’intensité \{\:@\able (Spielberger, 1995)
N
Durée d’expression plutot cour\té\

&
Réponse émotionnelle a u Menace réelle ou SUPpPOSée ou a une
provocation réelle ou supposée (Baumeister & Bushman, 2021)



LA COLERE

e Extériorisée ou intériorisée ©
e Colere-trait ou colere-état 09
6’0

e Contrble de la colere (Spielberger, 1995) 4

colere N
Q

, . R\ s
—> Conséquences intra- et m\@-personnelles négatives (pour revue,
Harmon-Jones & Harmon-Joq’é%, 2016)

— Ce qui pose probleme ce n’est pa%@% colere mais le débordement de




LA COLERE : une émotion adaptative

* Indique que quelque chose ne va pas

* Organise et régule les processus psychologlqk@s qui permettent a
I'individu de se défendre quand il est conf(@nte a une menace ou

gu’il percoit une injustice P
\Qz

e Suscite et maintient un niveau d' ene&@e élevé

—> préparer le corps a l'action IzargL‘@Ackerman 2000)
O
B\
Q&\\}



Importance de savoir réguler s2 colere
= étre en capacité de l'exprinrer de maniere socialement adaptée

— Résoudre la situation a l'origine de la colere

— Ou trouver des fegons de s’adapter a la situation quand celle-ci
ne peut pas éire changée
- Etre écouté




UNE PLURALITE DE CONTEXTES \{}@
 Difficultés passageres
- En réaction a un évenement de vie 0\6
- Besoin de certains parents d’une aide Q,@Q

» Difficultés plus chroniques, troubles psx)@ﬁopathologiques (DSM-5-TR)
- Trouble dépressif caractérisé/ troubl&*@épressﬁ persistant

- Trouble disruptif avec dysregulatlgs@’emotlon nelle

- Trouble oppositionnel avec prc&%catlon

- Trouble explosif intermitt

- Troubles de |'adaptation



N
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LES ACCES DE COLERE : un motif fréquent de coa}@ltatlon

Conséquences individuelles et familiales multlple@exemples

—>détresse/sentiment d’incompétence chez I,g.ﬁ‘fant
- sentiment d’impuissance chez le parer%g\

9
— conflits au sein de la famille, cercle&@cleux provocation/colére/punition/injustice
—> peur/stress pour la fratrie \Q}
$
> &
&

TCC : différents outils pour aider les enfants et leurs familles
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N
Thérapies comportementales et cognitives \,\}@\\’
- Centrées sur le probleme actuel de la perso@g
ex : acces de colere o‘é

O

- Identification des facteurs déclenchey}é’ et de maintien ainsi que des

pensées, émotions, comportementsc)&sociés au comportement probleme
<

N

SITUATION PROBLEME

EMOTIONS

COMPORTEMENTS PENSEES




Exemple clinique

Journal de thérapie comportementale et cognitive (2011) 21, 5-11

\

SITUATION FROBLEME
Quand quelqu’un dit quelgue chose de faux en cours

Disponible en ligne sur Elsevier Masson France
ey )
\ ) ;¢ ScienceDirect EMlconsulte
1 SEVI :R www.sciencedirect.com www.em-consulte.com

MASSON

ARTICLE ORIGINAL

Gestion de la colére par thérapie
cognitivo-comportementale

Cognitive-behavioral therapy for management of anger

A.-S. Deborde?, S. Vanwalleghem®:*

 Service de psychiatrie, hépital Cochin, 27, rue du Faubourg-Saint-Jacques, 75014 Paris, France
b Service de génétique, hopital A.-Trousseau, 26, avenue du Dr A.-Netter, 75012 Paris, France

66

EMOTIONS
1¢" remps : colére contre les autres
2e temps : colere contre soi,
sentiment d’étre ridicule, culpabilité,
tristesse

¢ OMPORTEMENTS AEEEES

agressif et de maniére je ne dis rien les a_lutre.s
impulsive vont penser que je suis

d’accord »




Exemple clinique

Journal de thérapie comportementale et cognitive (2011) 21, 5-11

SC|cnch|rcct EMjconsulte

www.sciencedirect.com www.em-consulte.com

ELSEVIER
MASSON

ARTICLE ORIGINAL

Gestion de la colére par thérapie
cognitivo-comportementale

Cognitive-behavioral therapy for management of anger

A.-S. Deborde?, S. Vanwalleghem®*

2 Service de psychiatrie, hépital Cochin, 27, rue du Faubourg-Saint-Jacques, 75014 Paris, France
b Service de génétique, hépital A.-Trousseau, 26, avenue du Dr A.-Netter, 75012 Paris, France

DI ponibl n ligne Elsevier Masson France

- Psychoeduga‘t%n
- Repéra

la col‘gfg
- Re@?{atlon

Q\

ss\\\‘»

