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A toutes les victimes de violence,
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A C€Zl€5 et ceux CIMl ont eu Z@ courage

de briser le silence.

Eta CCZZCS et ceux qUI Z€S dCCOﬂ’lp&lngeTlt

sur le chemin de la guerison.



Introduction

Ce livre est ne d'un constat simple et douloureux : la
violence humaine est partout. Dans nos foyers, dans
nos ecoles, dans nos rues, sur nos ecrans. Elle touche
des millions de personnes chaque jour, a travers le
monde, sans distinction de culture, de religion ou de

classe sociale.

Pourtant, la violence n'est pas une fatalite. Elle est
le  produit de mecanismes --  biologiques,
psychologiques et sociaux -- que nous pouvons
comprendre. Et ce que nous comprenons, nNous

pouvons le combattre.

Ce livre a ete ecrit pour etre accessible a tous. Pas
de jargon inutile, pas de theories abstraites. Des
explications claires, des exemples concrets, des outils
pratiques. Que vous soyez victime, temoin,
professionnel ou simplement citoyen concerne, vous
trouverez dans ces pages les connaissances et les

ressources pour agir.



Comment lire ce livre

L'ouvrage est organise en cinq parties :

* COMPRENDRE (Chapitres 1-4) : Les mecanismes
biologiques, psychologiques et sociaux de la

violence

* RECONNAITRE (Chapitres 5-8) : Identifier les

differentes formes de violence

* AGIR (Chapitres 9-11) : Vos droits, les lois et les

ressources disponibles

* SE RECONSTRUIRE (Chapitres 12-15) : Les chemins

de la guerison

* LA VIOLENCE COLLECTIVE (Chapitres 16-18) :

Comprendre et prevenir la violence de groupe

Vous pouvez lire ce livre de maniere lineaire ou
aller directement au chapitre qui vous concerne le
plus. Chaque chapitre est autonome, meme si la

lecture complete offre une vision plus globale.

A la fin de chaque chapitre, vous trouverez des

points cles a retenir qui resument l'essentiel.

Un avertissement



Ce livre aborde des sujets difficiles. Si vous etes
victime de violence ou si certains passages font
remonter des emotions douloureuses, n'hesitez pas a
faire une pause. Prenez soin de vous. Et rappelez-
vous : des professionnels sont la pour vous aider (les

numeros sont en fin de chaque chapitre).
Un espoir

Ce livre est aussi un message d'espoir. Car la
violence peut etre comprise, combattue et vaincue.
Des millions de personnes ont traverse l'enfer de la
violence et en sont sorties plus fortes. Vous aussi,

vVOous pouvez.
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PARTIE 1

COMPRENDRE

Les racines de la violence



COMPRENDRE

Chapitre I

Comprendre la violence

Les mécanismes fondamentaux
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Chapitre I: Comprendre la violence

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessure
10% VISIBLE

Controle psychol
90% INVISIBLE Isolement progre
Manipulation

Violence econom

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

La violence humaine n'est pas un hasard.
Elle est le résultat de mécanismes psychologiques,
sociaux et émotionnels profondément ancrés.
Dans ce chapitre, nous allons découvrir :

* Le role du cerveau
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* L'impact du traumatisme

* Les réactions automatiques

Introduction : Pourquoi ecudier la

violence ?

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessure

10% VISIBLE

Surface

Controle psychol
90% INVISIBLE Isolement progre
Manipulation

Violence econon

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

Chaque année dans le monde :
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**1,6 million** de personnes meurent de violence

**1 femme sur 3** subit des violences physiques ou

sexuelles
**1 enfant sur 2** est victime de violence

Des millions souffrent en silence

Ces chiffres sont terrifiants. Mais ils ne sont pas

une fatalité.

« Comprendre, clest déjc'l commencer d changer. » — **Spinoza™*

Pour combattre la violence, nous devons d'abord la

comprendre. C'est l'objectif de ce livre.
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Partie 1 : Le role du cerveau

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessur
10% VISIBLE

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econon

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

Notre cerveau est le fruit de millions d'années
d'évolution. Il porte en lui les traces de notre passé de
chasseurs-cueilleurs, quand la violence pouvait étre

nécessaire a la survie.
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La violence invisible laisse des traces profondes

L’architecture du cerveau

Le neuroscientifique Paul MacLean a proposé le
modeéle du « cerveau triunique » — trois cerveaux en

un :
1. Le cerveau reptilien (500 millions d'années)

» Controle les fonctions de survie de base
» Réactions de fuite ou combat

* Instincts territoriaux
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» Aucune réflexion, que des réflexes
2. Le cerveau limbique (150 millions d'années)

» Siege des émotions
* Mémoire émotionnelle
» Attachement, peur, colere

» C'est la que se trouve l'amygdale
3. Le néocortex (2 millions d'années)

* Pensée abstraite, langage
* Planification, empathie
» Contréle des impulsions

* Ce qui nous rend « humains »

L'amygdale s notre systéme d'alarme

L'amygdale est une petite structure en forme
d'amande située dans le systeme limbique. Elle joue

un réle crucial dans la détection des menaces.

Comment elle fonctionne :
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1. Détection ultra-rapide : L'amygdale analyse les
informations sensorielles en 12 millisecondes — bien
avant que notre conscience n'intervienne (qui prend

500 ms).

2. Activation du systéme d'alarme : Si elle détecte

une menace, elle déclenche instantanément :

* Libération d'adrénaline et de cortisol
» Accélération du rythme cardiaque

» Tension musculaire

* Dilatation des pupilles

 Arrét de la digestion

3. Mémoire de la peur : Elle stocke les souvenirs

émotionnels pour réagir plus vite la prochaine fois.

