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Une note avant de commencer

Introduction

La problématique de la violence entre partenaires comporte
presque toujours de nombreux enjeux, un potentiel de danger et un
haut degré d’impuissance pour toutes les personnes impliquées.
A cause de cette complexité, nous sommes frequemment sollici-
tées pour répondre a différentes questions, par des proches, des
intervenant.es, des journalistes, et des victimes/survivantes.

Depuis quelques années, SOS violence conjugale publie régulie-
rement des articles afin de répondre aux questions qui nous sont
posees le plus frequemment. Ce recueil est congu de fagon a ce
que chaque article puisse également étre imprimé et partage
individuellement au besoin.

Les outils sont classés en trois grandes sections:

Comprendre: Cette section permet de s’informer et de se former
sur différentes composantes de la violence entre partenaires
intimes : sa dynamique, ses comportements violents, le rapport
de pouvoir et Pemprise et ses enjeux.

Soutenir et aider: Cette section permet de savoir quoi faire,
comment le faire et quoi éviter guand on souhaite aider quelqu’un
ou intervenir en contexte de violence conjugale.

La sécurité avant tout: Cette section permet de développer des
stratégies pour favoriser la securité des victimes et de leurs enfants.

Bien que la violence entre partenaires intimes touche aussi les |l faut savoir que tous les contenus s’appliquent aussi bien avec

hommes et les personnes issues de la diversité sexuelle et de genre,  des victimes femmes qu’avec des victimes hommes, cisgenres ou
elle touche encore majoritairement des femmes. Pour cette raison,  transgenres, et peu importe le genre de leur agresseur ou la forme de
et malgré le fait que nous ayons tenté de neutraliser les genres de  larelationintime. Les services de SOS violence conjugale sont égale-

différentes facons, ce futimpossible de le faire a certains moments.  ment offerts a toutes les personnes touchées par la problématique.



Mission et services
de SOS violence conjugale

SOS violence conjugale est un organisme communautaire sans but lucratif quia pour mission de contri-
buer a assurer la sécurité et le rétablissement des victimes de violence conjugale de I'ensemble du
Québec, en offrant un service d’accueil, d’évaluation et de référence gratuit, bilingue, anonyme et
confidentiel. C’est une ressource disponible 24 heures sur 24 et sept jours sur sept, que la population
du Québec peut rejoindre autant en situation de crise que pour obtenir de I'information, du soutien
ou de I'hébergement.

Contacter SOS violence conjugale, c’est trouver des ressources partout au Québec pour nous écou-
ter, pour nous défendre, pour nous protéger et pour comprendre notre réalité particuliere. Que I'on
vienne d’ici ou d’ailleurs, peu importe le sexe, I'age, I'orientation sexuelle ou la condition physique, les
intervenantes de SOS violence conjugale sont outillées pour trouver réponses aux différents besoins.

Par téléphone: 1 800 363-9010

Par texto: 438-601-1211

Par clavardage : www.sosviolenceconjugale.ca

Par courriel : sos@sosviolenceconjugle.ca
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-xXplorez votre
Situation




Y a-t-il du controle

dans ma relation?

Dix questions pour identifier si différentes formes
de contrble sont présentes dans votre relation avec
un partenaire ou avec un ex-partenaire.

Imaginez-vous que...

VERSION
INTERACTIVE
DISPONIBLE SUR
NOTRE SITE
- Pour faire le point sur sa situation.
+ Pour mettre des mots sur sa réalité.
- Pouraider quelgu’un a prendre du recul.
-
)
oy o o o
) o @ o
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En vous fiant a vos expériences » O o » O e
. < Zx w X o
avec votre partenaire... aao SDa <a a

Depuis quelques mois, votre parte-

naire participe a une activité qui lui fait
beaucoup de bien. Vous I'accompagnez
qguelqgues fois, mais vous realisez vite que
vous n‘avez pas le goGt de continuer a
participer a cette activité.

Quelles sont les probabi-
lités que votre partenaire

O
O
O
O

réagisse mal sivous lui dites
que vous ne voulez plus
I’'accompagner?

Vous rencontrez une personne que
vOuS avez connue a I'école secondaire
par hasard. Cette personne vous invite
a aller prendre un café pour discuter.
Vous n’avez rien a votre horaire pour les
prochaines heures puisque votre parte-
naire est chez des amis.

8 SOS-INFO

Quelles sont les probabilités
gue votre partenaire réagisse
mal sivous allez prendre un

O 000

café avec cette personne?



Imaginez-vous que...

En vous fiant a vos expériences
avec votre partenaire...

PAS DU TOUT
PROBABLE
UN PEU
PROBABLE
ASSEZ
PROBABLE
TRES
PROBABLE

Votre patron vous offre un poste de gestion
que vous vouliez depuis longtemps. Avec
cette promotion, vous aurez une augmen-
tation de salaire importante et des taches
beaucoup plus intéressantes. Il n’y aura
aucun changement a votre horaire ou a vos
autres conditions de travail.

