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CONFLIT FAMILIAL - FILLE/PARENTS 
 
Une jeune fille en conflit permanent avec ses parents a choisi à leur demande de s'excuser 
auprès d'eux alors qu'elle estime ne pas avoir à la faire. La tension est redescendue mais 
comment faire pour que ça perdure ? 

Il est souvent difficile de gérer des conflits familiaux, surtout quand on sent qu’on a raison, 
mais décider de s’excuser montre une réelle volonté de pacifier la situation. 

Maintenant que la tension a baissé, voici quelques suggestions pour que la paix perdure : 

Favoriser la communication 
Encourager une communication ouverte et honnête avec les parents. Si chacun est capable 
de s'exprimer sans être interrompu ou jugé, il sera plus facile d'éviter les malentendus qui 
peuvent mener aux conflits. La jeune fille pourrait proposer de discuter calmement des sujets 
qui causent souvent, voir systématiquement des désaccords. 
 
Comprendre les attentes des parents 
Essayer de comprendre les points de vue et les attentes des parents. Parfois, les conflits 
surgissent parce que chaque partie a des besoins ou des attentes non exprimés. En posant des 
questions pour mieux comprendre ce qu'ils attendent de leur fille, elle pourrait éviter de 
futurs affrontements. 
 
Exprimer ses ressentis avec respect 
Même elle a décidé de s'excuser pour apaiser la situation, il est important que ses ressentis 
ne soient pas étouffés. Il est tout à fait légitime de vouloir expliquer son point de vue, mais il 
faut le faire dans un esprit de respect et de non-agressivité. Utiliser des phrases comme "Je 
me sens..." ou "J'aurais aimé que..." peut éviter de sembler accusatrice tout en exprimant son 
ressenti. 
 
Fixer des limites claires 
Il est également important de fixer des limites saines. Cela signifie déterminer ce qui est 
acceptable pour elle et le communiquer calmement à ses parents. Par exemple, si certains 
comportements ou remarques la blessent, il est utile de leur faire comprendre sans 
accusation, juste en posant ses propres limites. 
 
Être patiente et constante 
Les changements dans les dynamiques familiales ne se font pas du jour au lendemain. Rester 
patiente et cohérente dans son attitude. Le fait de maintenir un climat de respect et de 
bienveillance, même lorsque des tensions réapparaissent, montrer à ses parents qu’elle prend 
au sérieux le désir d’améliorer la relation. 
 
Trouver des moments de qualité ensemble 
Proposer des activités à faire ensemble en dehors des moments de conflit, comme un dîner 
ou une sortie, pour renforcer les liens. Les relations familiales s’améliorent souvent lorsque 
l’on passe du temps à partager des moments positifs, loin des sujets sensibles. 
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Faire appel à une aide extérieure si nécessaire 
Si les conflits sont vraiment récurrents et difficiles à résoudre, il pourrait être utile de consulter 
une personne extérieure, comme un médiateur familial ou un thérapeute. Un regard neutre 
et professionnel peut souvent aider à désamorcer des situations qui semblent bloquées. 
 
Pour conclure 
Maintenir une paix durable demande des efforts constants de compréhension et d'adaptation 
de chaque côté. Avec le temps, en posant les bases d'une communication respectueuse et 
ouverte, les conflits peuvent s'apaiser et devenir plus faciles à gérer. 
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