« Lamygdale ne fait pas la différence entre un tigre réel et un tigre
imagine. Pour elle, le danger est le danger. » — **Joseph

LeDoux**, neuroscientifique
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Le cortex préfrontal : notre sage intérieur

Situé derriere le front, le cortex préfrontal est notre

« centre de contréle » :

**Reéflexion** : Analyser avant d'agir
**Planification** : Anticiper les conséquences
**Régulation** : Calmer 'amygdale
**Empathie** : Comprendre les autres

**Morale** : Distinguer le bien du mal
Le probleme crucial :

Sous stress intense, le cortex préfrontal est «
déconnecté ». L'amygdale prend le controle total. C'est

pourquoi :
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Le silence n'est pas une solution

» Des personnes calmes peuvent exploser
* On dit des choses qu'on regrette

* On agit « sans réfléchir »

« Quand lamygdale prend les commandes, le cortex préfrontal se

met hors ligne. On ne peut pas penser clairement quand on est en

s

Daniel Goleman™*, *Intelligence

[N
0%

mode survie. » —

emotionnelle®, 1995
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L’hippocampe : notre bibliothéque

L'hippocampe organise nos souvenirs dans

temps et l'espace. Il nous permet de :

* Distinguer passé et présent
» Contextualiser les expériences

* Apprendre de nos erreurs
Chez les personnes traumatisées :

* L'hippocampe peut rétrécir (jusqu'a 8%)
 Les souvenirs ne sont plus « datés »

* Le passé envahit le présent (flashbacks)

22
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Partie 2 : Les reactions automatiques

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessure
10% VISIBLE

Controle psychol
90% INVISIBLE Isolement progre
Manipulation

Violence econom

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

Face au danger, notre systéme nerveux autonome

déclenche automatiquement 'une de ces réponses :

1. COMBAT (Fight)

Le corps se prépare a l'affrontement :

» Machoires serrées, poings fermés
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» Afflux sanguin vers les muscles

* Montée d'agressivité

Regard fixe sur la menace
Signes comportementaux :

* Voix qui monte
* Posture agressive
* Envie de frapper

* Incapacité a se calmer

2. FUITE (Flight)

Le corps cherche a échapper :

» Jambes qui veulent courir
» Regard qui cherche une sortie
« Agitation, nervosité

* Respiration rapide
Signes comportementaux :

. Evitement des conflits

* Envie de s'isoler
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« Anxiété anticipatoire

« Difficulté a rester en place

3. FIGEMENT (Freeze)

Le corps se paralyse :

* Immobilité totale
* Voix bloquée
* Dissociation (« sortie du corps »)

* Engourdissement émotionnel
Signes comportementaux :

* Incapacité a réagir
« Sentiment d'irréalité
e « Blanc » mental

* Passivité apparente

4. SOUMISSION (Fawn)

Une quatrieme réponse, identifiée plus

réecemment :
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» Chercher a plaire a tout prix
» Anticiper les besoins de l'agresseur
* Abandonner ses propres besoins

» Se soumettre pour éviter l'escalade

« Ces réponses ne sont pas des choix. Ce sont des réflexes de survie
programmes dans notre systéme nerveux. » — **Peter Levine*¥,

*Waking the Tiger®, 1997
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Partie 3 : Liceberg de la violence

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessurt
10% VISIBLE

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econorr

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

La violence est comme un iceberg. Ce que nous

voyons n'est que la partie émergée.

La partie visible (10%)

Ce que tout le monde peut observer :
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THERAPY

Le cerveau peut guérir

Les coups, les gifles
Les cris, les insultes
Les blessures physiques

Les menaces explicites

La partie invisible (90%)
Sous la surface se cache l'essentiel :

Controle psychologique
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* « Tu ne peux rien faire sans moi »
* « Personne d'autre ne voudra de toi »
« Vérification constante (appels, messages)

* Interdictions (sorties, fréquentations)
Isolement progressif

* Critique systématique de l'entourage
« Eloignement de la famille
* Perte des amitiés

» Dépendance imposée
Dévalorisation constante

e « Tu es nulle / nul »
* Moqueries sur l'apparence
« Comparaisons humiliantes

» Sabotage des projets
Violence économique

» Contréle total de l'argent
e Interdiction de travailler

» Dettes contractées au nom de la victime
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» Privation de ressources
Chantage émotionnel

* Menaces de suicide
* « Si tu pars, je me tue »
» Utilisation des enfants

* Culpabilisation permanente

« La violence la plus destructrice est souvent celle qu’on ne voit pas.

PUNN
P

Elle ne laisse pas de bleus, mais elle détruit l'ame. » — {‘Lundy

Bancroft**, *Why Does He Do That?*, 2002
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Partie 4 : Le cycle de la violence

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessurt
10% VISIBLE

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econorr

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

La psychologue américaine Lenore Walker a
identifié en 1979 un schéma prévisible que suivent la

plupart des relations violentes.

Phase 1 : TENSION (jours a semaines)

L'atmosphére devient électrique :
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» L'agresseur est irritable, critique
» La victime « marche sur des ceufs »
* Petites remarques blessantes

» Sentiment d'anxiété permanente
Ce que ressent la victime :

* Hypervigilance constante
» Tentatives d'apaisement
 Anticipation du pire

« Epuisement émotionnel

Phase 2 : EXPLOSION (minutes a heures)

L'acte violent se produit :

Violence physique et/ou verbale

 Perte de contrble apparente

Destruction d'objets

* Menaces graves
Ce que ressent la victime :

e Terreur
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* Sentiment d'impuissance
* Dissociation possible

» Instinct de survie activé

Phase 3 : JUSTIFICATION (heures a jours)

L'agresseur minimise ou retourne la faute :

« C'est toi qui m'as poussé a bout »

« Ce n'était pas si grave »

« Tu exageres toujours »

« Si tu ne m'avais pas provoqué... »
Ce que ressent la victime :

» Doute sur sa propre perception
* Culpabilité
» Confusion

» Responsabilisation de soi

Phase 4 : LUNE DE MIEL (jours a semaines)

L'agresseur redevient charmant :

33



Excuses, promesses de changement
Cadeaux, attention
Période de calme

« Ca n'arrivera plus jamais »
Ce que ressent la victime :