- Jeux de role

&>

Stratégies théra pggflques
- Evaluation de Ig%motivation

hysiologique des manifestations de
(Qroupe d’affirmation de soi

00 Restructuration cognitive
- Exposition avec prévention de la réponse



VAGUE 3

- Pleine conscience

- Acceptation

— conscience émotionnelle
- tolérance a la détresse

Apprivoise
ta colére




N\
REGULATION EMOTIONNELLE, modele de Greg%@et Roemer (2004)

- Conscience émotionnelle GGQ’
- Clarté émotionnelle Ooé

. , . >
- Acceptation des emotions é\‘o

el s ~ S . .
- Capacite a controler les compor{.}@ﬂents impulsifs

- Habilité a mettre en place de&?éctions dans un but précis lors de
situations genérant des émp&iﬁns désagreables
N

- Capacité a utiliser des Q@gtégies de régulation émotionnelle adaptées
dans une situation donfée



Current Opinion in Psychology

Volume 19, February 2018, Pages 65-74

. &
Anger and aggression treatments: a rev1e\ec,°
?

of meta-analyses &
- ~ Py
Amy Hyoeun Lee, Raymond DiGiuseppe &
@
>
Revue de méta-analyses \,Q}

- La plupart des interventions centrée@sur la colere de I'article => TCC

- Elles sont efficaces pour laré gﬁion de la colere
- Entrainements comportementaux semblent particulierement efficaces

- Résultats plus variables pour le traitement de 'agressivité



S N
A meta-analytic review of an
mcrease or

% management activities that
s Clinical Psychology Review  decrease arousal: What faels or douses
Volume 109, April 2024, 102414 9
_ o >
I Sophie L. Kjeervik “ XX, Brad J. Bushman&)@ﬂ
o
, S
« Meéta-analyse ,00

 Effetde 2 types d’activités qui visent é&' c)r la colere

- en réduisant le niveau d’activation ph(@{ ogique (ex : la respiration profonde, la pleine
conscience) O

N

- ou en laugmentant (ex : frapper l.,lg@gaC)

—> Efficacité des activités visant{é\\féduire le niveau d’activation physiologique

—>Résultats plus hétérogenes pour les activités qui augmentent Uactivation physiologique



N
.. «Q .
nitive-behaworal therapy for anger in
Aggression and Violent Behavior Cog tive-be ;:‘“g& al therapy for ange i
Volume 9, Tssue 3, May—June 2004, Pages 247-269 children andéeﬁolescents: a meta-analysis

Denis G Sukhodolskyf\'&n X, Howard Kassinove °, Bernard S Gorman P
o
(o
&
, >
Meéta-analyse S
. ] 7 V4 \ ¢ @ \
- Efficacité des TCC centrées sur les proble\ s de colere chez des enfants et des adolescents
—> Amélioration des compétences soci@t& et diminution des comportements agressifs
—> Amélioration du sentiment subjegfif de colere grace a la méthode de résolution de

probleme ’s;\\\\?\
- Recours a différentes technigues : modeling, feedback, taches a domicile




Journal of Child and Adolescent Psychopharmacology
Volume 26, Issue 1, February 2016, Pages 58-64

C ight 2016, Mary Ann Liebert, Inc., Article Reuse Guideline . 4
S e ot Many An Liebent, fw-%r«wlm D
e p \
Journal of
Child and Adolescent Original Article @
Psychopharmacology ] ] N ]
e Behavioral Interventions for Anger, Irritability, and Aggresm®

in Children and Adolescents ()O
Denis G. Sukhodolsky, PhD, Stephanie D. Smith, PhD, Spencer A. McCauley, BS KQ'm
Ibrahim, MS, and Justyna B. Piasecka, MD 06

* Revue centrée sur le traitement de la colg& "irritabilité et I'agressivité via

- Programmes d’entrainement pour les parents

— TCC pour les enfants et les adolesce@b

» Efficacité de ces deux approches\\}éf,}%ntrées (ECR)

— Parents : modifier les modél&’ﬁuégatifs d’interaction a l'origine de comportements opposants
—>Enfants/ados : régulation émotionnelle et résolution de problémes associés a I'agressivité



PLAN Apprivoise
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Pourquoi utiliser un jeu ? >
66
Q>
 |mportance du jeu dans le dévelop%gﬁ1ent de I'enfant (piaget, 1945)
>

PP .
* Recherches en faveur des bénéfites du contexte du jeu pour les

apprentissages/le développg@lent de compétences,

ex : executives (veraksa eta!.,&@}z), régulation des comportements et des

/’ . \ 7 .
€motions (Healey & Healey, 2019), COMpéetences sociales (wilkes-Gillan et al., 2014)
O
. T —
* Le jeu favorise | engégement et la motivation (aivarez et al., 2016)



Expérience antérieure

THETES .np;n: O
},{ Q(fournal of Behavioral and Cognitive Therapy

ELSEVIERCJ Volume 34, Issue 2, June 2024,100496

6Reseurch Paper
Playing to cope with ADHD: Improving

knowledge and strategies among children
and parents

Stéphanie Vanwalleghem ® & X, Rafika Zebdi ?

