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« Je ne lui pardonne pas. Je n’arrive pas à lui 
pardonner et ça, je m’en veux de ne pas parvenir à 

lui pardonner parce que je me dis que si je n’y 
arrive pas à lui pardonner, ça n’ira pas mieux. Il faut 
que j’arrive à lui pardonner. Mais je n’y arrive pas. 
[…] Pas pour le moment du moins. J’ai trop donné. 
Ça m’a couté extrêmement cher financièrement, 

sur ma santé, sur ma confiance en moi, sur tout. Je 
n’arrive pas… […] Bien parce qu’il m’a blessée et que 

je n’arrive pas à lui pardonner. […] Je n’ai toujours 
pas digéré ma pilule. Ça va me prendre du temps. » 

[Partenaire de joueur]

Contexte du projet
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Pardon et religions



Pardon et vie politique

• Holocauste – 1933 - Allemagne

• Génocide - 1994 - Rwanda

• Apartheid - 1948 - Afrique du sud

• Massacre de Srebrenica - 1995 - Bosnie





Pardon et contexte légal

Justice réparatrice
• « l’approche de la justice qui vise à

réparer les torts causés en donnant
aux personnes lésées et à celles qui
assument la responsabilité des torts
infligés l’occasion de communiquer
leurs besoins respectifs et d’y
répondre à la suite de la perpétration
d’un crime »

Ministère de la justice, 2018



WHOA!
MAIS COMMENT S’Y 

RETROUVER???







Pardon
ÉTAT

Pardon
PROCESSUS



TR 
« discrète »

TR
« chronique »



Qu’est-ce que le pardon?

• Ce n’est pas un événement unique, mais une construction
multidimensionnelle

• Un long processus, qui est continu complexe et qui demande
beaucoup de temps et d’énergie

• C'est un choix intentionnel et volontaire

• Nécessite que l’auteur de la transgression relationnelle assume sa
responsabilité et reconnaisse les torts engendrés dans la vie d’autrui

Enright, 2001; Fincham, 2006; Gordon et Baucom, 1999; Fitzgerald, 2017



Qu’est-ce que le pardon?

« Le pardon, est un concept parapluie, incluant de nombreux processus
relationnels au sein desquels les deux membres du couple sont
constamment actifs. De manière équitable, les deux membres du couple
devront exprimer leur blessure relationnelle, développer leur empathie
face à la souffrance de l’autre, exprimer leurs regrets face aux impacts
négatifs engendrés, accepter le passé et s’engager à interagir
différemment. »

Côté et al., 2021



Qu’est-ce que le pardon n’est pas?

• Accepter, excuser, tolérer, nier 

• N’est pas un signe de faiblesse

• Ne signifie pas oublier

• Ce n’est pas facile

• Ce n’est pas instantané, rapide

• Ne signifie pas d’excuser l’autre

Enright, 2001; Fitzgerald, 2017



Complexité de ce concept

PARDON RÉCONCILIATION



Les bienfaits du pardon

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;
�” Etc.

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).

Fennell,1993; Enright, 2001; Fitzgerald, 2017



À qui demande t-on pardon?

PARENTS FAMILLE PARTENAIRE 
AMOUREUX

AMIS COLLÈGUES



Dans quel contexte est-il pertinent d’utiliser 
ce concept prometteur?

Agression

sexuelle

Meurtre

Infidélité

Crimes de 
guerre

Inceste

Maladie 
chronique

Violence 
conjugale

Séparation/
Divorce



Dans quel contexte est-il pertinent d’utiliser 
ce concept prometteur?

Pardon Blessure 
d’attachement

Perception de 
trahison, d’avoir 
été abandonné 

dans un moment 
où la personne en 

ressentait le 
besoin

Transgression 
relationnelle

Infidélité

TUS/TJHA
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Caractéristiques venant influencer le 
processus de pardon

Partenaire 
blessée

• SSPT
• Faible

estime de 
soi

• Etc

• Difficulté à 
exprimer ses
remords

• Etc

Transgresseur

• Gravité
• Intensité
• Chronicité
• Etc

Transgression 
relationnelle

• Satisfaction 
conjugale

• Répartition
du pouvoir

• Etc

Relation 
conjugale

• Genre
• Trouble 

de santé
mentale

• Etc

Les deux 
membres du 

couple
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Qu’est-ce que le pardon de soi?

