
RÉSOUDRE LES 
CONFLITS



NIVEAU
Niveau avancé

TRANCHE D’ÂGE
17 – 20 ans

SUJET
Résoudre les conflits

RÉSULTATS D’APPRENTISSAGE 
ATTENDUS

Connaissance
Comprendre le rôle de la communication, de l’écoute active et de 
l’empathie dans la résolution des conflits.

Compétences
Développer une communication efficace et des compétences 
d’écoute active pour comprendre les points de vue des autres.

Appliquer des stratégies de résolution de conflits appropriées dans 
différentes situations.

Attitudes
Adoptez une attitude positive envers la résolution des conflits, 
valorisez les avantages de la résolution des conflits et entretenez 
des relations positives avec les autres.



4 5

VIDÉO EXPLICATIVE

Le conflit est une partie naturelle mais difficile de la vie. Peu importe 
qui nous sommes ou d’où nous venons, nous pouvons tous vivre 
des conflits dans nos vies, que ce soit avec des membres de la 
famille, des amis, des collègues ou même des étrangers. Mais les 
conflits ne doivent pas nécessairement être négatifs ou nuisibles. 
Avec les bonnes techniques, nous pouvons résoudre les conflits 
d’une manière qui favorise les relations positives et la croissance.

Lors de la résolution de conflits, il est important que vous abordiez 
le conflit avec un esprit ouvert et une attitude positive. Au lieu de 
considérer les conflits comme une expérience négative, essayez de 
les voir comme des opportunités de croissance et d’apprentissage. 
Cela peut vous aider à aborder les conflits avec plus d’empathie et 
de compréhension, ce qui peut à son tour vous aider à trouver une 
solution qui convient à toutes les personnes impliquées.

L’écoute active est l’une des techniques les plus importantes 
pour la résolution des conflits. Cela implique d’accorder toute 
votre attention à l’autre personne, d’écouter son point de vue 
sans interrompre ni rejeter ses pensées, et de montrer que vous 
comprenez et respectez son point de vue. L’écoute active peut aider 
à renforcer la confiance et la compréhension, et peut aider à ouvrir 
la voie à la recherche d’un terrain d’entente et d’une résolution.

Une autre technique de résolution des conflits consiste à trouver un 
terrain d’entente. Cela implique de se concentrer sur des objectifs 
ou des intérêts communs et de trouver des moyens de travailler 
ensemble vers une solution commune. Par exemple, si vous êtes en 
conflit avec un collègue, vous pouvez vous concentrer sur l’objectif 

commun de terminer un projet et trouver des moyens de travailler 
ensemble pour atteindre cet objectif.

Le compromis est également une technique importante pour la 
résolution des conflits. Cela signifie trouver une réponse commune 
sur laquelle les deux parties peuvent s’entendre. Faire des compromis 
ne signifie pas renoncer à ses propres besoins ou désirs, mais plutôt 
trouver une solution qui convient aux deux parties. Par exemple, si 
vous êtes en conflit avec un ami à propos de l’endroit où manger, 
vous pourriez faire un compromis en choisissant un restaurant que 
vous aimez tous les deux ou en choisissant le restaurant à tour de 
rôle.

Enfin, il est important de pratiquer le pardon et d’abandonner 
les rancunes une fois les conflits résolus. Garder la colère et le 
ressentiment peut vous empêcher de passer à autre chose et 
d’établir des relations positives à l’avenir.

En conclusion, la résolution de conflits est une compétence 
essentielle qui peut nous aider à établir des relations positives et 
saines. N’oubliez pas d’aborder les conflits avec un esprit ouvert 
et une attitude positive, utilisez des techniques telles que l’écoute 
active, la recherche d’un terrain d’entente et le compromis, et 
pratiquez le pardon et l’abandon des rancunes une fois les conflits 
résolus.
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QUIZ D’ENREGISTREMENT

Les conflits font naturellement partie de la 
vie et, au cours de votre adolescence, vous 
rencontrerez inévitablement des conflits 
avec votre famille, vos amis et vos pairs. 
Apprendre à résoudre efficacement ces 
conflits est une compétence précieuse qui 
vous sera bénéfique tout au long de votre 
vie. Ce quiz est conçu pour vous aider à 
réfléchir sur vos propres compétences et 
stratégies de résolution de conflits, et pour 
vous encourager à réfléchir à l’importance 
d’une communication efficace, d’un 
compromis et de la recherche de solutions 
qui profitent à toutes les personnes 
impliquées.