Espoir
Amour pour le « bon » partenaire
Minimisation du passé

Envie de croire

Phase 5: RETOUR A LA TENSION

Le cycle recommence. Et a chaque tour :

La violence s'intensifie
Les phases de lune de miel raccourcissent
L'emprise se renforce

Le danger augmente

34



« Le cycle de la violence est un piége. Plus on y reste, plus il est
difficile d'en sortir. Mais ce nest jamais impossible. » — **Lenore

Walker**

Partie 5 Ce que nous enseignent les grands

penscurs

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessur

10% VISIBLE

Controle psychol
90% INVISIBLE Isolement progre
Manipulation

Violence econon

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas
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Les philosophes antiques

Platon (427-347 av. J.-C.) :

« Nul nest méchant volontairement. Clest par ignorance du bien

que I'homme fait le mal. »

Aristote (384-322 av. J.-C.) :

« La COléTC est une TépOVlSC d une OﬁCﬂSC p@VgLLC. EZlC vise la

vengeance. »

Les stoiciens

Sénéque (4 av. J.-C. - 65 ap. J.-C.) :

« La COléT’(f est une courte fOli(f. »

« Le meilleur reméde contre la colere est le délai. »

Marc Aurele (121-180 ap. J.-C.) :
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« La meilleure vengeance est de ne pas ressembler a celui qui tha fait

du mal. »

. . /o .
« Tu as le pouvoir sur ton esprit, pas sur les evenements extérieurs.

»

Les penseurs modernes

Viktor Frankl (1905-1997), psychiatre rescapé des

camps :

« Entre le scimulus et la reponse, il y a un espace. Dans cet espace
se trouve notre pouvoir de choisir notre réponse. Dans notre réponse

. . /
se trouvent notre croissance et notre ZleTEC. »

Alice Miller (1923-2010), psychanalyste :

« Les p&l?"CTltS maltmités dans ZCUT CTlf&l?’lCG sont condamnés d

reproduire cette violence, s'ils nen deviennent pas conscients. »

« La ’06/7‘7:[6/ sur notre enfance est la CZC/ d@ notre Zibe/mtion. »
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Partie 6 : La transmission

intergénérationnelle

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessurt

10% VISIBLE

Surface

Controle psychol
90% INVISIBLE Isolement progre
Manipulation

Violence econom

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

La violence ne s'arréte pas a une génération. Elle

peut se transmettre.
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Comment 16 trauma se transmet

Par l'observation
Les enfants apprennent en regardant :

» Si la violence est « normale » a la maison, elle devient

acceptable
» Les schémas relationnels se copient inconsciemment

* Les roles (victime/agresseur) se reproduisent
Par l'attachement perturbé
Un parent traumatisé peut avoir du mal a:

» Offrir une présence sécurisante
» Réguler les émotions de l'enfant

» Créer des liens d'attachement sains
Par l'épigénétique

Découverte fascinante : le trauma peut modifier

'expression de nos genes !

« Ces modifications peuvent se transmettre aux enfants

* Elles affectent la régulation du stress

39



» Mais elles sont réversibles

Briser le Cycle

Facteurs de protection :

Une relation significative avec un adulte bienveillant

» L'accés a l'éducation et a l'information

Un travail thérapeutique

 La prise de conscience du schéma

« On ne peut pas changer ce C]M’O?’l ne voit pas. La premiére ét&lp@

[N

pour briser un cycle est de le reconnaitre. » — **Bessel van der

Kolk**, *The Body Keeps the Score*, 2014
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Partie 7 La neuroplasticité — Le cerveau

[/ .
peut guerlr
L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessur

10% VISIBLE

Surface

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econon

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

Voici la bonne nouvelle : le cerveau est plastique. Il
peut se modifier, se réparer, créer de nouveaux

circuits.
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Ce qui favorise la guérison
Les relations sécurisantes

L'attachement sOr a au moins une personne peut

littéralement « recabler » le cerveau.
La thérapie

Des approches comme 'EMDR, la thérapie sensori-
motrice ou les TCC aident a traiter les souvenirs

traumatiques.
La méditation

Des études montrent que 8 semaines de
meéditation modifient la structure de l'amygdale et du

cortex préfrontal.
Le mouvement

Le yoga, la danse, le sport aident a « décharger » le

stress stocké dans le corps.
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« Le cerveau peut changer a tout dge. La neuroplasticité est un fait

scientifique, pas un espoir. » — **Norman Doidge**, *Les

¢tonnants pouvoirs de transformation du cerveau®, 2007

Conclusion : Lespoir est scientifique

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessurt

10% VISIBLE

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econon

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas
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Si vous retenez une seule chose de ce chapitre,

que ce soit ceci :
La violence n'est pas une fatalité.

Elle a des causes — biologiques, psychologiques,

sociales.

Et ce qui a des causes peut étre changé.

« Sois le changement que tu veux voir dans le monde. » —

**Gandhi**

Dans les chapitres suivants, nous explorerons :
« Comment le cerveau réagit spécifiquement a la
violence (Chapitre 2)

« Comment la violence se transmet de génération en

génération (Chapitre 3)

» Les différentes formes de violence et comment les

reconnaitre
* Les lois qui vous protegent

* Les chemins vers la guérison

44



Vous n'étes pas seul(e). Etily a de l'espoir.

Les penseurs face a la violence : une

reflexion millenaire

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessurt

10% VISIBLE

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econon

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas
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La question de la violence a hante les plus grands
esprits de l'humanite. Leurs reflexions nous offrent

des cles de comprehension intemporelles.

Thomas Hobbes et l'etat de nature

En 1651, Thomas Hobbes publie le *Leviathan¥,
dans lequel il decrit l'etat de nature comme une

"guerre de tous contre tous" :

"L'homme est un loup pour 'homme."” -- **Thomas Hobbes**

Pour Hobbes, sans societe organisee, la vie serait
"solitaire, pauvre, brutale et courte". C'est la raison
pour laquelle les humains acceptent de vivre sous un
pouvoir souverain : pour echapper a la violence de

l'etat de nature.