• La personne doit d’abord se sentir initialement
coupable ou honteuse

• Implique d’agir avec bienveillance envers soi-
même

• Nécessite généralement plus de temps que le
pardon des autres

• Plus difficile à réaliser que d’obtenir le pardon
des autres

Hall et Fincham, 2005; Lyons et al., 2011; McConnell, 2015



LES 4 ‘R’ DU PARDON DE SOI

RESPONSIBILITY
Prendre sa part de 
responsabilité

REMORSE

Exprimer ses regrets

RESTORATION

Réparer les torts causés

RENEWAL

Faire du nouveau

Cornish, 2015; Hall et Fincham, 2005



CULPABILITÉ 
ET HONTE

OBSTACLES



Culpabilité

• « Sentiment de faute ressenti par un sujet, que
celle-ci soit réelle ou imaginaire. » (Dictionnaire
Larousse)

• Porte sur ce que la personne a fait, les gestes
commis

• Impression d’être fautif

• Se blâmer, se condamner pour quelque chose que
nous avons faits

29



Honte

• « Sentiment d’abaissement, d'humiliation qui résulte d'une atteinte à
l'honneur, à la dignité. » (Dictionnaire Larousse)

• Implique une perception négative de soi-même

• Les personnes honteuses ont généralement des niveaux plus élevés de
colère, de rumination, d’un désir de vengeance

• Niveau élevé de honte est associée négativement à l’empathie et au
pardon de soi

• Intrinsèque à la personne, vécue envers soi-même

Lyons et al., 2011



Honte et consommation

Honte

Consommation 
(stratégie 

d’adaptation)
Honte

Consommation 
supplémentaire

31
Lyons et al., 2011



Bienfaits du pardon de soi

• Associé à une réduction des conséquences
négatives liées à la consommation ainsi qu’une
baisse significative de la consommation

• Amène des impacts positif sur le bien-être
psychologique

• Facilite le processus du pardon des autres

32
Webb et al., 2006, 2009, 2017
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Contre-indications

• Violence conjugale

• Récurrence du pardon

• Personnalité narcissique, antisociale ou limite

34
Côté et al., 2021



Les Douze Étapes

Alcoholics Anonymous, 1981, 1998, 2001



1. Nousavonsadmisquenousétionsimpuissantsdevantl’alcool,quenousavionsperdula maîtrisedenotre vie.
2. Nousen sommesvenusà croirequ’unePuissancesupérieureà nous-mêmespouvaitnousrendrela raison.
3. Nousavonsdécidédeconfiernotre volontéet notre vieauxsoinsdeDieutel quenousLeconcevions.
4. Nousavonsprocédésanscrainteà un inventairemoralapprofondidenous-mêmes.
5. Nousavonsavouéà Dieu,à nous-mêmeset à un autreêtre humainla natureexactedenostorts.
6. Nousétionstout à fait prêtsà cequeDieuéliminetouscesdéfauts.
7. NousLuiavonshumblementdemandéde fairedisparaîtrenosdéfauts.
8. Nousavonsdresséune liste de toutes lespersonnesque nousavionsléséeset nousavonsconsentià réparer
nostorts enverschacuned’elles.
9. Nousavonsdirectementréparénostorts enverscespersonnesdansla mesuredu possible,sauflorsqu’ence
faisant,nousrisquionsde leur nuireou de nuireà d’autres.
10. Nousavonspoursuivinotre inventairepersonnelet promptement admisnos torts dès que nous nous en
sommesaperçus.
11. Nousavonscherchépar la prière et la méditation à améliorernotre contact conscientavecDieu, tel que
nousLe concevions,Lui demandantseulementde reconnaîtreSavolonté à notre égardet de nousdonner la
forcede l’exécuter.
12. Ayant connuun réveil spirituel commerésultat de cesétapes,nousavonsalors essayéde transmettre ce
messageà d’autresalcooliqueset demettre enpratiquecesprincipesdanstouslesdomainesdenotre vie.

