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TU TE POSES DES QUESTIONS SUR LES VIOLENCES 
AU SEIN DU COUPLE ? 

TU PENSES EN ÊTRE VICTIME  
OU BIEN TU CONNAIS QUELQU’UN  
DANS CETTE SITUATION ? 

TU VEUX TOUT SIMPLEMENT EN SAVOIR PLUS ? 

Alors, ce petit guide va te permettre  
d’y voir plus clair.

Tu y trouveras toute une série d’informations sur les violences 
conjugales, comment elles s’installent mais aussi comment en sortir. 

Avant-propos

Ce guide de sensibilisation, à destination des 
adolescent·e·s accompagnant l’animation 
sur les violences conjugales, est une édition 

de l’ASBL MAISON PLURIELLE. 

www.maisonplurielle.be

Octobre 2022
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Point INFO

Point INFO

POURQUOI C’EST UN PROBLÈME ?  
Et bien, parce que ces stéréotypes mettent les femmes et les hommes dans 
des cases sur bases d’idées reçues. Ils sont donc à la base de nos jugements 
qui rendent normales et acceptables les inégalités. Cela renforce donc les 
discriminations et permet aux violences d’exister. 

INFO Chiffre

L’EMPRISE, c’est comme un lavage de cerveau, elle s’installe petit à 
petit dans le couple. La personne victime développe une dépendance 
affective, psychologique voire financière avec l’auteur·e des violences. 
La personne victime devient alors soumise et finit par accepter les 
violences qu’elle subit. 

     Les violences dans le couple, 
   c’est quoi ?

Dans chaque relation amoureuse, il arrive de se disputer et de ne pas 
être d’accord sur un sujet et c’est normal. Mais il peut arriver que dans 
certaines situations ton copain ou ta copine te contrôle, te domine  
et exerce une emprise sur toi en ayant des comportements violents et 
ça de manière régulière… on appelle ça des violences conjugales. 
Tous les couples peuvent être concernés par les violences conjugales, 
qu’ils soient hétérosexuels ou homosexuels. Cependant, les chiffres 
montrent que les filles/femmes sont plus touchées et que dans 
la majorité des situations les garçons/hommes sont les auteurs.

1  Source : « Violence à l’égard des femmes : une enquête à l’échelle de l’UE »,  
Agence des droits fondamentaux de l’Union européenne (FRA), 2012.

C’EST ÉNORME !C’EST ÉNORME !

 les filles doivent  

prendre soin d’elles

Les garçons doivent être 

forts, virils et dominants 

La domination dans les violences conjugales, c’est la volonté de rechercher 
à avoir le pouvoir sur l’autre par tous les moyens possibles. Le·la partenaire 
dominant·e veut le contrôle sur l’autre et agit pour le ou la soumettre à lui·elle.

C’EST QUOI LA DOMINATION ?

En Wallonie, une femme sur quatre est ou a été  
victime de violences conjugales au cours de sa vie1. 

Cela représente 25%25% des femmes…

LES VIOLENCES CONJUGALES PEUVENT TOUCHER DES PERSONNES  
DE TOUS LES ÂGES, CELA NE CONCERNE PAS SEULEMENT LES ADULTES…  
ET OUI MÊME CHEZ LES ADOS LES VIOLENCES CONJUGALES EXISTENT !  

Les filles  
doivent être douces 

Les garçons ne 

doivent pas pleurer
Les garçons doivent 

être protecteurs 

Une fille qui  drague, est une  fille facile

Exemple de  

stéréotypes : 

Les violences conjugales sont liées aux représentations 
stéréotypées que nous avons sur les femmes et sur les hommes. Elles 
sont le reflet des rapports inégaux entre les femmes et les hommes 
dans notre société. Ces représentations sont apprises et transmises dès le 
plus jeune âge à travers l’éducation, les proches, les médias, … la société 
de manière générale.

6 7



NP NPNP NP

Point INFO

1.  LES VIOLENCES CONJUGALES  
SONT  MULTIFORMES  !

LES VIOLENCES PHYSIQUES 
représentent la forme de violence la 
plus connue, sans doute l’as-tu déjà 
remarqué au travers notamment 
de campagnes de sensibilisation : 
bousculades, gifles, coups de poing, 
coups de pied, étranglements, ... 
Mais sais-tu que dans les violences 
conjugales plusieurs autres 
formes existent  ? Certaines sont 
plus discrètes et silencieuses que 
d’autres, mais cela ne les empêche 
pas d’être tout aussi violentes.  
En voici un bref aperçu :   

Dans la plupart des situations (de violences conjugales), les violences 
psychologiques sont présentes et s’ajoutent aux autres formes de violences.

