
DANIE BEAULIEU 
Préface de Ginette Reno

GÉRER 
SES DIFFÉRENDS

ET SES
DIFFÉRENCES

Une méthode éprouvée 
pour créer  l’harmonie 

autour de soi

Ge�rer Montage 001-264.indd   5Ge�rer Montage 001-264.indd   5 2021-06-08   11:322021-06-08   11:32



CHAPITRE 1

COÛTS ET BÉNÉFICES 
DES RELATIONS 
INTERPERSONNELLES

Une analyse de l’histoire mondiale révèle qu’entre 
l’année 1496 av. J.-C. et l’année 1861 de notre ère, 
c’est-à-dire sur une période de 3357 ans, il y a eu 
227 années de paix et 3130 années de guerre.

Jan Gotlib bloch

À votre avis, intuitivement, y a-t-il un prix à payer, sur les 
plans financier, professionnel (ou au travail), matériel, fami-

lial ou concernant le bien-être en général, au fait de vivre des 
conflits, ou est-ce qu’aucune de ces sphères n’est particulièrement 
affectée par des relations tendues ?

À l’inverse, le fait de connaître des relations saines, nourris-
santes et épanouissantes comporte-t-il des bénéfices mesurables ? 
Est-ce qu’elles pourraient servir de tampon pour prévenir la 
dépression, éviter les maladies cardiovasculaires, renforcer le 
système immunitaire, voire augmenter l’espérance de vie ?

Et si une personne ne vit ni conflit ni relation interpersonnelle, 
simplement un grand vide relationnel, comme c’est souvent le cas chez 
nos aînés, se trouve-t-elle au paradis ? A-t-elle trouvé la solution idéale ?
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20  GÉRER SES DIFFÉRENDS ET SES DIFFÉRENCES

C’est à ces questions et à plusieurs autres que ce chapitre tente 
de répondre.

Les recherches dans les domaines qui touchent les conflits sont 
toutefois vastes et nombreuses, et leur recension complète dépasse 
de loin le but de cet ouvrage. Par exemple, une bonne partie des 
recherches portant sur le stress relie celui-ci aux tensions avec des 
pairs. Les articles scientifiques portant sur la colère, les crimes, la 
violence conjugale, l’intimidation, les grèves, les guerres révèlent 
également des situations de conflits. Le but ici n’est pas de vous 
fournir un bilan exhaustif de toute la documentation qui existe en 
lien direct ou indirect avec notre sujet, mais de vous présenter un 
aperçu de l’impact de vos rapports interpersonnels sur l’ensemble 
de votre vie. Si vous consacrez du temps pour entretenir votre 
automobile, votre maison, c’est bien, mais vous constaterez qu’en-
tretenir vos relations est le meilleur investissement que vous puis-
siez faire pour améliorer votre santé, votre qualité de vie et celle 
de votre entourage. C’est un peu comme s’il existait un grand ban-
quier qui comptabilise nos interactions et remet des contraven-
tions ou des méritas pour la façon dont nous les gérons. Dans ce 
chapitre, vous découvrirez comment les enfants, les adolescents, 
les adultes et les personnes âgées sont affectés par la qualité de 
leurs relations. Vous êtes plutôt intéressé par ce qui se passe dans 
les milieux de travail ? La seconde partie de ce chapitre aborde la 
question. Dans tous les cas, à la lecture des pages qui suivent, vous 
deviendrez probablement un adepte de la prévention. Mais parlons 
d’abord de la prévalence des conflits.

LES CONFLITS SONT-ILS SI FRÉQUENTS ?

La réponse à cette question est claire et définitive : un gros oui, 
et dans tous les pays, quels que soient l’âge, le sexe, la religion et 
la culture. C’est donc un problème universel chez l’humain. 
Faites votre propre sondage ; regardez autour de vous : combien 
de personnes connaissez-vous qui peuvent s’enorgueillir de 
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Coûts et bénéfices des relations interpersonnelles 21

n’avoir jamais vécu de conflits ? À titre indicatif, voyons ce que 
rapportent les statistiques.

Observons d’abord les relations de couple : on estime à 67 % 
la possibilité de divorce chez les couples qui se sont mariés dans 
les années 1990. Pour les deuxièmes unions, le taux d’échec est 
de 10 à 20 % supérieur au premier mariage. Pouvons-nous 
conclure que tous ces couples se séparent à l’amiable ? Permettez- 
moi d’en douter ! Les conflits sont souvent ce qui justifie le 
divorce – et ils se poursuivent parfois pendant le reste de leur 
vie1. Parmi les couples qui durent, Gottman affirme que plus de 
la moitié se résignent et se supportent pendant des décennies, 
ce qui laisse un maigre pourcentage de 15 à 20 % de couples 
véritablement heureux à long terme.