Jean-Jacques Rousseau et le bon sauvage

Un siecle plus tard, Rousseau propose une vision

radicalement opposee :
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"L'homme est naturellement bon, clest la societe qui le corrompt.” -
**Jean-Jacques Rousseau™*, *Discours sur lorigine et les

fondements de l'inegalite parmi les hommes*, 1755

Pour Rousseau, c'est la propriete privee, les
inegalites et les institutions sociales qui creent la
violence. Dans l'etat de nature, 'homme est pacifique

et Compassionnant.

La position moderne : une synthese

La recherche contemporaine montre que Hobbes et

Rousseau avaient tous deux partiellement raison :

» **Hobbes avait raison** : nous possedons des circuits

cerebraux de l'agression, heriticage de notre evolution

e **Rousseau avait raison** : l'environnement social
joue un role determinant dans l'activation ou la

suppression de ces circuits

» La violence n'est ni purement innee, ni purement
acquise : c'est une interaction constante entre genes

et environnement
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Konrad Lorenz et l'agression
8

Le biologiste et ethologue Konrad Lorenz (Prix
Nobel 1973) a etudie l'agressivite animale dans

*L'Agression* (1963) :

L'agressivite est un instinct present chez presque

toutes les especes

Chez les animaux, elle est generalement ritualisee
(combats symboliques, menaces, postures) et

rarement mortelle

L'etre humain est 'une des rares especes qui tue

systematiquement ses semblables

La raison : nos armes (des pierres aux armes
nucleaires) ont evolue plus vite que nos inhibitions

naturelles

Rene Girard et la violence mimétique

Le philosophe francais Rene Girard (1923-2015) a
propose l'une des theories les plus originales sur
l'origine de la violence humaine : la violence

mimetique.
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Selon Girard :

1. Les humains desirent ce que les autres desirent

(desir mimetique)
2. Ce desir cree de la rivalite et de la competition
3. La rivalite engendre la violence

4. Pour canaliser cette violence, les societes

designent un bouc emissaire (voir Chapitre 16)

5. Le sacrifice du bouc emissaire apaise

temporairement le groupe

[ANA
3%

"La violence est le coeur et l'ame secrete du sacre." -- **Rene

AL

Girard**, *La violence et le sacre™, 1972

)
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Les chiffres de la violence dans le monde

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessur
10% VISIBLE

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econon

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

Pour comprendre l'ampleur du phenomene, voici

quelques donnees de I'OMS (rapport mondial, 2022) :
Homicides :

* 475 000 personnes sont tuees chaque annee dans le

monde (hors guerres)

» 80% des victimes sont des hommes
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* 95% des auteurs sont des hommes

* Les 15-29 ans sont le groupe le plus touche
Violence conjugale :
« 1 femme sur 3 a subi des violences physiques ou

sexuelles de la part d'un partenaire

» 137 femmes sont tuees chaque jour par un partenaire

intime ou un membre de la famille

* Le cout economique de la violence conjugale est
estime a 1 500 milliards de dollars par an dans le

monde
Violence envers les enfants :

e 1 milliard d'enfants (1 sur 2) subissent une forme de

violence chaque annee
* 300 millions d'enfants de 2 a 4 ans subissent des
punitions corporelles regulieres

Le paradoxe de la violence :

Malgre ces chiffres terrifiants, le psychologue
Steven Pinker demontre dans *The Better Angels of
Our Nature* (2011) que la violence a diminue de

maniere spectaculaire a travers l'histoire humaine. Le
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taux d'homicide en Europe est 35 fois plus bas qu'au

Moyen Age.

Ce n'est pas une raison pour baisser la garde. C'est
la preuve que nos efforts -- education, lois,
institutions -- fonctionnent. Et qu'il faut les

poursuivre.
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Les differentes formes de violence : un

panorama

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessur

10% VISIBLE

Surface

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econon

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

Avant de plonger dans les chapitres suivants qui
detailleront chaque forme de violence, dressons un

panorama complet.
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La violence physique

C'est la forme la plus visible et la plus "reconnue"

de violence :

» Coups, gifles, poussees, bousculades
* Brulures, morsures, griffures

* Etranglement (l'un des facteurs de risque mortel les

plus eleves)
» Sequestration, enfermement
« Utilisation d'objets ou d'armes

* Privation de soins, de nourriture, de sommeil

La violence psychologique

Moins visible mais tout aussi destructrice :

* Insultes, denigrement, humiliation

» Gaslighting (faire douter de sa propre realite)
* Chantage emotionnel

* Menaces (envers soi, les enfants, les animaux)

* Silence punitif (ignorer la victime pendant des jours)
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» Controle excessif (deplacements, communications,

frequentations)

La violence sexuelle

* Viol conjugal (reconnu en France depuis 1990)

» Attouchements non consentis

» Contrainte a des pratiques sexuelles non desirees
» Pornographie non consentie (revenge porn)

* Harcelement sexuel

» Exploitation sexuelle

La violence economique

» Controle des finances du foyer
* Interdiction de travailler

» Confiscation du salaire

* Endettement force

* Privation de moyens de subsistance

La violence administrative

» Confiscation des papiers d'identite
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* Blocage des demarches administratives

« Utilisation du statut migratoire comme moyen de

pression

* Refus de signer des documents necessaires

La violence contre les animaux

Souvent negligee mais significative :
* 71% des femmes victimes de violence conjugale
rapportent que leur animal a aussi ete maltraite

* La menace envers l'animal de compagnie est un outil

de controle puissant

» La violence envers les animaux est un indicateur de

violence envers les humains (FBI)
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Comment utiliser ce livre

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessurt
10% VISIBLE

Controle psychol
90% |NV|S|BLE Isolement progre
Manipulation

Violence econorr

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

Si vous etes victime actuellement :

Commencez par les chapitres 10 (Vos droits), 11
(Associations) et 12 (Vaincre la peur). Vous avez besoin

d'outils pratiques en priorite.

