
: comporte plusieurs bienfaits pour l'individu et pour les couplesPARDON
Pour le couple:
Augmentation de la satisfaction conjugale;
Amélioration des habiletés à la communication et à la résolution des conflits;
Amélioration de la confiance dyadique;
Prédit la longévité d’un couple.

Pour l’individu:
Retombées tant au niveau de la santé psychologique, émotionnelle que physique (p.ex.,
réduction de la colère, des symptômes anxieux et dépressif). Comment

pourrais-je me
pardonner 
ce que j'ai fait ?

Mélissa Côté, Ph.D., ps.éd., Professeure adjointe en psychoéducation
Département des fondements et pratiques en éducation, Faculté des sciences de l’éducation
Université Laval
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Le résumé pour emporter

Pardon et pardon de soi dans le champ des dépendances 

Il s'agit d'un long processus qui demande temps et énergie;
C'est un choix intentionnel et volontaire;
Nécessite que l'auteur de la transgression relationnelle assume sa
responsabilité et les torts causés;
Il ne s'agit pas d'oublier, d'excuser, de tolérer ou de nier.

Le pardon est un concept utilisé dans plusieurs contextes. Or, il y a peu de
littérature sur les transgressions relationnelles chroniques comme celles qui
découlent des dépendances. En raison du caractère complexe des dépendances
qui peuvent s'échelonner sur plusieurs années et comporter des rechutes, il en
découle un sentiment de honte et de culpabilité pour la personne qui consomme
ou qui joue ainsi qu'un sentiment d'abandon ou de trahison pour la personne
blessée par ce comportement. C'est ce qui a intéressé Mme Côté dans ses
travaux, notamment le pardon comme un processus de réparation
relationnelle au sein du couple. Malgré une absence de consensus sur la
définition du pardon, les dimensions suivantes émergent:

PARDON DE SOI
Le honte et la culpabilité peuvent contribuer à
l'étiologie et au maintien de la consommation ou du
jeu. Lorsque ces sentiments sont présents, la
personne se doit d'agir avec davantage de  
bienveillance envers elle-même. Ce n'est pas facile
et ça peut prendre du temps.

On peut pardonner sans se réconcilier. Or, on ne peut pas se réconcilier sans pardonner.

Caractéristiques venant influencer le processus de pardon:

Transgression:
gravité,

intensité,
chronicité, etc.

Partenaire
blessée:

SSPT,
faible 

estime, etc.

Transgresseur:
difficulté à

exprimer ses
remords, etc.

Couple:
genre, 
santé

mentale,
etc.

Relation
conjugale:
satisfaction
conjugale,

contrôle, etc.

SSPT: syndromede stress post-traumatique 



     1.Volet éducatif  

Rétablissement
Rechute
Obsession

Efficacité
Craintes
Déroulement

Usage problématique JHA ou substances

Intervention conjugale
Croyances
erronées 
Perceptions du
couple

Pardon
Reconnaissance de ses difficultés à contrôler
ses envies de jouer, de consommer
Regrets envers les conséquences vécues par
sa partenaire
Pardon de soi

Reconnaissance de ses stratégies
contributives

Joueur/consommateur

Partenaire:

5. Choix pour le présent et le futur

Instaurer l'habitude de parler spontanément de
ses envies de jouer, de consommer lorsqu'elles
montent

Redéfinition de la relation conjugale
Faire équipe devant les problèmes de JHA, de
SPA
Stratégies pour :

Nouvelle perception de son conjoint
Équilibre confiance vs vigilance

Joueur/consommateur

Couple

      - Gérer l'accès à l'argent
      - Faire face aux envies de jouer, de consommer
      - Faire face aux potentielles rechutes
Partenaire:

Processus de Pardon en 5 phases dans l'intervention :
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Le résumé pour emporter

Contre-indications: ne pas mettre l'emphase sur le pardon dans le contexte de violence conjugale
sévère, lorsque le comportement continue de se répéter et qu'il y a récurrence du pardon ainsi qu'avec
les personnalités narcissiques, antisociales ou limites (la personne doit pouvoir adopter une position
d'empathie).

             2. Exploration

Contextualisation des difficultés JHA/SPA
Engagement à être honnête

S'engager à croire ce que l'autre dit
Écoute avec ouverture et empathie
Expression de soi sans dénigrement
Répondre aux questionnements de l'autre
Faire plaisir à l'autre

Faire de plus en plus confiance tout en
continuant de vérifier les faits
Expression de sa blessure relationnelle 
Modifications de ses attributions
Compréhension des difficultés de son conjoint

Joueur/consommateur

Couple

Partenaire:

3. Reconnaissance expression de regrets

             4. Engagement

Exprimer son souhait de réduire ou d'arrêter ses
comportements de JHA, de SPA

Négociation des objectifs du comportement de
JHA, de SPA
Possible formalisation du pardon

Équilibre acceptation vs mettre ses limites
Mettre en place des stratégies qui aident le
joueur à ne pas jouer, ne pas consommer
Renforcement de la sobriété
Réduction des émotions négatives et
accroissement de sentiments positifs à l'égard
de son conjoint

Joueur/consommateur

Couple

Partenaire:

Processus
itératif !
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Pardon et pardon de soi dans le champ des dépendances 