Les violences psychologiques 

 ›  Avoir des propos humiliants à l’égard  
de l’autre que ce soit en public ou en privé 

 › Contrôler les tenues vestimentaires

 › Culpabiliser

 › Manipuler

 › Faire du chantage ou des menaces  

 › Harceler

 › … 

@#!?$%
Les violences verbales 

 › Insulter
 › Donner des noms à l’autre qui sont 

humiliants/blessants 
 › Crier
 › Donner des ordres 
 › Utiliser un ton menaçant
 › …

Les violences sexuelles

 › Forcer l’autre à avoir des rapports sexuels en faisant 
des menaces ou du chantage

 › Pénétrer (avec un pénis, un doigt, un objet, …)  
l’autre sans son consentement

 › Diffuser des photos/vidéos intimes sans le 
consentement de l’autre

 › Obliger l’autre à regarder des supports 
pornographiques (photos, vidéos, ...)

 › Forcer à des pratiques sexuelles que l’autre  
n’aime pas ou ne souhaite pas

 › … 

LE CONSENTEMENT est très important dans les relations 
sexuelles ! Communication et respect sont les maitres mots, assure-toi 
de pouvoir exprimer librement ce que tu veux et ce que tu ne 
veux pas. Ce n’est pas parce que tu es en couple que tu es obligé·e 
d’avoir des rapports sexuels ou même d’accepter toutes les demandes 
de ton·ta partenaire. Si ton consentement n’est pas respecté alors il 
s’agit soit d’une agression sexuelle soit d’un viol.

8 9
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Point INFO
Les violences administratives  

 › Cacher ou détruire des documents 
importants pour empêcher l’autre  
de partir ou de faire des demarches  
(permis de conduire, diplôme,...)

 › …

Les violences sociales  

 › Interdire d’avoir une activité après l’école 
 › Empêcher l’autre de voir des ami·e·s 
 › Interdire de parler à des personnes du sexe opposé 
 › Surveiller les conversations téléphoniques et les messages reçus
 › Isoler l’autre de sa famille ou de ses ami·e·s
 › Surveiller l’autre sur les réseaux sociaux
 › …

Les violences économiques 

 › Interdire d’acheter certaines choses 
 › Empêcher l’autre de gagner son propre 

argent 
 › Rendre l’autre dépendant·e financièrement
 › Exclure l’autre de tout ce qui concerne le 

budget et les finances
 › …

Les violences matérielles

 › Casser des objets volontairement  
dans le but de faire peur

 › Confisquer ou détruire des objets  
ayant une valeur sentimentale importante  
pour l’autre

 › Faire du mal aux animaux de compagnie 
pour atteindre l’autre

 › …

Tous ces comportements sont violents et peuvent être considérés comme 
des violences conjugales lorsqu’ils se répètent et s’additionnent.  
La plupart du temps, ces violences s’installent petit à petit dans le couple 
sans que la personne qui en est victime s’en rende forcément compte.  

10 11
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2.  LES VIOLENCES CONJUGALES  

SONT  CYCLIQUES  !

Silences, gestes brusques, regards noirs, 
bouderies, intimidations, mauvaise 
humeur, irritabilité.

Use à plus forte intensité les violences :  
crie, insulte, frappe, ....

S'excuse, offre des cadeaux,  
fait des promesses, ...

Rejette la faute sur l'autre, minimise ou nie 
ce qu'il s'est passé, trouve des justifications 

extérieures, ...

Ne comprend pas les attitudes 
de l'auteur·e, ressent de la peur, 
fait tout pour éviter une crise, ...

Ressent de l'injustice, de la colère, 
de la tristesse, de la terreur, 
sentiment de honte, ...

Croit aux promesses, retrouve la relation  
du début, garde espoir que l'autre va changer, ....

Ressent de la culpabilité, se sent responsable  
de ce qui lui arrive, doute d'elle-même ....

AUTEUR•E

AUTEUR•E

AUTEUR•E

VICTIME
VICTIME

VICTIME

VICTIME

Le cycle des violences* permet de comprendre comment s’installent  
les violences au sein du couple. Une fois le mécanisme bien 
installé, il est plus difficile pour la personne victime de sortir de cette 
relation toxique car elle se retrouve prise DANS UNE SPIRALE  
où les phases vont SE RÉPÉTER et S’ACCÉLÉRER.