Show more v

+ Add to Mendeley <& Share 99 Cite

https://doi.org/10.1016/j.jbct.2024.100496 Get rights and content 2



Apprivoise
ta colere

Guide et jeu de 8 familles pour aider lenfant
aréguler sa colé

olere

GQ)
O
Apprivoise ta coléere 000
, o
- Support ludique e’(cbgancret

- Facilite un tra\(@cféflexif sur les situations problemes en lien
avec la colér%é\

- Pour les gnyﬁ%nts d’age scolaire, leurs proches et les
profes%@ nels qui les accompagnent




N
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Apprivoise 1.Psychoéducation : Trart;.%ettre des connaissances sur la

ta colere
Guide et jeu de 8 familles pour aider lenfant C O l'e re 6

2. Faciliter lacom Ff%ension des mécanismes en jeudansla
colere en amorgant une démarche d’observation et d’analyse

des acces de@lere
3. Accom@gner la recherche de stratégies pour gérer la colere

4. Fan@ser des échanges apaisés en famille, pour une
meilfeure régulation collective de la colere




Guide

Apprivoise élpclz)li lé:zlse
CONTENU DU COFFRET tacmgrew

et jeu de 8 familles pour aider l'enfant
1 3a colére



Le jeu de cartes illustrées

PENSEES

A QUOI SERT LA COLERE

DEC’):NCHEURS '

9E COLERE

Plus
jamais !

C’est injuste
AN

A changer une chose qui me déplait

/3\

STRATEGIES POUR
SE CALMER

4,

Apprivoise

Apprivoi
PREvOLS ta colére

ta colére

B 2 %\

Apprivoise

&

-



Apprivoise

Apprivoise

. . tacolere | facolére
Le jeu de cartes a personnaliser e | R

STRATEGIES POUR
SE CALMER

STRATEGIES poyp
SE CALMER




Apprivoise Apprivoise

Faciliter I'appropriation des concepts tacolire | tacolire




. Apprivoi
ivoise . PPrivOISe

Le guide

Partie 1 : Colere qui es-tu ?
Partie 2 : Le jeu Apprivoise ta colere Qy&
Partie 3 : Utilisation du jeu par les prg@‘ésionnels (programme de TCC)
Partie 4. Utilisation du jeu en famlyl\@

(;\0
— Outil pédagogique, access\&b‘?e a tous, professionnels et parents, intégrant
des illustrations cliniques @%es activités a faire avec I'enfant



Programme de TCC en 5 étapes

o‘é
ctape 1. La psychoéducation ,00(’
ttape 2. LPanalyse fonctionnelle N
Ftape 3. La restructuration cognitive ‘3(0

ctape 4. Stopper la réponse automathu\é?ﬁouver des
stratégies pour se calmer .\(\\Q’
ttape 5. Du cercle vicieux au cerc@\/ertueux
\)6
\
- Enindividuel ou en group@




Etape 1. Jouer pour
devenir expert

de la colere:

la psychoéducation

SOUS-ETAPE 1

Enfant + professionnel

En séance :
Jouer au jeu
de 8 familles

Découverte du jeu

<= Appropriation du jeu
par I'enfant

2 Associations avec des
situations déja vécues

N
Q
>O

*

oy
S Tri d&artes :

é\a ’enfant

2 Création des cartes

SOUS-ETAPE 2

Enfant + professionnel
+ parents

Alafindujeu: bq

@\é.ETAPE 3

+ parents + fratrie

Y

Ranger les cartes
par famille O
-0

d’expresgt e la colere

L
Etablissegén&u profil

. les qui correspondent

- celles qui ne lui
correspondent pas

a personnaliser

A la maison :
Jouer au jeu
de 8 familles

Assimilation du processus
de gestion de la colére

2 Création des cartes
a personnaliser

D

N

SOUS-ETAPES DE LA PSYCHOEDUCATION

Figure 4 : Exemple de plan thérapeutique pour la psychoéducation.




Etape 2. Jouer pour observer,
comprendre et analyser les , RN
situations problémes == “ [ =

Carte 3:
C’est toujours sur moi
que ¢a tombe

Carte 3: Carte5:
X« ‘ Mon visage est rouge - Je dis quelque chose
N\ et mon regard est noir | de méchant
\’QJ A | A
. \Q
ADDITSS Apprivoise o Q
t;} golérel * tacolére . O
| N
B\« l.‘) \ 6 Carte 1:
L ) % ?’ 2 \0 | 3
O Y .$\\ J'ai honte de mon
3 =)
) ~.._.. , Figure 7 : Analyse fonctionnelle de la situation d'Inés & partir de la méthode du « cercle vicieux
i de la situation » et des cartes du jeu Apprivoise ta colére.