36



1. Nousavonsadmisquenousétionsimpuissantsdevantl’alcool,quenousavionsperdula maîtrisedenotre vie.
2. Nousensommesvenusà croirequ’unePuissancesupérieureà nous-mêmespouvaitnousrendrela raison.
3. Nousavonsdécidédeconfiernotre volontéet notre vieauxsoinsdeDieutel quenousLeconcevions.
4. Nousavonsprocédésanscrainteà un inventairemoral approfondide nous-mêmes.
5. Nousavonsavouéà Dieu,à nous-mêmeset à un autre être humainla nature exactede nostorts.
6. Nousétionstout à fait prêtsà cequeDieuéliminetouscesdéfauts.
7. NousLuiavonshumblementdemandéde fairedisparaîtrenosdéfauts.
8. Nous avons dresséune liste de toutes les personnesque nous avions léséeset nous avons consenti à
réparernostorts enverschacuned’elles.
9. Nousavonsdirectement réparé nos torts enverscespersonnesdansla mesuredu possible,sauf lorsqu’en
cefaisant,nousrisquionsde leur nuire ou de nuire à d’autres.
10. Nousavonspoursuivi notre inventaire personnelet promptement admisnos torts dèsque nous nous en
sommesaperçus.
11. Nous avonscherchépar la prière et la méditation à améliorer notre contact conscientavecDieu, tel que nous Le concevions,Lui
demandantseulementde reconnaîtreSavolontéà notre égardet denousdonnerla forcede l’exécuter.
12.Ayantconnuun réveilspirituelcommerésultatde cesétapes,nousavonsalorsessayéde transmettrecemessageà d’autresalcooliques
et demettre enpratiquecesprincipesdanstouslesdomainesdenotre vie.
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REACH Model
Worthington 

Scherer et al., 2011; Worthington, 2006; Worthington et al., 2006; Worthington et Sandage, 2016



REACH Model of forgiveness

R = Recallthe hurt
E= Empathizewith yourpartner
A = Altruisticgift
C= Commit
H= Hold onto forgiveness

39
Worthington, 2006



REACH Model of forgiveness

R = Recallthe hurt
E= Empathizewith yourpartner
A = Altruisticgift
C= Commit
H= Hold onto forgiveness

40
Worthington, 2006

• Identification des 
blessures 
relationnelles 
découlant de la 
consommation

• Sélection d’une 
blessure spécifique



REACH Model of forgiveness

R = Recallthe hurt
E = Empathizewith your partner
A = Altruisticgift
C= Commit
H= Hold onto forgiveness

41
Worthington, 2006

• Développer son 
empathie à l’égard 
du proche 
consommateur

• Rédaction d’une 
lettre en adoptant 
le point de vue du 
consommateur



REACH Model of forgiveness

R = Recallthe hurt
E= Empathizewith yourpartner
A = Altruistic gift
C= Commit
H= Hold onto forgiveness

42
Worthington, 2006

• Éducation 
psychologique 
quant aux bienfaits 
de pardonner vs le 
non-pardon

• 3 sous-sections



REACH Model of forgiveness

R = Recallthe hurt
E= Empathizewith yourpartner
A = Altruisticgift
C = Commit
H= Hold onto forgiveness

43
Worthington, 2006

• Déclaration 
publique



REACH Model of forgiveness

R = Recallthe hurt
E= Empathizewith yourpartner
A = Altruisticgift
C= Commit
H = Hold onto forgiveness

44
Worthington, 2006

• Anticipation des 
rechutes à venir



REACH Model of forgiveness

R = Recallthe hurt
E= Empathizewith yourpartner
A = Altruisticgift
C= Commit
H= Hold onto forgiveness