Si vous voulez comprendre ce qui vous est arrive :
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Les chapitres 1 a 4 vous donneront les cles de
comprehension. Les chapitres 5 a 8 vous aideront a

nommer ce que vous avez vecu.
Si vous voulez guerir :

Les chapitres 12 a 15 sont votre guide vers la
reconstruction. Avec de l'aide professionnelle (chapitre

14), la guerison est possible.
Si vous etes professionnel :

Ce livre peut servir de support pour vos patients ou
beneficiaires. Les references scientifiques sont citees

pour faciliter vos propres recherches.
Si vous etes temoin :

Les chapitres 9, 10 et 18 vous donneront les

connaissances pour agir.

58



Un dernier mot avant de commencer

L'lceberg de la Violence

Coups, cris, blessure
10% VISIBLE

Controle psychol
90% INVISIBLE Isolement progre
Manipulation

Violence econom

Chantage emotic

La violence la plus destructrice est souvent celle qu'on ne voit pas

Ce livre contient des informations sur la violence
qui peuvent etre difficiles a lire. Prenez soin de vous.
Faites des pauses si necessaire. Et rappelez-vous : lire

ce livre est deja un acte de courage.
Si a un moment vous avez besoin d'aide :

« **3919** : Violences Femmes Info (24h/24, gratuit,

anonyme)
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« **119** : Enfance en Danger (24h/24, gratuit,

anonyme)

o *¥%17%% . Police secours

Vous n'etes pas seul(e). Et la premiere etape --

Comprendre -- commence maintenant.
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Points cles a retenir

* Le cerveau a trois couches : reptilien, limbique,
néocortex — chacune joue un role dans la

violence

» L'amygdale détecte les menaces en 12 ms,

avant la conscience (500 ms)

* Fight, Flight, Freeze, Fawn : ces réponses sont

automatiques, pas des choix

* 90% de la violence est invisible : controle,

isolement, dévalorisation

* Le cycle de la violence suit 5 phases prévisibles
(Lenore Walker)

* Le trauma peut se transmettre mais le cycle

peut étre brisé

» Le cerveau peut guérir grace a la

neuroplasticité

COMPRENDRE

Ch apitre 2
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Le cerveau face a la violence

Neuroscience de la peur et de l'agression
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Comment notre cerveau reagit a 121 Violence

Le Cerveau Face au Trauma

~

HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)

Notre cerveau possede des systemes de protection
extraordinaires. Comprendre leur fonctionnement
nous aide a mieux comprendre nos reactions face au
danger et, surtout, a comprendre pourquoi nous
reagissons de certaines manieres que nous ne

choisissons pas consciemment.

"Le cerveau nlest pas un vase quon remplit, mais un feu quion

[N
5o

allume." - **Plutarque
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Dans ce chapitre, nous allons explorer en
profondeur le fonctionnement de votre cerveau face a
la violence. Vous comprendrez pourquoi certaines
reactions vous semblent incontroulables et, surtout,

pourquoi vous ne devez pas vous en vouloir.

Les trois acteurs principaux du cerveau

Le Cerveau Face au Trauma

~

_ - HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)
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Pour comprendre comment le cerveau reagit a la
violence, il faut connaitre trois structures essentielles.
Imaginez-les comme trois personnages qui travaillent

ensemble mais qui, parfois, entrent en conflit.

L'amygdale :notre alarme interne

Imaginez une sentinelle toujours en alerte, postee
au sommet d'une tour de guet. L'amygdale est cette
petite structure en forme d'amande, situee dans le
lobe temporal, qui constitue notre systeme d'alarme

le plus primitif et le plus rapide.
Ce que fait l'amygdale :
» Detecte les dangers en **12 millisecondes** -- avant

meme que Vous en soyez conscient

* Declenche les reactions de survie (combat, fuite,

figement)

» Stocke les souvenirs emotionnels, surtout les

souvenirs de peur

* Evalue constamment l'environnement a la recherche

de menaces
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L'experience de Joseph LeDoux (1996)

Le neuroscientifigue Joseph LeDoux a demontre

que l'amygdale possede deux voies de traitement :

1. La voie rapide (thalamus -> amygdale) : en 12 ms,
l'information  sensorielle arrive directement a
l'amygdale. C'est flou, imprecis, mais ultrarapide. C'est
cette voie qui vous fait sursauter quand vous voyez

une forme allongee au sol (serpent ? corde ?).

2. La voie lente (thalamus -> cortex -> amygdale) :
en 500 ms, linformation est analysee par le cortex.
C'est plus precis, mais plus lent. C'est cette voie qui

vous dit : "Ah, c'est juste une corde."

"Le cerveau emotionnel reagit a un evenement plus vite que le
cerveau pensant.” -- **Daniel Goleman™*, *L'intelligence

emotionnelle®, 1995

Chez les personnes traumatisees, l'amygdale peut
devenir hypersensible. Elle declenche des alarmes

meme en l'absence de danger reel. Un bruit de porte
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qui claque, une voix qui s'eleve, une odeur particuliere

-- tout peut devenir un declencheur.
Etude de cas : Marie, 34 ans

Marie a subi des violences conjugales pendant 5
ans. Trois ans apres avoir quitte son conjoint, elle
sursaute encore violemment quand elle entend des
pas dans l'escalier. Son amygdale a appris que les pas

= danger. Meme en securite, son cerveau continue de

sonner l'alerte.

Le cerveau humain : un organe complexe
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Ce n'est pas de la faiblesse. C'est de la

neurobiologie.

Le cortex prefrontal : notre centre de controle

Si 'amygdale est la sentinelle, le cortex prefrontal
est le general -- celui qui prend du recul, analyse la

situation et prend des decisions reflechies.