Etape 3.1
Jouer pour adopter une démarche de décentration dgzs\pensees
- Technique issue des travaux de Aaron Beck O

- Repérer les pensées automatiques dysfoncthﬁ’%elles

- Développer des pensées alternatives 06

= réflexion plus flexible sur la situation é‘"
= interprétation plus reallste/adaptee/n@ancee

= contribue a la régulation emotlonn&ﬁfe et favorise un comportement plus adapté

Y & ‘ Activité 6. Méne 'enquéte

18




N\

Etape 3.2 xQ
Jouer pour adopter une démarche de résolution de prohtemes
> D’Zurilla et Goldfried, 1971 ef}@
- Pensées automatiques non dysfonctionnelles, font état d’un probléme a résoudre
ETAPE 1 ETAPE 2 E 3 ETAPE 4
4 ™ "4 o = ) 4 N
Diviser B
Poser " (b"de solutions Tester les
. —»| le probleme en D > .
le probleme e a chaque solutions
' RRRSTRIO sous-probléeme Avbrivaie. | APPrivoise
b y \ P pprivoise

tacolere | tacolére

a JU _a

Figure 10 : Les différentes étapes de la démarche de résolution de probléme (D’Zurilla et
Goldfried, 1971) a I'aide des familles du jeu Apprivoise ta colére.




N
Etape 4. Jouer pour apprendre a marquer un temps de pa%ﬁ%, a différer sa
réponse en utilisant des stratégies pour se calmer N\

66

&@
* Réflexion a partir dune sitifation fictive proposée dans le guide
e Compréhension de I’i@gbrtance du temps de pause/de ne pas réagir « a
chaud »/d’avoir u.n&%%ratégie pour éviter les réponses impulsives
 Entrainement a&e:} les cartes « Stratégies pour se calmer »
 Création de rgr?tes « stratégies pour se calmer »

* Puis analyé\de la situation et démarche de résolution du probleme



PENSEES
:&est toujours - e ate
I qu’il mekides Apprivoise App o
Etape 5. Jouer pour mettre en S e tacolére  |SEDCIENS
Je suis nul ! »

place en cercle vertueux lors de —_— \%
la survenue de ’émotion de ety xﬁfai‘&iﬂ'&ns [;F]
\

Colére, sensation

en histoire. ! Ne travaille plus.
< de tension
C O l.e r e O dans le corps.
C
( N ( )
LA PRO@E STRATEGIES CONSEQUENCES
IS ] Analyse de la Mauvaises notes
S H M f M . Exﬁ décision situation. Prise de e,
- fai : 4
'tuation tictive lotes, | | mmme
oq o . Svisi it pour obtenir
- U tl l I S at I O n d e S C a rte S @ clzzgz:r;:r:’tﬁle. de bonnes notes.
S \ J \\ J

. . . N \ PENSEES
- Puis situations-problemes \Q}é / =St e
vécues par 'enfant a Uaide des O il

- : ; S HEE”N"JA%%NS °°J2‘3;’.§T£2?.'iﬂlf
Ca rteS Illu Stre eS et a é\o g Fierté et envie mes efforts. »

de travailler.

personnaliser Qs\{\\} : ]//
CONS QUENCES

Figure 15 : Exemple de cercle vertueux pour la situation de Thibault.



programme \’b

3 Guide
B s Apprl‘vmse
e  tacolere

Activité 1 : Colére, ol es-tu ? 4
Activite 2 : Mesure ta colere O\é
Activite 3 : Nomme ta colere selon son |ntenS|te®(’
Activité 4 : Sidonie et la régulation de la colere®

Activité 5 :
Activité 6 :
Activité 7 :
Activité 8 :

Observation et analyse de la S|té5’t|on de Pierre-Olivier
Méne l'enquéte \6\
Entrainement a la resolutlaﬁw de probléme

Thibault et les cercles @a colere

2)
ss\\\‘»

— Les activités permettent de& décentrer des acces de colere vécus par I'enfant et favorisent
un travail réflexif, métacognitif a partir de situations fictives vécues par d’autres enfants




CONCLUSION 66 /

- Une ressource/un ensemble de ressources poub@alder ’enfant et ses parents a gérer la
colere quand les ressources internes habltu%@s ne suffisent pas

- Adaptable a différents contextes : en t{i&‘rapie mais aussi en famille et a ’école

&
- Sortir des situations de tension Q:b(\de frustration que génerent les acces de colere par
un programme ludique, reflexlf.s\@ollaboratlf et creatif

O
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