* ASBL Maison Plurielle - "Des outils pour identifier des repères  
pour accompagner", décembre 2021

AUTEUR•E

  LA CRISE  
 JUSTIFICATION LUNE DE M

IEL
  

TE
NS

ION
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Le cycle est représenté par 4 phases différentes. Parfois, certaines phases 
du cycle ne sont pas présentes, tout comme certaines formes de violences. 
Pour comprendre ce mécanisme, nous allons t’expliquer, pour chacune des 
phases, comment et pourquoi l'auteur·e utilise les violences et comment cela 
impacte la personne victime. 

COMMENT FONCTIONNE LE CYCLE ? AU DÉBUT DE LA RELATION,  
TOUT COMMENCE PAR DE LA DRAGUE, 

ON TOMBE AMOUREUX,  
ON S’ATTACHE A L’AUTRE, 

LA RELATION SEMBLE PARFAI TE. LA RELATION SEMBLE PARFAI TE. 

Phase de crise 
C’est l’explosion de la violence, l’auteur·e va user de 
la violence de manière plus importante. Elle peut être 
de différentes formes et à différentes intensités. C’est 
pourquoi on parle aussi d’escalade de la violence.

La victime ressent de la terreur, de la honte, de la 
tristesse et bien d’autres émotions encore. 

PHAS E D E justification 
L’auteur·e justifie ses comportements violents en 
remettant la faute sur l’autre.

La victime va se remettre en question et se sentir coupable, 
elle va jusqu’à douter de sa propre perception et se sentir 
responsable de la violence qu’elle a subie. 

PHASE D E TENSION
Elle est imposée par l’auteur·e à travers ses 
comportements, exemple : ignorer l’autre, faire des 
bouderies, des remarques, ... 

La victime ne comprend pas les comportements 
de l’autre. Par peur, elle va tout faire pour ne pas  
subir une crise. 

Phase de lune de miel  
L’auteur·e va promettre que la violence ne se reproduira 
plus. La relation redevient en apparence parfaite comme 
au début de la rencontre.

La victime pense que l’acte violent était une perte de 
contrôle, elle va croire l’auteur·e et garder l'espoir qu'il·elle 
va changer.

La violence n’est pas une PERTE DE CONTRÔLE ! Comme 
expliqué plus haut, l’auteur·e use de différentes formes de 
violences pour reprendre le contrôle sur son·sa partenaire. 

N’oublie pas que RIEN NE JUSTIFIE LA VIOLENCE.  
Seule la personne qui utilise la violence est responsable !

14 15
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Point INFO

Conséquences
 

• Marques sur le corps

• Fractures

• Grossesse non-désirée

• ...

physiques

Conséquences

• Sentiment de honte,  de culpabilité
• Perte de confiance  en soi et aux autres 
• Angoisses, nervosité
• ...

psychologiques

Conséquences

• Difficulté de dormir

• Sentiment de mal être 

• Prise ou perte de poids

• Idées suicidaires

• ...

sur la santé

Conséquences
• Isolement • Repli sur soi• Difficulté de suivre à l’école

• Décrochage scolaire
• ...

sociales
3.  LES VIOLENCES CONJUGALES  

ONT  DES CONSÉQUENCES  !

Les violences conjugales ne sont pas sans conséquences, il arrive que 
même après la rupture la personne victime garde des séquelles. Voici 
quelques exemples de conséquences possibles : 

LE FÉMINICIDE se définit par « tuer une femme parce qu’elle est 
femme ». Lorsqu’une femme meurt sous les coups d’un compagnon violent, 
il s’agit d’un féminicide. En violences conjugales, on l’observe souvent  
au moment de la rupture lorsque l’auteur a le sentiment de 
perdre tout contrôle sur la victime. La séparation est donc une période 
dangereuse pour la vie des femmes victimes de violences conjugales.   

16 17
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Voici un tableau pour t’aider à te repérer : 

le pouvoir est recherché 
sur LA SITUATION.LA SITUATION.

L’objectif est d’avoir raison  
sur le sujet du conflit.

Intention visible 
La cause du conflit est un problème  

à résoudre ensemble, l’intention  
est de convaincre l’autre.

Ponctuelles    
Les conflits apparaissent  

de temps à autre même si des sujets  
de disputes peuvent revenir.

Pas ou peu d’impact   
Chacun se sent libre de s’exprimer.  

Il n’y a pas de peur de l’autre.