Situe a l'avant du cerveau, juste derriere le front, le

cortex prefrontal est responsable de :

L'analyse rationnelle des situations

La regulation des emotions

La planification et la prise de decision
Le controle des impulsions

L'empathie et la conscience morale
Le probleme : le court-circuit

Sous stress intense, le cortex prefrontal est

litteralement desactive par l'amygdale. C'est ce que le
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psychologue Daniel Goleman appelle le "hijacking

amygdalien" -- un detournement emotionnel.
Imaginez cela comme un tribunal :
* En temps normal, le juge (cortex prefrontal) ecoute les

arguments et rend un verdict reflechi.

» Sous stress extreme, la sentinelle (amygdale) fait
irruption dans le tribunal, pousse le juge hors de son

siege, et prend les commandes.

uan am ale prend le controle, le cortex prefrontal se met
"Quand lamygdale prend | le, | prefroncal

hOTS Zigne. Nous pCVdOTlS acces a notre capacite dﬁ reﬂexion. "

**Bessel van der Kolk**, *Le corps nbublie rien*, 2014

Consequences pour les victimes de violence :

Quand une personne est sous emprise ou vit dans
un etat de stress chronique, son cortex prefrontal

fonctionne moins bien. Cela explique :

* Les difficultes a prendre des decisions ("Je ne sais

plus quoi faire")

* L'incapacite a planifier un depart
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* Les reactions disproportionnees a des evenements

mineurs

* Le sentiment de "brouillard mental”

Ce n'est pas de la stupidite. C'est le cerveau en

mode survie.

L'hippocampe : notre bibliotheque de souvenirs

L'hippocampe, cette structure en forme de cheval
de mer situee pres de l'amygdale, joue un role crucial

dans :
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Comprendre le fonctionnement cerebral

» L'organisation des souvenirs dans le temps et l'espace
» La distinction entre passe et present
» La contextualisation des experiences

e La memoire declarative (faits et evenements)
Le trauma et l'hippocampe

L'une des decouvertes les plus importantes de la
neuroscience du trauma est que le stress chronique

reduit physiquement la taille de l'hippocampe.
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L'etude de Bremner et al. (1995) a montre que les
veterans souffrant de PTSD avaient un hippocampe

8% plus petit que les veterans sans PTSD.
Consequences pratiques :

Quand l'hippocampe fonctionne mal, les souvenirs
traumatiques ne sont pas correctement "classes". Au
lieu d'etre ranges dans le passe, ils restent actifs,

comme des fichiers ouverts sur un ordinateur :

Les **flashbacks** : le souvenir traumatique est

revcu comme s'il se produisait maintenant

La **confusion temporelle** : difficulte a situer les

evenements dans le temps

Les **declencheurs** : un stimulus anodin active le

souvenir complet avec toutes ses emotions
Etude de cas : Thomas, 42 ans

Thomas a ete battu par son pere etant enfant. A 42
ans, lorsque son patron hausse la voix lors d'une
reunion, Thomas est submerge par une vague de
terreur identique a celle qu'il ressentait a 8 ans. Son

hippocampe n'a pas correctement range ce souvenir :
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pour son cerveau, le danger est present, ici et

maintenant.

Les trois reponses au danger : Fight, Flight,

Freeze

Le Cerveau Face au Trauma

HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)

Face a une menace, notre systeme nerveux
autonome declenche automatiquement l'une de trois

reponses. Ces reponses sont controlees par le

73



systeme nerveux sympathique et ne sont pas des

choix conscients.

Combat (Fight)

Le corps se prepare a l'affrontement :
* Le coeur s'accelere (jusqu'a 150-200 battements/
minute)
* Les muscles se tendent et se gorgent de sang
» L'adrenaline et le cortisol explosent
« La douleur est attenuee (analgesie de stress)

 La vision se retrecit (vision tunnel)
Cette reponse se manifeste par :

» Agressivite verbale ou physique
e Confrontation directe
e Colere intense et soudaine

» Besoin de se defendre
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Fuite (Flight)

Meme activation physiologique, mais l'objectif est
d'echapper au danger :
* Envie irresistible de partir, de courir
» Agitation, incapacite a rester assis
* Evitement des situations, des personnes, des lieux

* Anxiete qui pousse a l'action
Manifestations modernes de la fuite :

» S'absorber dans le travail (workahisme)
» Se refugier dans les ecrans, les jeux video
» Consommation excessive d'alcool ou de drogues

» Hyperactivite constante ("je ne peux pas m'arreter")

Figement (Freeze)

Quand ni le combat ni la fuite ne sont possibles, le

cerveau active une troisieme option :
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THERAPY

La neuroplasticite : le cerveau peut guerir

Le corps se paralyse completement

Dissociation : sensation d'etre "hors de son corps"

Le temps semble ralentir ou s'arreter

Impression d'irrealite ("ce n'est pas en train d'arriver")

Reduction de la douleur

"Le ﬁgement nlest pas un echec. Clest le cerveau qui protege la

conscience d'une douleur insupportable.” -- **Peter Levine™,

*Waking the Tiger®, 1997
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La quatrieme reponse : le Fawn (soumission)

Le psychiatre Pete Walker a identifie une quatrieme
reponse : le fawn (litteral : "flagorner"). Face au
danger, certaines personnes cherchent a apaiser

'agresseur en :

* Se soumettant immediatement
* Anticipant les desirs de l'autre
* Sacrifiant leurs propres besoins

* Devenant "invisibles" ou excessivement agreables

Cette reponse est frequente chez les enfants
maltraites qui apprennent tres tot que la survie passe

par l'obeissance totale.

7



Pourquoi on ne peut pas "juste partir” ?

Le Cerveau Face au Trauma

HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)

Beaucoup demandent aux victimes : "Pourquoi tu
ne pars pas ?" Cette question, bien qu'elle parte
souvent d'une bonne intention, revele une
incomprehension fondamentale du fonctionnement du

cerveau sous emprise.