1. Lorsque vous vous retrouvez en 
conflit avec quelqu’un, réagissez-vous 
généralement de manière impulsive ou 
prenez-vous du recul pour réfléchir à la 
situation avant de répondre ?

a. J’ai tendance à réagir de 
manière impulsive et à répondre 
émotionnellement

b. J’ai l’habitude de prendre du recul et 
de réfléchir avant de répondre

2. Quelles stratégies utilisez-vous pour 
communiquer efficacement lors d’un conflit 
avec quelqu’un ?

a. J’ai tendance à élever la voix et à être 
sur la défensive

b. J’écoute activement et j’essaie de 
comprendre le point de vue de l’autre 
personne

3. Lorsque vous êtes en conflit avec quelqu’un, vous concentrez-
vous davantage sur le fait de gagner l’argument ou de trouver une 
solution qui fonctionne pour toutes les personnes impliquées ?

a. Je veux gagner l’argument et prouver que j’ai raison
b. J’essaie de trouver une solution qui profite à toutes les 

personnes impliquées

4. Croyez-vous en l’importance du compromis lorsqu’il s’agit de 
résoudre un conflit ?

a. Non, faire des compromis signifie renoncer à ce en quoi vous 
croyez

b. Oui, le compromis est un élément important de la résolution 
des conflits

5. Comment vous sentez-vous généralement après avoir résolu 
un conflit avec quelqu’un ?

a. Je ressens de la colère et du ressentiment
b. Je me sens soulagé et fier de moi d’avoir trouvé une solution

Corrigé

Pour chaque réponse « a », donnez-vous 0 point, pour chaque 
réponse « b », donnez-vous 1 point.

Pour 4-5 points : Vous avez de bonnes compétences en résolution 
de conflits - continuez votre excellent travail !

Pour 0-3 points : Vos compétences en résolution de conflits ont besoin 
d’être travaillées, mais ne vous inquiétez pas, elles s’améliorent 
facilement. Prenez le temps de pratiquer vos compétences dans 
des conversations régulières et rappelez-vous que les conflits sont 
normaux et arrivent à tout le monde !
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ARTICLE : MAÎTRISER LES CONFLITS - 
L’ARME SECRÈTE POUR UNE VIE PLUS 
HEUREUSE

Les conflits font naturellement partie de la vie, mais il peut être 
difficile et stressant de s’y retrouver. C’est là qu’interviennent les 
compétences en résolution de conflits. Apprendre à résoudre 
efficacement les conflits peut entraîner de nombreux avantages 
pour les individus et la société dans son ensemble, en particulier 
pour les jeunes adultes qui viennent d’entrer dans le « monde 
des adultes ». Dans cet article, nous allons explorer certains des 
principaux avantages des compétences en résolution de conflits et 
pourquoi il est si important de travailler et de les améliorer !

L’amélioration de la communication est l’un des principaux 
avantages des compétences en résolution de conflits. Lorsque nous 
apprenons à communiquer efficacement pendant les conflits, nous 
sommes capables d’exprimer nos pensées et nos sentiments d’une 
manière que les autres peuvent comprendre, tout en écoutant 
activement le point de vue de l’autre personne. Cela conduit à 
une meilleure compréhension et nous aide à trouver un terrain 
d’entente, ce qui est essentiel pour résoudre les conflits.

Un autre avantage des compétences en résolution de conflits est 
qu’elles nous aident à gérer nos émotions. Il est naturel de se sentir 
en colère ou bouleversé lorsque nous sommes dans un conflit, mais 
apprendre à gérer ces émotions peut les empêcher de dégénérer 
en quelque chose de plus grave. En utilisant des techniques comme 
la respiration profonde ou la pleine conscience, nous pouvons 
contrôler nos émotions et aborder le conflit de manière plus 
pondérée.

Les compétences en résolution de conflits nous aident également 
à établir de meilleures relations avec les autres. Lorsque nous 
sommes capables de résoudre les conflits de manière respectueuse 
et constructive, cela nous aide à établir la confiance et la 
compréhension avec l’autre personne. Cela peut conduire à des 
relations plus solides et plus saines dans nos vies personnelles et 
professionnelles.