En 2015, l’ensemble des services de police du Québec a enre-
gistré 19 406 infractions contre la personne commises dans un 
contexte conjugal2.

D’autres statistiques sont éloquentes ; cette fois, elles 
concernent l’intimidation – un autre mot pour parler de mau-
vaise gestion relationnelle. Selon l’Institut de recherche en santé 
du Canada, on évalue qu’au pays, au moins un adolescent sur trois 
a déjà été victime d’intimidation à l’école. Toujours d’après la 
même source, chez les Canadiens adultes, 38 % des hommes et 
30 % des femmes déclarent avoir été victimes d’intimidation, 
occasionnellement ou fréquemment, lorsqu’ils étaient sur les 
bancs d’école. Vous croyez peut-être que l’intimidation est 
réservée aux enfants du primaire et aux jeunes du secondaire ? 
Détrompez-vous : au niveau universitaire, une enquête sur l’in-
timidation en ligne dans les universités canadiennes, menée par 
l’Institut national de santé publique du Québec (INSPQ) entre 
2012 et 2014 auprès de 1925 étudiantes et étudiants de quatre 
universités, indique que 24,1 % d’entre eux avaient été victimes 
d’intimidation au cours des 12 mois précédents3. Les gestes d’in-
timidation ont été posés à l’aide de différents moyens, tels que 
les réseaux sociaux (55 %), les courriels (47 %), les textos (43 %), 
les blogues, les forums ou les salles de discussion (25 %).
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22  GÉRER SES DIFFÉRENDS ET SES DIFFÉRENCES

Dans un autre créneau, une étude menée en 2014 par la AAA 
Foundation for Traffic Safety (données disponibles sur son site) 
montre que 8 conducteurs américains sur 10 avaient déjà exprimé 
leur colère au volant de façon plus ou moins intense au cours des 
12 derniers mois. Bien que ces chiffres représentent les conduc-
teurs aux États-Unis, la situation ne doit pas être bien différente 
de notre côté de la frontière ou en Europe. Parmi les gestes les 
plus fréquemment répertoriés, on note les suivants :

 ■ talonner le véhicule devant soi : 51 % ;
 ■ crier après un autre conducteur : 47 % ;
 ■ klaxonner pour exprimer sa colère : 45 % ;
 ■ montrer des gestes de colère : 33 % ;
 ■ tenter de bloquer le passage à un véhicule qui veut changer 

de voie : 24 % ;
 ■ faire une queue de poisson à un autre automobiliste : 12 % ;
 ■ sortir de son véhicule pour confronter un autre conducteur 

(4 %) ou percuter volontairement un autre véhicule (3 %).

D’autres statistiques, reliées au monde du travail, sont tout 
aussi accablantes : un rapport de recherche mené en 2008 par 
l’OPP (une institution en Europe) et le Chartered Institute of 
Personnel and Development indiquent que 85 % des salariés 
doivent un jour ou l’autre faire face à des conflits, tandis que 29 % 
d’entre eux déclarent devoir en gérer « tout le temps » ou « fré-
quemment » (données disponibles sur leur site). En 2010, l’Ins-
titut de Médecine Environnementale (IME) estimait qu’en 
France, un salarié sur deux rencontrait des problèmes liés à l’exis-
tence de rapports de force avec son supérieur ou ses collègues, 
et la situation ne semble pas s’être améliorée depuis (données 
disponibles sur son site).

Une recherche sur les conflits dans les entreprises canadiennes 
réalisée par Psychometrics Canada a démontré que 99 % des pro-
fessionnels en ressources humaines gèrent des conflits4. Tous les 
niveaux hiérarchiques sont affectés ; de 20 à 30 % du temps des 
leaders, 39 % du temps du personnel d’exécution et des 
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Coûts et bénéfices des relations interpersonnelles 23

responsables d’équipes est investi pour gérer des différends et des 
différences5.

Selon l’auteur Brian de Haaff6, chez nos voisins du Sud, on 
estime que 359 milliards de dollars ont été payés, en 2017, en 
heures de travail utilisées pour gérer des conflits, soit 2,8 heures 
par travailleur par semaine.

