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RÈGLE
COMPRENDRELESENJEUXD’UNCONFLIT
Déﬁnissez la notion 
de conﬂit
Le mot « conﬂit » vient du latin «
 conﬂictus 
» 
qui signiﬁe « heurt, choc, lutte, attaque ». 
À l’origine, le conﬂit s’applique à une situation de 
combat armé entre deux ou plusieurs personnes, 
organisations ou puissances, qui se disputent un 
pouvoir.
Dans le conﬂit interpersonnel, il s’agit d’une oppo-
sition survenant entre des personnes en désaccord, 
l’une souhaitant imposer ses positions, à l’encontre 
des aentes, des valeurs ou des intérêts de l’autre. 
L’enjeu est bien de prendre le pouvoir sur l’autre.
Il existe un aﬀrontement de deux volontés indi
-
viduelles qui manifestent l’une à l’égard de l’autre 
leur intention hostile et leur volonté d’agresser dans 
le but de défendre un droit.
Les conﬂits interpersonnels touchent tous les 
domaines de la vie : familial, amoureux, profession-
nel, social, amical…
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COMPRENDRELESENJEUXD’UNCONFLIT
Considérez 
le conﬂit sous 
un angle diﬀérent
Les conﬂits sont inhérents à toute relation 
parce que vivre ensemble et communiquer, 
c’est compliqué.
•• On pense souvent que le conﬂit entre des per-
sonnes est une « mauvaise » chose, pourtant c’est 
une des facees de la communication entre individus.
•• 
Nous avons tous des intérêts, des valeurs, des 
sentiments et des désirs diﬀérents. Il est donc 
logique de rencontrer des problèmes relationnels.
•• 
Les moments de crise sont inévitables et souvent 
nécessaires pour faire bouger les choses et aller 
vers un nouvel équilibre.
•• 
Pourtant, s’il est normal de se disputer, il est 
essentiel de gérer le conﬂit aﬁn qu’il ne soit pas 
générateur de souﬀrances.
•• 
Plutôt que les conﬂits eux-mêmes, c’est la façon 
de les traiter qui peut être destructrice.
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COMPRENDRELESENJEUXD’UNCONFLIT
RÈGLE
Prenez en compte 
l’impact du conﬂit
Vous êtes déjà sorti épuisé d’une explication 
musclée avec un interlocuteur ? Le conﬂit 
occasionne toujours une dépense d’énergie 
intellectuelle, émotionnelle et physique.
Les personnes impliquées dans un conﬂit connaissent 
des états émotionnels forts, voire bouleversants : 
énervement, colère, frustration, peur, anxiété, 
tristesse, rancune et parfois rage, agressivité et 
violence. Les émotions libérées le seront sur un 
mode agressif donc destructrices pour l’autre et 
la relation, les émotions non exprimées le seront 
tout autant pour la personne qui les retient.
Le conﬂit peut entraîner la rupture de la commu-
nication avec un risque d’escalade de l’agressivité 
verbale, voire physique. La relation va se détério-
rer et cela est bien évidemment dommageable 
lorsqu’on est au contact de la personne réguliè-
rement. L’image de l’autre est abîmée et parfois 
même l’image de soi.
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En GéRANt UN COnFlIT,En GéRANt UN COnFlIT, 
VOUS AVEz ToUT À GAGnEr !VOUS AVEz ToUT À GAGnEr !
Votre énergie est stimulée positivement car cela 
fait du bien de parvenir à régler une discorde. La 
communication est un besoin fondamental, nous 
ne pouvons vivre sans échanger et nous préférons 
avoir des relations positives que destructrices.
En laissant une situation conﬂictuelle stagner, elle 
ne pourra que se détériorer indéniablement et elle 
ﬁnira par exploser avec perte et fracas pour tous les 
protagonistes. En gérant le conﬂit, vous assainirez 
le climat relationnel et ferez évoluer la relation de 
manière constructive.
Gérer un conﬂit 
STIMULE et per-
met de développer 
des capacités créa-
tives de résolutions 
de problèmes. De 
plus vous cultive-
rez un terreau favo-
rable aux relations 
harmonieuses.
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RÈGLE
Calmez votre 
cerveau reptilien
Ça a été plus fort que vous, vous avez explosé 
et agressé verbalement votre interlocuteur 
et maintenant vous vous en voulez ? C’est normal 
votre cerveau reptilien a pris le dessus !
Le cerveau reptilien est notre premier cerveau. 
Vieux de 400000millions d’années, il est le siège 
de nos instincts les plus primaires : la conserva-
tion et la reproduction de l’espèce, l’alimentation, 
le sommeil, la territorialité. C’est ce cerveau qui 
est responsable de certaines réactions primaires 
comme la peur, la haine, la colère ou l’hostilité, et 
qui répond à l’instinct de SURVIE.
Cependant, bien qu’il soit là pour nous aider à 
faire face à un danger, il est incapable de réﬂexion 
et ne tire aucune leçon de l’expérience. Il ne fait 
que réagir de manière instinctive et réactionnelle. 
C’est donc lui qui nous donne des envies parfois 
inavouables de nous jeter sur l’autre et l’assommer 
tels nos ancêtres de Cro-Magnon.
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