Les compétences en résolution de conflits sont incroyablement 
bénéfiques pour la société dans son ensemble. Lorsque les 
individus et les groupes sont capables de résoudre les conflits 
de manière pacifique et respectueuse, cela peut conduire à une 
société plus pacifique et harmonieuse dans son ensemble. Ceci est 
particulièrement important pour les jeunes adultes qui commencent 
à se forger leurs propres opinions et croyances sur le monde et qui 
ont le potentiel d’avoir un impact positif sur la société.

En conclusion, les compétences 
en résolution de conflits sont 
extrêmement importantes pour 
les individus et la société dans 
son ensemble. En améliorant 
notre communication, en gérant 
nos émotions, en établissant de 
meilleures relations et en créant 
une société plus pacifique, nous 
pouvons avoir un impact positif sur 
le monde qui nous entoure. Ainsi, 
que vous soyez confronté à des 
conflits dans votre vie personnelle 
ou professionnelle, l’apprentissage 
des compétences en résolution 
de conflits est un investissement 
précieux pour votre avenir.
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ACTIVITÉ D’AUTO-ASSISTANCE : 
JOURNALISATION

L’un des moyens d’améliorer vos compétences en résolution de 
conflits consiste à tenir un journal. Passer seulement cinq minutes 
par jour à écrire vos pensées et vos sentiments à propos d’un conflit 
récent peut vous aider à gérer vos émotions, à prendre du recul et 
à identifier les opportunités de croissance et d’amélioration.

N’oubliez pas que la résolution de conflits est une compétence 
qui demande de la pratique et de la patience. En incorporant la 
journalisation dans votre routine quotidienne, vous pouvez adopter 
une approche proactive pour améliorer vos compétences en 
résolution de conflits et devenir un communicateur et un résolveur 
de problèmes plus efficace.

1. Trouvez un endroit tranquille où vous pouvez écrire sans être 
distrait. Notez les détails du conflit et incluez des détails tels 
que qui était impliqué, ce qui s’est passé et ce que cela vous a 
fait ressentir.

2. Soyez aussi honnête que possible, sans vous juger ni vous 
blâmer ni blâmer les autres.

3. Une fois que vous avez décrit le conflit, prenez du recul 
et réfléchissez à la façon dont vous auriez pu le gérer 
différemment. Utilisez les questions suivantes pour guider 
votre réflexion personnelle :

• Avez-vous communiqué efficacement ?
• Avez-vous écouté activement le point de vue de l’autre 

personne ?
• Auriez-vous pu trouver un compromis ou une solution qui 

profite à toutes les personnes concernées ?

4. Notez une ou deux mesures concrètes que vous pouvez 
prendre pour améliorer vos compétences en résolution de 
conflits à l’avenir. Il peut s’agir de choses telles que : je vais 
essayer d’écouter davantage, ou je vais respirer profondément 
et compter jusqu’à dix avant de répondre pendant un conflit.

. Quoi qu’il en soit, assurez-vous qu’il est réaliste et réalisable 
pour vous sur lequel vous pouvez travailler dans votre vie 
quotidienne.

Lié, vous pouvez trouver de la musique à jouer en arrière-plan 
comme une excellente mesure du temps pour votre activité de 
journalisation et comme bruit de fond pour l’auto-réflexion.

Lien vers la vidéo :
Musique pour réflexion par Life is My Soundtrack : 
https://www.youtube.com/watch?v=BM6KZ0MgRb8 

VIDÉOTHÈQUE

Trouver la confiance dans les conflits par Kwame Christian (TEDx)
https://www.youtube.com/watch?v=F6Zg65eK9XU 

Résolution de conflits par That’s Easy Learning
https://www.youtube.com/watch?v=KY5TWVz5ZDU 

Écoute active : comment communiquer efficacement par AMAZE Org
https://www.youtube.com/watch?v=BW82k7lwI_U 

https://www.youtube.com/watch?v=BM6KZ0MgRb8
https://www.youtube.com/watch?v=F6Zg65eK9XU
https://www.youtube.com/watch?v=KY5TWVz5ZDU
https://www.youtube.com/watch?v=BW82k7lwI_U
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