Quelles sont les probabilités
que votre partenaire réagisse
mal si vous acceptez cette
promotion?

OO0

Vous recevez un message de I'école :
on vous demande d’intervenir aupres
de votre enfant, car il a été impoli avec
son professeur. Votre partenaire est en
voyage d'affaires jusqu’au lendemain et
n’est pas joignable.

Quelles sont les probabilités
que votre partenaire réagisse
mal si vous décidez de ne pas
I'attendre et que vous interve-
nez aupres de votre enfant?

OO0

Votre partenaire souhaite accéder a

VOS réseaux sociaux parce que c’est
comme ¢a que ¢a fonctionnait dans son
ancienne relation. Vous n’avez rien a
cacher, mais vous préférez ne pas parta-
ger l’acces a vos réseaux sociaux.

Quelles sont les probabilités
que votre partenaire réagisse
mal si vous refusez de parta-
ger vos mots de passe”?

O0O00

Votre mere vous invite a un souper chez
elle en disant qu’elle veut vous parler en
téte a téte. Vous choisissez de respec-
ter la demande de votre mere, bien que
votre partenaire aurait souhaité vous
accompagner.

Quelles sont les probabi-
lités que votre partenaire
réagisse mal si vous décidez
d’y aller sans I'inviter a vous
accompagner?

O 000
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Imaginez-vous que...

En vous fiant a vos expériences
avec votre partenaire...

PAS DU TOUT
PROBABLE
UN PEU
PROBABLE
ASSEZ
PROBABLE
TRES
PROBABLE

C’estvotre party de bureau ce soir! Vous
étes en train de vous préparer lorsque
votre partenaire exprime des doutes a
propos de votre choix vestimentaire.
Vous eécoutez son avis, mais vous choi-
sissez de suivre votre idée initiale.

Quelles sont les probabilités
que votre partenaire réagisse
mal sivous choisissez de

OO0

ne pas modifier votre tenue
vestimentaire?

Vous souffrez d’'un probleme de santé
qui vous amene beaucoup d'inconfort.
Suite a vos recherches et aux conseils de
différentes personnes, vous choisissez
un traitement. Votre partenaire considere
gu’un autre traitement serait préférable.

Quelles sont les probabi-
lités que votre partenaire
réagisse mal si vous choisis-
sez de suivre le traitement
que vous aviez initialement
sélectionné?

OO0

Des amis d’enfance vous proposent
d’organiser une fin de semaine de
retrouvailles dans un chalet. Vous n’avez
pas d’enfants et vous étes disponible
aux dates proposées. Vous decidez de
commencer a planifier cette activité avec
VoS amis.

Quelles sont les probabilités
que votre partenaire réagisse
mal quand vous lui parlerez de
votre projet?

O0O00

Vous avez un désaccord avec votre
partenaire concernant le parti qui devrait
étre €lu aux prochaines élections. Vous
en parlez tout au long de la campagne
électorale et, le temps venu, vous choi-
sissez de voter selon votre préférence
initiale.
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Quelles sont les probabilités
gue votre partenaire réagisse
mal lorsque vous I'informerez
gue vous n’avez pas voté pour
le méme parti ?

O 000



Avez-vous identifié du controle
dans votre relation ?

Dans une relation amoureuse saine, chacun des partenaires est libre
d’exercer son pouvoir légitime sur sa vie et sur ses décisions, dans
le confort et la sécurité. Bien s(r, certaines décisions concernent
les deux partenaires (le choix d’une activité de couple, d’'un appar-
tement, d’un lieu de vacances, etc.), et on a alors le devoir de tenir
compte du point de vue de 'autre et de communiquer notre propre
point de vue avec respect.

Par contre, certaines décisions ne concernent que I'un des membres
du couple. C’est le cas des situations présentées dans cet exer-
cice. Dans une relation saine, on devrait pouvoir se sentir a l'aise
de prendre ces décisions, sans ressentir la pression qui est inévi-
tablement présente si on anticipe une réaction négative de 'autre
par la suite.

Si vous avez identifié que votre partenaire risquerait d’avoir une
réaction négative dans les différentes mises en situation présentées
ci-haut, il est possible qu’une dynamique de controle soit présente
dans votre relation et que cela ait un effet négatif sur votre sentiment
de liberté.

Par téléphone:
1800 363-9010

Par clavardage:
www.sosviolenceconjugale.ca

Par texo:
438 601-1211

Par courriel:
sos@sosviolenceconjugle.ca

VIOLENCE
@ CONJUGALE
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Y a-t-il des comporte-
ments violents dans S
ma relation?