L’objectif de l’auteur·e  
est d’avoir le contrôle sur l’autre. 

Intention cachée
Le sujet utilisé est un prétexte  
pour maintenir la domination  

sur l’autre.

Répétition cyclique   
 Il y a une répétition des violences, 

elles ne s’arrêtent pas  
dans le temps. 

Nombreux impacts  
Risque de traumatismes,  
il y a la peur de l’autre.

le pouvoir est recherché 
sur L’AUTRE.L’AUTRE.

        Dispute ou Violence, 
    quelle différence ? 

Comme expliqué au début du guide, les disputes dans un couple ça 
arrive par moment, ce n’est jamais agréable mais c’est tout à fait normal.  
Lors d’une dispute, chacun exprime son opinion, l’objectif est de convaincre 
l’autre. Dans le contexte des violences conjugales c’est différent,  
la communication va être remplacée par des actes violents, l’emprise 
et la domination. Ceux-ci sont répétitifs et ont un impact destructeur  
sur la personne victime.

C’est une DISPUTEDISPUTE si C’est de la VIOLENCEVIOLENCE si

@#!?$%

@#!?$%
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       Comment s’en sortir ? 
       Comment aider ?  

COMMENT PUIS-JE AIDER ?

Si tu as un·e ami·e dans cette situation marque lui ton soutien en lui 
offrant une oreille attentive et sans jugement. Cela est primordial et permet 
d’installer une relation de confiance entre vous. Tu peux l’orienter ou 
prendre des renseignements (attention toujours avec son accord) auprès 
de services spécialisés (voir le point contacts). Il est important de respecter 
le rythme et le choix de ton ami·e, tu ne peux pas la·le forcer à prendre 
des décisions. Tu peux être présent·e et à l’écoute c’est déjà important. 

COMMENT S’EN SORTIR ? 

Si tu t’es reconnu·e dans certaines situations, voici ce que nous souhaitons 
te dire :

 › Tu n’es pas responsable de la violence que tu subis ou a subi.  
Le ou la responsable c’est la personne qui te ou t’as fait du mal. 

 › Tu peux trouver de l’aide en en parlant, par exemple, à un·e ami·e en  
qui tu as confiance ou un·e professionnel·le (le centre PMS de ton école,  
un·e psychologue, un·e médecin, une ligne d’écoute, un service spécialisé,...) 
ou à un membre de ta famille.

 › Surtout, ne reste pas seul·e. Tu peux être aidé·e si tu le souhaites  
et selon ton rythme à toi.

 › Une liste de services d’aide est disponible dans la rubrique « Contacts ».

Mythe ou réalité ?   
Teste tes connaissances avec ces affirmations ! 
Sont-elles vraies ou fausses ?

LES PERSONNES QUI RESTENT AVEC UN COPAIN  
OU UNE COPINE VIOLENT·E NE VEULENT PAS S’EN SORTIR.

MYTHE. Il existe différentes raisons qui expliquent que  
la personne victime reste avec son/sa copain/copine.  

Par exemple : la peur, les sentiments amoureux, l’espoir de faire changer l’autre, ... 

IL PEUT ARRIVER QUE LES VICTIMES POUSSENT LEUR COPAIN  
OU LEUR COPINE À AVOIR RECOURS À LA VIOLENCE.

MYTHE. La personne qui agresse est responsable de ses actes. Aucune situation  
et aucun événement ne justifie le recours à la violence. Il n’y a que des prétextes.

 C’EST NORMAL D’INSISTER POUR QUE MON/MA COPINE  
AIT UNE RELATION SEXUELLE AVEC MOI.

 LA VIOLENCE EST UNE PRISE DE CONTRÔLE SUR L’AUTRE.

 LES VIOLENCES PSYCHOLOGIQUES ET VERBALES  
PEUVENT ÊTRE AUSSI GRAVES QUE LES VIOLENCES PHYSIQUES.

 LORSQUE JE VEUX CONTRÔLER MON COPAIN OU MA 
COPINE, LIRE SES CONVERSATIONS, LUI DEMANDER DE ME DIRE 

TOUT CE QU’IL/ELLE FAIT, C’EST UN ACTE D’AMOUR.  
CELA PROUVE QUE JE TIENS À LUI/ELLE.

MYTHE. Céder n’est pas consentir. Si on insiste pour avoir une relation sexuelle  
sans prendre en compte le consentement de l’autre, il s’agit de violences sexuelles.