Le lien traumatique (Stockholm syndrom)

En 1973, lors d'une prise d'otages a Stockholm, les

otages ont developpe un attachement profond a leurs
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ravisseurs. Ce phenomene, etudie par la psychiatre

Dee Graham, s'explique par la biologie :

1. Intermittence : l'alternance entre violence et
gentillesse cree une dependance biochimique

(dopamine)

2. Isolement : coupe de l'exterieur, la victime n'a

que l'agresseur comme reference

3. Menace percue : la peur constante maintient le

cerveau en mode survie

4. Actes de gentillesse : les moments de "calme"

sont percus comme des sauvetages

Les neurotransmetteurs en jeu

Le cortisol (hormone du stress) :

» Un taux chroniquement eleve detruit les neurones de

'hippocampe
* Altere la capacite de jugement

» Cree une fatigue permanente

La dopamine :
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Les phases de "lune de miel" liberent de la dopamine
Cela cree une veritable addiction a la relation
Le cerveau devient dependant des cycles de tension/
soulagement

L'ocytocine :
Hormone de l'attachement, liberee lors des
reconciliations
Renforce le lien avec l'agresseur

Rend la separation physiquement douloureuse

"Quitter une relation abusive est neurologiquement comparable a

se sevrer d'une drogue dure.” - **Dr. Patrick Carnes™*

Limpuissance apprise (Martin Seligman)

En 1967, le psychologue Martin Seligman a
decouvert que des chiens soumis a des chocs
electriques auxquels ils ne pouvaient pas echapper
finissaient par ne meme plus essayer de fuir, meme

quand l'issue etait ouverte.
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Ce phenomene, appele impuissance apprise
(learned helplessness), s'applique aux victimes de

violence chronique :

* Apres de multiples echecs pour changer la situation,
le cerveau "apprend" que rien ne sert d'essayer

» La motivation et l'initiative s'effondrent

* La depression s'installe

* La victime semble passive, mais elle est en realite

**biologiquement epuisee**
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La neuroplasticite : 1’esp0ir scientiﬁque

Le Cerveau Face au Trauma

HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)

La  decouverte la plus importante des
neurosciences modernes est peut-etre celle-ci : le
cerveau peut se reparer a tout age.

Qulest-ce que la neuroplasticite ?

C'est la capacite du cerveau a:

» Creer de nouvelles connexions neuronales

» Renforcer ou affaiblir les circuits existants
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« Generer de nouveaux neurones (neurogenese)

* Se reorganiser apres un dommage

"Le cerveau peut changer a tout age. La neuroplasticite est un fait

Lsl sl
wow

scientifique, pas un espoir.” - **Norman Doidge**, *Les etonnants

pouvoirs de transformation du cerveau®, 2007

Comment 1€ cerveau guerit

1. L'amygdale peut se "calmer”
* La meditation reduit l'activite de l'amygdale de 50%
apres 8 semaines (etude de Sara Lazar, Harvard, 2011)

* La therapie EMDR aide a desensibiliser les souvenirs

traumatiques
» L'exposition progressive et securisee reduit la
reactivite
2. Le cortex prefrontal peut reprendre le controle
* Les exercices de pleine conscience renforcent le
cortex prefrontal

* La therapie cognitive-comportementale cree de

nouveaux schemas de pensee
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 L'ecriture expressive aide a traiter les emotions
3. Lhippocampe peut se regenerer

» L'exercice physique stimule la neurogenese dans

l'hippocampe

* Le sommeil de qualite permet la consolidation des

souvenirs

* Les relations sociales positives favorisent la guerison

Etude marquante : l'etude des chauffeurs de taxi

londoniens

En 2000, la neuroscientifique Eleanor Maguire a
montre que les chauffeurs de taxi de Londres avaient
un hippocampe significativement plus gros que la
moyenne, en raison de leur utilisation intensive de la
memoire spatiale. Preuve que le cerveau se

transforme en fonction de 'usage qu'on en fait.

Si le cerveau peut grandir en memorisant des rues,
il peut aussi guerir en apprenant de nouvelles facons

de vivre.
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Ce que cela signiﬁe pour vous

Le Cerveau Face au Trauma

~

HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)

Si vous avez subi de la violence, votre cerveau a ete
modifie. Mais cette modification n'est pas

permanente.

Vous n'etes pas '"casse(e)". Votre cerveau a fait
exactement ce qu'il devait faire : vous proteger.
Maintenant qu'il est en securite (ou en voie de l'etre),

il peut commencer a guerir.

Ce qui aide :
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 La therapie (EMDR, TCC, therapie sensorimotrice)

 L'exercice physique regulier (meme la marche

quotidienne)

» La meditation et la pleine conscience

Les relations bienveillantes et securisantes
* Le sommeil de qualite

* La patience envers soi-meme

"Guerir du trauma ne signiﬁe pas oublier. Cela signiﬁe que le

souvenir ne controle plus votre vie." -- **Bessel van der Kolk**

La guerison est possible. Votre cerveau en est

capable.
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Les hormones de la violence et de la paix

Le Cerveau Face au Trauma

~

HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)

Notre cerveau produit un cocktail chimique qui
influence directement nos comportements.
Comprendre ces hormones aide a comprendre

pourquoi nous reagissons comme nous reagissons.

Les hormones du stress

Le cortisol : 'hormone de la survie
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Produit par les glandes surrenales, le cortisol est
essentiel a la survie. A court terme, il nous donne
l'energie pour fuir ou combattre. A long terme, il

detruit.
Effets d'un cortisol chroniquement eleve :

 Destruction des neurones de l'hippocampe (memoire)
 Affaiblissement du systeme immunitaire

* Prise de poids (surtout abdominale)

* Insomnie

* Hypertension

» Depression

L'etude de Sapolsky (2004) sur les babouins a
montre que les individus au bas de la hierarchie
sociale avaient des taux de cortisol 3 fois plus eleves
que les dominants, et une esperance de Vvie

significativement reduite.
L'adrenaline : l'accelerateur d'urgence

* Augmente le rythme cardiaque jusqu'a 200 bpm

* Dilate les pupilles (meilleure vision)
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* Redirige le sang vers les muscles
* Augmente la glycemie (energie immediate)

* Reduit la perception de la douleur

C'est pourquoi certaines victimes ne sentent pas
leurs blessures pendant une agression. L'adrenaline

les protege temporairement.