Vingt-cing questions pour identifier si différentes - Pour faire le point sur sa situation.
formes de violence conjugale sont présentes - Pour mettre des mots sur sa réalité.
dans votre relation avec un partenaire ou avec - Pouraider quelgu’un a prendre du recul.
un ex-partenaire.

Arrive-t-il que votre partenaire ou ex-partenaire... oul NON

Vous responsabilise pour les difficultés de la relation ou O Q
adopte une attitude moralisatrice a votre endroit.

«Situ ne m’avais pas dit ¢a, ¢ca ne serait jamais arrivé! »
«Pis toi, t'as jamais rien a te reprocher tu penses ? Regarde-toi avant de juger les autres ! »
«On dirait que tu fais expres pour me pousser a bout. »

«Tavolonté de m... fait que tout va mal depuis qu’on est séparés!»

Nie vos perceptions ou remette en question votre vision O Q
de la réalité ou votre santé mentale.

«Ga ne s’est pas passé comme ¢a voyons, t'en perds des bouts!»
«Je me pose des questions sur comment ¢a se passe dans ta téte...»
«Tu t'inventes des histoires!»

«T’es vraiment folle...»
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Arrive-t-il que votre partenaire ou ex-partenaire... oul NON

\Vous renvoie une image négative de vous-méme, ridiculise O Q
vOs décisions ou vous insulte.

«J’en reviens pas que tu penses ¢a...»
«Une chance que j’ai de la patience parce que t'es pas vite I»
«T’es rien sans moi.»

«Lintelligence, c’est pas ta force hein ?»

Fasse des menaces (claires ou voilées) de vous laisser, O Q

de vous tromper ou de vous trahir.

«Je ne sais pas si ga va marcher entre nous si ga continue comme ¢a.»

«Si je vais voir ailleurs, ¢a va étre a cause de toi.»

Hausse la voix ou utilise des jurons pour imposer sa vision O Q
des choses.

«Tu ne vas pas me dire sur quel ton parler!>»

«OSTIE que tu m’énerves!»

Suscite en vous des émotions négatives (peur, peine, honte, O Q
colere, etc.) puis vous blame pour votre état.

«Tu capotes pour rien!»
«Pourquoi tu pleures encore!»

«J’'suis plus capable de tes crises de nerfs!>»

EXPLOREZ VOTRE SITUATION - 13



Arrive-t-il que votre partenaire ou ex-partenaire... oul NON

Fasse des menaces (claires ou voilées) de vous blesser, O Q
de vous tuer ou de se suicider.

«T’as aucune idée jusqu’oUl je pourrais aller...»
«Sijamais tu pars, sache que tu auras ma mort sur la conscience!»
«Situ penses que j'oserais pas te laisser crever la! De toutes fagons t’es malade, personne

va me soupgonner !»

Ait une attitude négative a I’égard de vos proches, ou rende O Q
difficile vos contacts avec eux.

«Des messages de ta mere ? Peut-étre, je ne m’en souviens pas... je ne suis pas ta secrétaire!»
«C’est bizarre ton amitié avec cette fille 1a, on dirait que c’est ton gourou... elle te remplit la téte avec
ses affaires et tu n’as aucune critique...»

«Va falloir que tu choisisses: c’est eux ou c’est moi.»

Présente aux autres une vision négative de vos comporte- O Q
ments ou de votre santé mentale.

«Faites attention, c’est une menteuse...»
«Tu as vraiment un probleme de santé mentale... d’ailleurs, ta soeur est d’accord avec moi.»

«Je sais qu’elle est aveugle mais la elle m’en demande vraiment trop, c’est de la paresse son affaire ! »

Vous force a certaines pratiques spirituelles ou religieuses O Q
ou remette en question vos croyances ou vos valeurs.

«Tu as des droles de priorités je trouve...»
«C’est des arnaques ces places Ia, tu es tellement crédule I»

«A partir de maintenant, notre famille respectera la doctrine que j’ai choisie, de la fagon que j’ai choisie.»

14 SOS-INFO



Arrive-t-il que votre partenaire ou ex-partenaire... oul NON

Exerce un pouvoir disproportionné sur les dépenses O Q
et la gestion financiere.

«On dirait que t’as jamais appris a gérer un budget... une chance que je suis lal»
«Je veux des regus pour TOUS les achats que tu fais avec la pension alimentaire que
tu m’obliges a te donner...»

«Situ m’aimais vraiment et que tu voulais m’aider, tu accepterais de demander un prét...»

Contrdle votre vie professionnelle ou utilise des arguments O Q
financiers pour influencer vos décisions quant a la relation.

«C’est pas fait pour toi cet emploi la me semble ? J'appliquerais pas si j’étais toi.»

«Va falloir que tu t'organises pour couper tes heures ou changer de job, parce que |a, ca marche pas
pour notre famille.»

«T"auras pas une cenne de ma part, jamais.»

«lls engageront jamais une handicapée voyons !»