Si ces quelques statistiques vous semblent déjà alarmantes, 
retenez votre souffle : vous n’avez encore rien vu !

CONSÉQUENCES DES CONFLITS  
SUR LA VIE PERSONNELLE

Les bonnes ou les mauvaises nouvelles d’abord ? Commençons 
par les mauvaises ; ainsi, on pourra finir sur une note positive.

Impact des conflits sur les enfants  
et les adolescents
Les recherches prouvent que les enfants exposés à des conflits 
interparentaux courent un risque élevé de développer plusieurs 
symptômes nuisibles sur les plans cognitif, affectif, comporte-
mental et même physiologique7. Ces conflits interparentaux 
conduisent l’enfant à se blâmer, à se culpabiliser8 et à être inca-
pable de gérer ses propres émotions9. Il a également été démontré 
que les parents qui se disputent entre eux sont plus susceptibles 
de se disputer avec leurs enfants. Il va sans dire que l’incapacité 
des parents à gérer efficacement leurs conflits interfère avec la 
possibilité de créer un environnement éducatif sain et d’ensei-
gner un modèle positif que leurs enfants pourront imiter10.

Une des mesures très populaires pour évaluer les consé-
quences d’une enfance où les conflits sont très présents est le test 
ACEs (Adverse Childhood Experiences11, 12). Ce dernier est utilisé 
par les psychologues et d’autres intervenants psychosociaux pour 
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24  GÉRER SES DIFFÉRENDS ET SES DIFFÉRENCES

l’évaluation de leur clientèle. Prévoyez un mois de congé si vous 
voulez faire le tour de toutes les recherches qui y sont associées. 
Elles portent non seulement sur les impacts négatifs associés à 
un climat d’insécurité et de tension à l’enfance, mais également 
sur ses effets à court, à moyen et à long terme. Le fait d’être 
soumis à des tensions interpersonnelles constantes (disputes fré-
quentes des parents, abus physiques, psychologiques ou sexuels, 
menaces d’abandon) affecte le développement du jeune à plu-
sieurs égards. La pyramide ACE, ci-dessous, conçue par Vincent 
J. Felitti et ses collaborateurs en 1998, donne un aperçu de l’en-
vergure des répercussions.
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Coûts et bénéfices des relations interpersonnelles 25

Les chercheurs estiment à plusieurs centaines de milliards de 
dollars les coûts indirects entraînés par un tel parcours tumul-
tueux13, 14. Jugez-en par vous-même :

 ■ Un score élevé au test ACEs a été corrélé avec des maux de 
tête fréquents15, le cancer16, 17, des maladies pulmonaires18, 
hépatiques19, cardiovasculaires20 et chroniques21, 22, et même 
la mortalité23.

 ■ Sur le plan psychologique, les relations conflictuelles et l’ab-
sence de soutien émotif des parents sont associés à l’abus 
de drogue24, 25 et d’alcool26, 27, 28, à l’obésité29, aux comporte-
ments sexuels à risque30 ainsi qu’au suicide31, 32 à partir de 
l’adolescence jusqu’à l’âge adulte. Un lien avec des grossesses 
non désirées à l’adolescence a également été démontré à 
plusieurs reprises33, 34.

 ■ Les répercussions négatives sur le plan cognitif ne doivent 
pas être ignorées non plus ; on parle de diminution de la 
performance scolaire35, 36, 37, de difficultés de l’attention et 
de difficultés langagières38, 39, de troubles de la mémoire40 
ainsi que de problèmes mentaux41, 42.

 ■ Des conflits fréquents dans la famille ont également été 
associés à des problèmes de conduite chez l’adolescent, 
tels que des actes de délinquance ou des manifestations de 
comportements agressifs ou à risque43. Ces données ont 
été corroborées par d’autres chercheurs44, 45.

Une autre étude similaire portant sur les conflits entre frères 
et sœurs, associés au favoritisme chez le parent, a indiqué une 
corrélation positive avec des symptômes de dépression, d’anxiété, 
d’hostilité et d’isolement46.