2 étapes post-intervention

45
Worthington, 2006

• Prévention des 
rechutes

• Parler efficacement 
des nouvelles 
transgressions liées 
à la consommation



Enright Forgiveness
Process Model

Enright, 2001; Enright et Fitzgibbons, 2000, 2015; Lin et al., 2004; Osterndorf et al., 2011



Enright Forgiveness Process Model

1. Uncovering Phase

2. Decision Phase

3. Work Phase

4. Deepening Phase

47
Enright et Fitzgibbons, 2000, 2015



Enright Forgiveness Process Model

1. UncoveringPhase

2. DecisionPhase

3. Work Phase

4. DeepeningPhase

48
Enright et Fitzgibbons, 2000, 2015

• Réflexion quant à ses 
émotions en lien avec la 
transgression commise

• Identifier l’origine de sa 
colère

• Reconnaître les 
déceptions vécues tout 
au long de sa vie



Enright Forgiveness Process Model

1. UncoveringPhase

2. DecisionPhase

3. Work Phase

4. DeepeningPhase

49
Enright et Fitzgibbons, 2000, 2015

• Trouver une motivation 
envers le pardon

• Réflexion quant à 
l’impact du non-pardon

• Réflexion quant aux 
gains découlant de la 
tentative de réparation



Enright Forgiveness Process Model

1. UncoveringPhase

2. DecisionPhase

3. Work Phase

4. DeepeningPhase

50
Enright et Fitzgibbons, 2000, 2015

• Affronter son sentiment 
de colère

• Développer son 
empathie



Enright Forgiveness Process Model

1. UncoveringPhase

2. DecisionPhase

3. Work Phase

4. DeepeningPhase

51
Enright et Fitzgibbons, 2000, 2015

• Demander pardon aux 
personnes ayant été 
blessées par sa 
consommation

• Tentative de réparer, de se 
réconcilier avec ces 
personnes

• Trouver un sens à ses 
agissements



PARDON EN 
TANT QUE 
PROCESSUS
DYADIQUE





Les incontournables dans un processus de pardon

Expression de sa 
blessure relationnelle

Mettre ses limites

Expression de sa part 
de responsabilité

Reconnaître ses 
torts

Expression de ses regrets

Changement des 
attributions

Développer son 
empathie

Compréhension 
de la réalité de 

l’autre
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INFIDÉLITÉ DÉPENDANCES
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INFIDÉLITÉ DÉPENDANCES

• Transgression relationnelle majeure
• Mensonges/Trahison/Perte de confiance

• Émotions négatives/Rancune/Traumatisme
• Effet de surprise/Choc/Désir élevé de séparation

• Sentiment d’insécurité envers l’avenir

Similitudes
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INFIDÉLITÉ DÉPENDANCES

• Transgression relationnelle majeure
• Mensonges/Trahison/Perte de confiance

• Émotions négatives/Rancune/Traumatisme
• Effet de surprise/Choc/Désir élevé de séparation

• Sentiment d’insécurité envers l’avenir

• « Coupable » • Spectre de la santé mentale

• Aspect financier

• Trouble au long cours/Rechute

Distinctions



PARDON EN TANT QUE 
PROCESSUS

PHASE 1

Volet 
éducatif

PHASE 2 PHASE 3 PHASE 4 PHASE 5

Regard vers 
le futur

Exploration Reconnaissance 
et expression de 

regrets

Engagement

58



PARDON EN TANT QUE 
PROCESSUS

Volet éducatif

Exploration

Reconnaissance et 
expression des 

regrets

Engagement

Regard vers 
le futur
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1. Volet éducatif - Couple

• Rétablissement
• Rechute
• Obsession

TJHA/TUS

• Efficacité
• Craintes
• Déroulement

Intervention conjugale

• Croyances erronées 
• Perception du couple

Pardon



1. Volet éducatif

L’importance de la compréhension du TJHA pour la partenaire

�” « Bien moi ce qui m’a marqué le plus, c’est que nous avons parlé
de pardon, mais moi ce que je voyais dans les yeux [prénom de
son ex] c’est qu’elle n’avait aucune compréhension [de ma
dépendance], fait que pour elle, elle ne savait pas comment me
pardonner de cela. C’est quand même, quand tu ne connais pas
cela, quand tu ne vis pas cela, c’est un sujet qui est assez superflu,
c’est de l’argent. « Comment tu fais pour mettre autant d’argent
dans une machine en sachant très bien que tu vas perdre?! ».
(Joueur)