Lise vos échanges privés sans votre consentement ou O Q
vous force a partager vos mots de passe ou votre position

géographique.

«C’est pas supposeé étre stressant que je lise tes textos! As-tu quelque chose a cacher?»
«Oui, jai mis une application de géolocalisation sur ton téléphone... tu ne me laisses pas le choix,

je n’ai plus confiance.»

Vous force & accepter certaines pratiques sexuelles que vous O Q
n’aimez pas ou que vous ne souhaitez pas essayer.

«Come on! Tout le monde fait ga!»
«Tu penses juste a toi pis a tes maudites limites, tu es tellement égoiste j’en reviens pas!>»

EXPLOREZ VOTRE SITUATION - 15



Arrive-t-il que votre partenaire ou ex-partenaire... oul NON

Fasse pression ou vous force physiguement a avoir une O Q
relation sexuelle.

«Tu fais ce que je dis sinon ¢a va mal aller...»

«Tu ne dormais pas vraiment, c’était évident que tu voulais!»

«Tu le savais que j'avais des besoins quand on a commenceé a sortir ensemble!>»

«C’est bien lamoindre des choses que tu puisses faire pour moi, avec tout ce qu’il faut que
je fasse pour t'aider ! »

Partage des images intimes de vous sans votre consentement, O Q
ou menace de le faire.

«C’est moi qui ai pris la photo! J’en fais ce que je veux!»
«Oublie pas que j'ai un film trés TRES intéressant & montrer & tout le monde...»

Menace ou violente un enfant (ou un animal de compagnie) O Q
pour vous contraindre a quelque chose, pour se venger

Ou pour vous punir.

«Situ pars, je vais partir avec les enfants et tu ne les reverras jamais!»

«Jete I'ai donné ce chien-Ia, je peux le reprendre quand je veux...»

«Je ne suis plus capable de I'entendre pleurer, fais-le cesser sinon c’est moi qui vais m’en occuper!»
«Personne va croire que t'es capable de t'occuper des enfants toute seule avec ton handicap! Si tu pars,
tu les perds!»

Vous harcéle, vous suive, vous épie ou se présente sur votre O Q
lieu de travail.

«J'étais la par hasard, tu me prétes des intentions!»
«Tu me réponds sinon je m’en viens te chercher, pis t'aimeras pas ¢a...»

16 SOS-INFO



Arrive-t-il que votre partenaire ou ex-partenaire...

oul NON

Mente aux policiers ou aux intervenant-es sociaux ou judi-
ciaires (ou menace de le faire).

«Situ pars, tu vas voir que j’en ai BEAUCOUP des choses a raconter a ton sujet moi aussi...»
«Personne ne va te croire parce que j'ai plein de monde qui va témoigner pour moi.»

O O

Ne respecte pasles ordonnances ou les jugements de la Cour.

«Situ ne le dis pas que je suis venu, personne ne va le savoir.»
«Tu crois qu’un juge va me dire quoi faire? Regarde-moi ben aller, t'as pas fini avec moi.»

O O

Serre les poings, frappe un poing dans une main ou donne
des coups de pied au plancher pour exprimer sa colere.

«Je suis vraiment sur le bord de péter un plomb...»
«Une chance que je sais me retenir 1»

O O

Brise ou lance des objets, frappe dans les murs ou conduise
dangereusement en votre présence.

«Regarde ce que tu m’as fait faire I»
«C’était le mur ou ta face I»

«Situ continues a me gosser, on va se retrouver dans le fossé pis ca va étre de ta faute !!»

O O
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Arrive-t-il que votre partenaire ou ex-partenaire...

oul NON

Bloque l'acces a la sortie, vous retienne physiguement

ou contrdle vos mouvements.

«Je te parle pis toi tu t’en vas!»
«Tu bouges pas de la, jai pas fini.»

«Je vais enlever la batterie de ton fauteuil roulant, on va voir si tu vas aller bien loin I>»

«Je ne peux pas te faire confiance alors je ne veux plus que tu sortes sans moi.»

O O

Vous morde, vous pince, vous tire les cheveux, vous gifle,

vous frappe ou vous pousse.

«Tu me mets hors de moi!»

«Tu I’as vraiment cherché cette fois.»

O O

Vous étrangle, vous étouffe ou vous inflige des blessures

physiques.

«J'ai vu rouge, tu me pousses a bout!!!»
«J'ai jamais eu des réactions comme ¢a avant toi...»

Avez-vous identifié des comporte-
ments violents dans votre relation ?

Le fait d’identifier certains comportements violents dans sa relation
ne signifie pas qu’une dynamique de violence conjugale est présente
atout coup. Par contre, ¢’est un indice tres important, surtout si on
enidentifie plus d’un, qu’ils sont utilisés de fagon répétitive ou qu’ils
présentent un degré d’intensité ou de risque plus important.