Bien que ce bilan semble lourd et sombre, je me répète, ce 
n’est que la pointe de l’iceberg. Ceux qui travaillent sur le terrain 
et interviennent dans des situations de conflits interfamiliaux 
savent que plusieurs impacts sur l’estime de soi et le plein épa-
nouissement personnel ne seront jamais présentés dans les 
recherches scientifiques, mais jouent néanmoins un rôle déter-
minant dans le développement des enfants et des adolescents.
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26  GÉRER SES DIFFÉRENDS ET SES DIFFÉRENCES

Impact des conflits sur les adultes  
et les personnes âgées
Vous n’aurez pas à fouiller longtemps pour trouver les coûts astro-
nomiques liés aux conflits interpersonnels chez les adultes. Les 
recherches dans le domaine sont aussi nombreuses que diversi-
fiées. Elles peuvent se résumer simplement : tout ce que vous 
avez lu jusqu’à présent quant aux répercussions sur la santé phy-
sique et psychologique chez les jeunes s’applique également, à 
des degrés divers, aux adultes.

Un constat se distingue toutefois chez l’adulte : la colère est 
l’émotion la plus toxique pour le cœur. Les plus coléreux ont trois 
fois plus de risques de développer une maladie cardiovasculaire 
que leurs homologues plus calmes. Parmi ces ennemis du cœur, 
c’est l’infarctus du myocarde qui paraît le plus dévastateur avec un 
risque 6,4 fois plus important chez les personnes qui vivent fré-
quemment de la colère, qu’elle soit exprimée ou refoulée47. Des 
conclusions publiées dans l’European Heart Journal indiquent un 
effet majeur, soit un risque multiplié par cinq d’événement cardio-
vasculaire grave à la suite d’un excès de colère48.

Outre les conséquences sur le muscle cardiaque, des 
recherches sur les relations conjugales difficiles ont démontré un 
lien avec une élévation des niveaux de marqueurs inflammatoires, 
notamment chez les femmes49, 50. Leschak et Eisenberger51 
ajoutent des informations à ces recherches : elles ont observé que 
les relations sociales conflictuelles pourraient induire une réac-
tion inflammatoire dans le corps en supprimant les réponses anti-
virales sur le plan immunitaire. À l’opposé, plusieurs chercheurs 
notent que des expériences positives pour un individu dans son 
réseau immédiat pourraient réduire cette réponse d’inflammation 
et stimuler les réactions antivirales52.

Des investigations similaires nous informent que des relations 
difficiles avec les parents pendant l’enfance sont reliées de façon 
importante à un niveau élevé de protéine C-réactive (CRP), indice 
souvent utilisé comme indicateur clinique de risque de maladies 
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cardiovasculaires et qui indique une activité d’inflammation dans 
le corps53, 54, 55.

Les conflits sont également reconnus pour générer de la 
dépression, des difficultés de concentration et une diminution 
de la productivité56. De plus, le tout conduit trop souvent à l’abus 
de substances diverses57.

Une recherche de l’équipe de Kiecolt-Glaser portant sur les 
couples fournit d’autres données révélatrices58. Des couples se 
disant heureux ont été invités à discuter d’un sujet épineux. Pen-
dant la discussion, qui a tôt fait de prendre des allures de conflit, 
cinq des six hormones testées ont subi des modifications ; l’hor-
mone du stress, entre autres l’ACTH, avec toutes ses répercus-
sions nocives sur le plan cardiovasculaire et sur le système 
immunitaire, présentait une élévation de taux inquiétante. De 
plus, la pression artérielle a connu une augmentation marquée. 
Plus l’argumentation était hostile, plus élevés étaient ces mar-
queurs et plus le temps nécessaire pour un retour à la normale 
de ces paramètres était long. Il a été démontré que les disputes 
maintenues au fil des ans entraînent des dommages cumulatifs.

La science révèle une autre information intéressante : les 
conflits interpersonnels seraient particulièrement coûteux pour 
les femmes59. On explique ces résultats par le fait que ces der-
nières tendent à accorder davantage d’importance à leurs rela-
tions, qu’elles les relient à leur source principale de satisfaction 
de vie et de bien-être, et qu’elles seraient plus perceptives aux 
fluctuations dans les humeurs de l’autre60.

Une fois la dispute terminée, est-ce vraiment terminé ? Il 
semble que non : l’équipe de Kiecolt-Glaser a pu démontrer que 
le seul fait de se remémorer une dispute affecte négativement les 
marqueurs du stress et le niveau de cholestérol.

Notez que nous n’avons pas abordé les coûts des conflits entre 
voisins, mais nous savons tous qu’ils peuvent être considérables : 
dommages à la propriété, poursuites judiciaires, frais de justice, 
privation de jouissance de son domicile, et j’en passe… 
Soupirs !
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