RÉALITÉ. Elle constitue, en effet, un moyen choisi pour dominer l’autre et affirmer son 
pouvoir sur elle. Il ne s’agit pas du tout d’une perte de contrôle comme on l’entend souvent.

MYTHE. C’est de la violence, une domination sur l’autre. Aimer demande également 
de pouvoir faire confiance en l’autre. Aimer c’est aussi laisser l’autre pouvoir se réaliser. 

RÉALITÉ. Les violences psychologiques peuvent avoir des conséquences  
tout aussi graves, voire pires, que les violences physiques.  

Elles sont invisibles et donc souvent minimisées et peu reconnues.

1

3
2

4

5

6
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contacts

ASBL Maison Plurielle
Service spécialisé qui accompagne les personnes 
victimes de violences conjugales, intrafamiliales 
et liées à l’honneur. 
Service gratuit ouvert du lundi au vendredi de 8h30 à 16h30. 
67, Avenue du Centenaire 6061 Montignies-sur-Sambre* 
(Site Reine Fabiola du GHdC) 
*Déménagement prévu en 2024.

Tel : 071/94 73 31 - 0492/65 55 47
Mail : secretariat@maisonplurielle.be 

Numéros Gratuits
Écoute violences conjugales  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0800/ 30 030
SOS Viol   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0800/ 98 100
Télé Accueil  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 107
Écoute- Enfants . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 103 

Numéros d’urgence
Police  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 101
Urgence . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 112

Tchat en ligne
Violences au sein du couple / violences intrafamiliales :
www.ecouteviolencesconjugales.be
Victime d’abus sexuel : 
www.maintenantjenparle.be 
www.sosviol.be

SI TU T’ES RECONNU·E  
DANS LES PRÉCÉDENTES SITUATIONS

OU SI TU CONNAIS QUELQU’UN  
DANS CETTE SITUATION  

Tu peux contacter  
ces numéros 
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Hainaut 

Le Déclic ASBL
Rue du Pont, 11 à 6530 Thuin
0492/58.39.99
ledeclic@viefeminine.be

Les Genêts ASBL
Rue Bois des Cloches, 52A à 6010 Couillet
071/43.52.14
violence@mmlesgenets.be

Solidarité Femmes ASBL
Service ambulatoire et Maison 
d’accueil
Rue de l’Olive, 43 à 7100 La Louvière
064/21.33.03
solidaritefemmes@skynet.be

Brabant Wallon

Collectif des Femmes ASBL
Rue des Sports, 19  
à 1348 Louvain-la-Neuve
010/39.50.85 – 010/47.47.69
info@collectifdesfemmes.be

L’églantier ASBL
Service ambulatoire et Maison 
d’accueil
Rue de la Croix, 44 à 1420 Braine-
l’Alleud
02/384.78.63
info@leglantier.be

Liège 

AlternativeS
Centre de Planning Familial des 
Femmes Prévoyantes Socialistes 
ASBL
Rue Croix Jurlet, 303 à 4040 Herstal
04/248.75.98 – 04/248.72.20
violences.conjugales@arenard.be

CPF des FPS ASBL
Centre de Planning Familial des 
Femmes Prévoyantes Socialistes ASBL
Rue des Carmes, 17 à 4000 Liège
04/223.13.73
cpf.liege@solidaris.be

Collectif Contre les 
Violences Familiales et 
l’Exclusion (CVFE) ASBL
Service ambulatoire et Maison 
d’accueil
Rue Maghin, 11 à 4000 Liège
04/221.60.69 - 04/223.45.67
cvfe@cvfe.be

Namur

«Ça vaut pas l’coup »
Centre de Planning Familial des 
Femmes Prévoyantes Socialistes 
ASBL
Plusieurs centres d’accueil :

 › Rue de la Tour, 7 à 5000 Namur
 › Avenue Albert 1er, 185  
à 5000 Namur
 › Rue Chère Voie, 75  
à 5060 Sambreville

 081/77.71.62
cavautpaslcoup@solidaris.be

contacts
VOICI UNE LISTE DES SERVICES AGRÉÉS SPÉCIALISÉS 
DANS L’ACCOMPAGNEMENT DES PERSONNES 
VICTIMES DE VIOLENCES CONJUGALES  
PAR LA RÉGION WALLONNE :

Maison Plurielle 
ASBL 
Avenue du Centenaire, 67  
à 6061 Montignies-sur-Sambre
071/94.73.31
0492/65.55.47
secretariat@maisonplurielle.be
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