Pour y voir plus clair, il peut étre trés utile de prendre un moment
pour en discuter avec une intervenante qui pourra vous aider a
cerner votre situation et vous offrir du soutien, de fagon anonyme
et confidentielle.

18 SOS-INFO
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Violence conjugale,
violence dans les relations
intimes, violence dans
les relations amoureuses..
c’est quol au juste”

Quand un partenaire utilise des comportements violents de
toutes sortes pour controler comment les choses se passent
dans la famille et dans la vie en général, on parle de violence
conjugale. Cette violence sert a installer un rapport de pouvoir
dans larelation et prend des visages multiples qui sont souvent
difficiles a identifier, puisqu’ils se camouflent dans le décor de la
relation amoureuse. Cette violence peut se produire dans toutes
les formes de relations entre partenaires intimes (relation amou-
reuse, couple marié ou en union de fait, relation chum/blonde,
relation extra-conjugale, etc.), peu importe I'orientation sexuelle
et I’age des partenaires. Elle peut affecter les femmes et les
hommes, mais les femmes demeurent encore les plus touchées
par cette forme particuliere de violence interpersonnelle.

Laviolence conjugale se caractérise par une série d’actes repétitifs, qui se produisent
généralement selon une courbe ascendante. (...) La violence conjugale comprend les
agressions psychologiques, verbales, physiques et sexuelles ainsi que les actes de
domination sur le plan économique. Elle ne résulte pas d’une perte de contréle, mais
constitue, au contraire, un moyen choisi pour dominer l'autre personne et affirmer
son pouvoir sur elle. Elle peut étre vécue dans une relation maritale, extra-maritale
ou amoureuse, a tous les ages de la vie.

— GOUVERNEMENT DU QUEBEC, 1995
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Les comportements violents

Les comportements violents ont pour objectif de prendre le dessus et de contraindre I'autre personne
a quelque chose. lls peuvent étre de nature non-physique (sacrer, crier, insulter, dévaloriser, culpa-
biliser, dénigrer, humilier, interdire, obliger, ridiculiser, blamer, menacer la partenaire, 'empécher de
voir sa famille ou ses ami-es, briser des objets, etc.) ou de nature physique (frapper, bousculer, pincer,
retenir, cracher, frapper avec un objet, agresser sexuellement, etc.). La violence peut également se
faire via les enfants, les proches ou les animaux (mentir aux proches, manipuler les enfants, se venger
sur un animal de compagnie, etc.); elle peut aussi étre de nature économique (critiquer la gestion
financiere, créer des dettes au nom de la victime, voler de I'argent, manipuler I'information relative aux
finances, limiter 'acces aux ressources financiéres, empécher de travailler ou d’étudier, etc.). Elle peut
aussi étre spirituelle et identitaire (ridiculiser les croyances spirituelles, forcer ou empécher la pratique
d’une religion, se servir de la religion pour justifier sa violence, s’attaquer aux valeurs profondes ou aux
aspirations, etc.) ou judiciaire (porter plainte contre la victime a la Cour criminelle ou a la DPJ, mentir
aux intervenant-es socio-judiciaires, ne pas respecter les jugements et ordonnances de la Cour etc.).

Certaines formes de violence conjugale sont criminelles (toutes les formes de violence physique, les
agressions sexuelles physiques, les méfaits, les menaces de mort ou de blessures, la séquestration, le
harcélement, les tentatives de meurtre, les meurtres, etc.), mais plusieurs des comportements violents
subis au quotidien par les victimes de violence conjugale ne le sont pas, bien qu’ils soient tout aussi
destructeurs.

Rapport de pouvoir et domination

Dans une dynamique de violence conjugale, les comportements violents sont utilisés par un partenaire
qui veut installer un rapport de pouvoir dans la relation, contréler comment les choses se passent et
mettre ses besoins au centre des préoccupations de la famille. Concretement, cela signifie qu’une
personne s’autorise a avoir des comportements de contrainte, dans le but d’imposer sa volonté a
I'autre. Par exemple, imposer son opinion sur un sujet, obliger a faire ou a ne pas faire quelque chose,
’'empécher de sortir, controler son argent ou avoir le dernier mot lors d’un conflit. Essentiellement,
I'agresseur enléve a la victime son droit de décider pour elle-méme.

Pour obtenir de l'aide, 24/7 @ usss.

Par téléphone: 1800 363-9010 Par clavardage : www.sosviolenceconjugale.ca

Par texto: 438 601-1211 Par courriel : sos@sosviolenceconjugle.ca
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Démasquer la
violence conjugale

Quand un partenaire utilise des comportements violents de
toutes sortes pour controler comment les choses se passent
dans la famille et dans la vie en général, on parle de violence
entre partenaires intimes. Les manifestations de violence sont
tres variées et peuvent étre tres subtiles ou tres manifestes. Peu
importe saforme, la violence conjugale est souvent tres difficile
a identifier, puisqu’elle se camoufle sous une grande variete de
masques qui se fondent dans le décor de la relation amoureuse.