65



2. Exploration

• Contextualisation de ses difficultés avec les JHA, les SPA
• Engagement à être honnête

Joueur/Consommateur

• 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 plasir à l’autre

Couple

• Faire de plus en plus confiance tout en continuant de vérifier les faits (sans être naïve)
• Expression de sa blessure relationnelle
• Modification de ses attributions
• Compréhension des difficultés de son conjoint

Partenaire



3. Reconnaissance et expression de regrets

• Reconnaissance de ses difficultés à contrôler ses envies de
jouer, de consommer

• Regrets envers les conséquences vécues par sa partenaire
• Pardon de soi

Joueur/Consommateur

• N.A.

Couple

• Reconnaissance de ses stratégies contributives

Partenaire



3. Reconnaissance et expression de regrets

L’importance du pardon de soi

�” Marcel : « On ne peut pas enlever mes pensées des trente dernières
années, on ne peut pas: mensonges, déceptions, j'aurais pu en faire
[beaucoup] d'autres choses [si je n’avais pas joué autant]. On ne peut pas
les enlever [ces mensonges, déceptions, etc.]. Moi, tout ce qui me reste à
faire c'est d'y penser. Il faut que j’y pense pour pouvoir peut-être
m'accepter, pour pouvoir être capable d'avoir la force de pouvoir le dire à
quelqu'un un jour. Il faut que j’y pense où ce que ça m'a mené, qu'est-ce
que ça m'a fait faire, je ne peux pas passer à côté de ça, c'est impossible.

�” Francine: Ouais, mais pour passer au travers, va falloir que tu [te]
pardonnes…

�” Marcel : C’est impossible parce qu'il y a trop de choses. » [Couple 1, séance 5]

68



4. Engagement

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

Joueur/Consommateur

• Négociation des objectifs de comportements de JHA, de SPA
• Possible formalisation du pardon

Couple

• 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

Partenaire



4. Engagement

70

L’expression de ses regrets

�” « Félix: Cen’était paspour blesserpersonne. Jene voulaispaste faire de peine,
maisje mesuisrendulà. […] Jeveuxqueçasoit clair,je ne l’ai pasfait pour te faire
de la peine,te faire du tort.

�” Sarah:Ça,je le sais.
�” Félix: Je l’ai fait, puis tu saisque je suisdésolé,pis je m’excusede tout ça. […]

D’avoir cachéquand j’allais jouer. Je te disaisque je restais plus longtempsau
travail puis ce n’était pas vrai. Puis,c’était toute la peine accumulée[que cela a
créé]. Mescomportements,le fait que je ne soispaslà, que je ne soispasprésent,
toute l’histoire avec tes parents, d’avoir à raconter ça. Je saisque ce n’est pas
nécessairementquelquechoseque tu asbesoindansta vie, tout ce stress-là. Jete
le répète, je ne voulaispaste faire de la peine. Jene voulaispaste faire du mal. »
[Couple2, séance5]



5. Choix pour le présent et le futur

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

Joueur/Consommateur

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

• Gérer l’accès à l’argent
• Faire face aux envies de jouer, de consommer
• Faire face aux potentielles rechutes

Couple

• Nouvelle perception de son conjoint
• Équilibre confiance vs vigilance

Partenaire



5. Choix pour le présent et le futur

L’acceptation du passée… Le regard vers le futur

�” « Il faut que je pardonne tout ce qu’il a pu perdre dans les
machines. Il ne faut plus que je pense à ça. Il faut penser au futur,
et non au passé, parce que c’était difficile à ce moment-là de
pardonner vu qu’on vivait dans le passé… » (Partenaire)

72
