Pouvoir et controle

Imposer sa volonté et prendre des décisions unilatéralement; Imposer sa présence, ses amis, ses
activités; Imposer certaines taches ou responsabilités; Punir la victime lorsqu’elle ne se conforme
pas aux exigences.

Violence émotionnelle

Créer une souffrance émotionnelle intentionnellement; Faire peur, faire de la peine, faire sursauter;
Menacer, ridiculiser, blamer, insulter, culpabiliser ou humilier la victime ; Donner espoir d’un change-
ment sans réelle intention de modifier son comportement; Maintenir la victime dns un état de stress
éleveé, surle qui-vive.

Violence psychologique

Créer un état de déséquilibre intérieur chez la victime pour la déstabiliser; La remettre constamment en
guestion; Imposer sa mauvaise humeur ou un climat de tension ; Ridiculiser ses compétences et critiquer
ses décisions; Responsabiliser lavictime pour les difficultés du couple ; Nier ses perceptions et manipuler
savision de laréalité (gaslighting) ; Réinterpréter les événements de violence de fagon a éviter que lavictime
ne puisse identifier la violence conjugale ; Remettre sa santé mentale en question.
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Violence spirituelle et identitaire

S’en prendre aux valeurs profondes ou au sens de la vie de la victime; Se moquer de ses croyances;
Forcer ou empécher la pratique d’une religion; Remettre en question ou nuire a la réalisation de ses
réves et ambitions.

Violence physique indirecte

Intimider par de la violence physique exprimée dans I'environnement de la victime, mais sans I'atteindre
dans son intégrité physique; Bloquer I'accés ala sortie; Frapper dans un mur, lancer des objets, briser
des biens; Conduire dangereusement.

Violence par proxy

Menacer ou blesser une autre personne dans le but d’influencer la victime; S’en prendre a un animal
de compagnie pour punir ou contraindre la victime; Manipuler les proches ou les intervenant.es contre
lavictime.

Violence physique directe

Agir de fagon brusque ou contraignante, d’une fagon qui atteint la victime dans son intégrité physique;
Cracher, mordre, frapper, pincer, pousser, retenir, serrer les bras, tirer les cheveux, étrangler...

Cyberviolence

Utiliser des moyens technologiques pour maintenir ou amplifier I'emprise; Lire les échanges courriels
ou textos privés de la victime; Filmer la victime a son insu ; Suivre ses allées et venues via les fonctions
de géolocalisation ; Ecouter ses conversations privées; La harceler par téléphone, par messages texte
ou via les réseaux sociaux.

Violence sexuelle

Imposer savolonté au niveau sexuel ou utiliser la sexualité pour controler ou dégrader la victime ; Faire
des commentaires humiliants sur I'apparence physique de la victime; Faire pression verbalement ou
manipuler la victime pour avoir des relations sexuelles ; Accuser la victime d’étre infidele ; Partager des
images intimes sans son consentement ; Obliger certaines pratiques sexuelles, forcer a regarder de la
pornographie; Forcer a se prostituer; Initier un rapport sexuel quand la victime n’est pas en mesure
de donner son consentement, lorsqu’elle dort par exemple ; Contraindre physiquement la victime a
avoir un rapport sexuel.
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Violence judiciaire

Détourner les procédures judiciaires contre la victime ou utiliser des recours légaux pour gagner du
pouvoir; Porter plainte contre la victime, a la police ou a la Protection de la jeunesse ; Mentir aux inter-
venants sociaux ou judiciaires; Faire croire que la victime fait de I'aliénation parentale; Prolonger les
procédures de divorce inutilement; Ne pas respecter les ententes, les conditions, les ordonnances
ou les jugements.

Isolement

Contréler I'environnement social, de fagon a restreindre les contacts de la victime avec les personnes
qui pourraient lui offrir du soutien; Faire subir un interrogatoire suite aux contacts ou aux sorties ; Créer
ou encourager des conflits avec les amis, les collegues ou la famille; Exprimer de la jalousie envers les
proches; Imposer un déménagement loin de la famille et des amis; Interdir ou restreindre I'acces de
la victime aux réseaux sociaux.

Violence par proxy... le cas particulier des enfants

Instrumentaliser la relation avec les enfants, qui deviennent un moyen d’atteindre la victime ; Menacer
lavictime de violenter les enfants; Violenter les enfants pour punir la victime ; Favoriser que les enfants
refusent l'autorité de la victime et ne la respectent pas; Utiliser les droits d’acces ou les démarches de
garde comme moyen de maintenir 'emprise apres la séparation.

Violence économique

Restreindre I'acces aux ressources financieres dans le but de limiter le pouvoir d’action de la victime;
Contrdler les dépenses et la gestion financiére ; Voler de I'argent; Usurper I'identité de la victime ; Limiter
I'acces a I'information relative aux finances de la famille;; Controler la vie professionnelle ou scolaire;
Utiliser le pouvoir financier pour contraindre la victime a demeurer dans la relation.
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Au fil du temps, la violence conjugale fait des ravages sur la santé psychologique,
psychique et physique de la personne. Malheureusement, on a souvent de la difficulté
a voir les manifestations de souffrance de la victime comme étant directement liées
alaviolence qu’elle subit. La violence psychologique mine son estime, sa confiance,
son pouvoir d’agir et son sentiment de sécurité. La violence émotionnelle lui fait vivre
la peur, la peine, 'angoisse et le désespoir. La violence spirituelle et identitaire détruit
ses croyances, ses réves, et le sens qu’elle donne a sa vie. La violence physique nuit
a sa santé, épuise ses ressources, blesse son corps et peut mettre sa vie en danger.
La violence sexuelle ravage son intimite. La cyberviolence la surveille, I'écoute et la
suit. La violence judiciaire la ruine financierement et I'empéche de faire valoir ses
droits. La violence économique nuit a sa capacité de subvenir a ses besoins et a ceux
de ses enfants. La violence via les proches détruit sa crédibilité et son image sociale,
s‘approprie sa famille et I'isole de son réseau. La violence via les enfants I'oblige a se
soumettre pour les proteger.

— SOS VIOLENCE CONJUGALE

Pour obtenir de l'aide, 24/7 @ usss.

Par téléphone: 1800 363-9010 Par clavardage : www.sosviolenceconjugale.ca

Par texto: 438 601-1211 Par courriel : sos@sosviolenceconjugle.ca
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Comme une cage

de verre: emprise

et contrOle coercitif
enviolence conjugale

Il peut étre difficile de comprendre la dynamique a laquelle une
personne est confrontée quand on ne regarde que les comporte-
ments violents qui sont présents dans une relation. Pour comprendre
laviolence conjugale, il faut aussi la concevoir sous I'angle du rapport
de pouvoir, de la domination et de la privation de liberté.

Pouvoir, domination et contréle coercitif

Dans une dynamique de violence conjugale, les comportements violents sont utilisés dans le but de
créer une relation de contrdle, d’emprise et de domination sur I'autre. Le partenaire violent impose sa
volonté, ses opinions, sa fagon de faire et sa facon de penser, en utilisant des comportements violents
poury arriver. Il prive ainsi la victime de sa liberté et de son droit de décider pour elle méme, dans le
confort et le respect.

Une victime qui ne se «laisse pas faire»

Contrairement a ce que nous suggére la croyance populaire, la victime va réagir pour tenter de rétablir
I’équilibre des forces. Elle déploie plusieurs stratégies pour y arriver: la rationalisation (essayer de
s'expliquer, d’argumenter), la négociation (proposer des compromis), faire appel a la morale (essayer
de démontrer a l'autre que ses réactions sont excessives ou que ses attentes sont déraisonnables),
faire appel a I'amour (supplier, implorer au nom de la relation), etc. Dans une relation ou I'autre ne
chercherait pas aimposer son pouvoir, ce serait efficace, mais dans une relation ot I'autre veut installer
une emprise, les tentatives de la victime sont vouées a I'échec.

La violence réactionnelle de la victime

Quand I'enjeu est important pour la victime et qu’elle n’arrive pas a retrouver son influence légitime,
elle risque d’augmenter I'intensité de ses réactions jusqu’a utiliser a son tour des comportements
gu’on peut qualifier de coercitifs ou violents: crier, insulter se défendre physiquement, etc. C’est ce
gu’on appelle laviolence réactionnelle ou résistance violente. Il estimportant de ne pas confondre les
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comportements violents de I'agresseur (qui visent a gagner un pouvoir illégitime) et les comportements
de violence réactionnelle de la victime (qui visent a regagner un pouvoir légitime ou a se protéger).

De I'impuissance a la culpabilité

Il estimportant de réaliser a quel point les échecs continuels auxquels une victime fait face dans ses
interactions avec son partenaire sont néfastes pour son estime et pour sa confiance en soi. Elle se
retrouve avec un sentiment d’impuissance tres important qui peut se généraliser a toutes les autres
spheres de savie. De plus, comme le partenaire violent augmente I'intensité de sa violence dés que la
victime tente de rétablir le pouvoir, et qu’il utilise sa violence réactionnelle pour lui démontrer qu’elle
«ne fait pas mieux que lui», elle risque fort de se sentir responsable de la situation.

Juste avant mon party de bureau, il m’a prise par les épaules de force devant le miroir.
Il me disait que je m’étais maquillée comme une «guidoune». Je I'ai supplié d’arréter.
Il disait que je voulais impressionner quelqu’un. J'avais beau lui dire que ce n’était pas
vral, essayer de le raisonner, lui dire que c’est a lui que je voulais plaire, il continuait.
J'étouffais. J'al fini par crier apres lui et j’ai griffé sa main en essayant de me déprendre.
I m'a ldché en me traitant « de cr*ss de folle». Lors de la soirée, une collegue est
venue me dire qu’il montrait son égratignure a tout le monde, et qu’il leur demandait
comment ils me trouvaient au bureau, parce que j'étals agressive a la maison et qu’il
ne savait plus quoi faire...

— FEMME, 51 ANS - SURVIVANTE

S’affranchir de laviolence

Quand on écoute parler les survivantes de violence conjugale, on réalise a quel point la «sortie» tient
de l'affranchissement et de la reprise du pouvoir. On réalise aussi que cette libération se fait graduel-
lement plutét que lors d’'un seul moment charniere. C’est un processus qui commence bien avant une
éventuelle rupture, et qui continue longtemps par la suite, jusqu’a une réelle libération. A chaque fois
qu’une victime fait un choix pour elle méme, qu’elle retrouve un peu de pouvoir, d’espace, de sécurité,
de confort, de compréhension ou d’ouverture... ¢’est un lien qui se brise, un fil de moins dans la toile
d’araignée, un pas de plus vers la liberté.

Pour obtenir de l'aide, 24/7 @ usss.

Par téléphone: 1800 363-9010 Par clavardage : www.sosviolenceconjugale.ca

Par texto: 438 601-1211 Par courriel : sos@sosviolenceconjugle.ca
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8 tactigues de violence
psychologique dans les
relations entre parte-
naires intimes

La violence psychologique fait intimement partie des straté-
gies employées par un agresseur pour exercer du pouvoir dans
une relation intime. Il s’agit de stratégies ou I'agresseur cible
différentes composantes de I'identité et de la santé psycholo-
gique d’une personne : sa confiance en soi, son estime de soi,
I'image qu’elle a d’elle-méme, ses perceptions, ses emotions,
ses penseées, sa dignité, son fonctionnement psychologique et sa
santé mentale. Il peut ainsi la déstabiliser et I'affaiblir intérieure-
ment pour faciliter la construction d’une emprise psychologique.

Bombardement d’amour (Love bombing)

Le bombardement d’amour consiste a submerger la victime de compliments, d’affection, d’attention,
de valorisation, de cadeaux et de gestes d’amour excessifs et inattendus, souvent tres tot au début
de larelation. L'objectif de I'agresseur est de créer un lien émotionnel intense pour favoriser un atta-
chement rapide puis des engagements importants de la part de la victime. Il peut ensuite exiger une
forme de réciprocité et cultiver un sentiment d’étre redevable chez la victime, et ainsi commencer a lui
imposer certaines choses. Le bombardement d’amour se produit généralement au début de la relation,
mais peut aussi étre utilisé au moment de la rémission dans le cycle de la violence, pour rattrapper
une victime qui commence a remettre la relation en question, souvent a la suite d’'un événement de
violence plus manifeste.

Détournement cognitif (Gaslighting)

Le détournement cognitif est une forme de manipulation psychologique dans laquelle I'agresseur tente
d’'imposer alavictime une fausse version de la réalité. Pour y arriver, il peut discréditer ses perceptions
(Tu exageres encore! J'ai méme pas crié!), remettre ses souvenirs en question (Ca ne s’est pas passé
comme ¢a! Tu te rappelles juste de ce qui fait ton affaire!) ou disqualifier I'interprétation qu’elle se fait
de la réalité (C’était juste une joke!). Un agresseur peut ainsi nier qu’un événement s’est réellement
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produit ou que quelque chose a été dit, alors que c’est le cas (Je t'ai jamais dit ca! Tu t'inventes des
histoires!). Al'inverse, il peut aussi prétendre qu’un événement s’est produit ou que quelque chose a
été dit, alors que ce n’est pas le cas (Tu m’avais dit que tu étais d’accord la semaine derniere! Comment
tu as pu oublier ¢al).

Complimardes (Negging)

Faire un complimarde, c’est camoufler une insulte ou une critique dans une affirmation qui semble,
en apparence, étre un compliment. Cette tactique sert a déstabiliser la victime, a la faire douter d’elle-
méme pour prendre du pouvoir sur elle. Ces complimardes se manifestent souvent sous la forme
d’une affirmation en apparence positive mais exprimée avec une pointe d’ironie ou de sarcasme, qui
fait comprendre que I'agresseur pense le contraire de ce qu’il dit. Les complimardes peuvent prendre
laforme de comparaisons (7°es vraiment belle la mais t'aurais du voir mon ex!), de faux compliments
(Tu es bien trop intelligente pour penser ¢