Les hormones de 'apaisement

L'ocytocine : 'hormone de l'attachement
* Produite lors de contacts physiques bienveillants
(caresses, etreintes)
» Renforcee pendant l'allaitement
» Augmente la confiance et l'empathie
* Reduit le cortisol

* Cree le lien mere-enfant

Paradoxe : l'ocytocine est aussi liberee pendant les
phases de reconciliation dans les relations violentes,

renforgant le lien traumatique.

La serotonine : 'hormone de la regulation
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Regule 'humeur, le sommeil, l'appetit

Un manque de serotonine est associe a la depression

et a l'agressivite

Les antidepresseurs ISRS augmentent les niveaux de

serotonine
L'exercice physique, la lumiere et 'alimentation
equilibree favorisent sa production

Les endorphines : les analgesiques naturels

Produites pendant l'exercice physique intense

Reduisent la douleur et creent une sensation de bien-

etre

L'exercice est un antidepresseur naturel aussi efficace
que les medicaments pour les depressions legeres a
moderees (etude de Blumenthal, 1999)
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Les differences Cerebrales entre 4gresseurs

et non-agresseurs

Le Cerveau Face au Trauma

HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)

La recherche en neuroscience criminelle montre
des differences structurelles et fonctionnelles dans le
cerveau des personnes ayant des comportements

violents chroniques :
Cortex prefrontal reduit :
L'etude d'Adrian Raine (University of Pennsylvania,

2000) a montre que les meurtriers presentaient une
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reduction de 1% du cortex prefrontal par rapport aux
temoins. Cela affecte leur capacite de controle des

impulsions et de regulation emotionnelle.
Amygdale hyperactive :

Les personnes ayant des antecedents de violence
montrent une reactivite accrue de l'amygdale face aux
stimuli menacants -- mais aussi face aux stimuli

neutres.
Ce que cela signifie (et ne signifie PAS) :
 Ces differences cerebrales sont souvent le RESULTAT
de traumatismes anterieurs (pas une cause innee)

* Elles ne sont PAS une excuse pour la violence

* Elles PEUVENT etre modifiees par la therapie

(neuroplasticite)

* L'environnement joue un role determinant dans

l'expression ou la suppression de ces differences

"La biologie nlest pas un destin. Clest un point de d(fpart. Et chaque

point de deparr peut mener a des destinations dijferemes. "
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Les neurosciences de l'empathie

Le Cerveau Face au Trauma

~

HIPPOCAMPE

AMYGDALE

Cortex prefrontal : reflexion, controle
Amygdale : alarme, detection des menaces (12 ms)

L'empathie -- la capacite de ressentir ce que
l'autre ressent -- est notre meilleur antidote a la
violence.
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Les neurones miroirs

Decouverts en 1992 par Giacomo Rizzolatti a
l'universite de Parme, les neurones miroirs s'activent
aussi bien quand nous effectuons une action que

quand nous observons quelqu'un d'autre l'effectuer.
C'est grace aux neurones miroirs que :

* Vous grimacez quand vous voyez quelqu'un se faire
mal

* Vous baillez quand quelqu'un baille

* Vous ressentez de la tristesse en voyant quelqu'un

pleurer

» Vous souriez quand un bebe sourit

L'empathie peut—elle etre enseignee ?

Oui. L'etude de Tania Singer (Max Planck Institute,

2013) a montre que :

7 jours de formation a la compassion augmentent

l'activite des circuits empathiques
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* La meditation de bienveillance augmente l'empathie

mesuree par IRM

* L'empathie est une competence, pas un trait fixe

Si 'empathie peut etre renforcee, la violence peut
etre reduite. C'est l'un des messages les plus porteurs

d'espoir de la neuroscience moderne.
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Points cles a retenir

» L'amygdale detecte les menaces en 12 ms,
avant la conscience (500 ms) -- les reactions

de peur ne sont pas des choix

» Le cortex prefrontal est desactive sous stress

intense (hijacking amygdalien de Goleman)

* Le stress chronique reduit physiquement la
taille de 'hippocampe, causant flashbacks et

confusion

* Fight, Flight, Freeze et Fawn sont quatre

reponses automatiques du systeme nerveux

» L'impuissance apprise (Seligman) explique

pourquoi les victimes semblent passives

* Le lien traumatique fonctionne comme une

addiction biochimique (dopamine, ocytocine)

» La neuroplasticite permet au cerveau de guerir
a tout age -- la guerison est scientifiquement

possible

COMPRENDRE

Ch apitre 3
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Pourquoi la violence se transmet

Le trauma intergenerationnel
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La transmission invisible

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

La violence ne s'arrete pas a une generation. Elle peut
se transmettre de parents a enfants, creant des
chaines de souffrance qui traversent les familles sur

des decennies, voire des siecles.

"Les enfants n'ecoutent pas leurs parents, ils les imitent." --
M

r

**Albert Bandura™*
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Comprendre cette transmission est essentiel : non
pas pour culpabiliser les parents, mais pour briser le
cycle. Car oui, le cycle peut etre brise. C'est meme
l'un des actes les plus courageux qu'un etre humain

puisse accomplir.

Les mecanismes de transmission

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps
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La violence se transmet par au moins quatre voies

distinctes, souvent combinees.

1. La transmission par l'observation (apprentissage

social)

Le psychologue Albert Bandura a revolutionne
notre comprehension de l'apprentissage humain avec

sa celebre experience de la poupee Bobo (1961).
L'experience :

Des enfants observaient un adulte frapper
violemment une poupee gonflable. Ensuite, laisses
seuls avec la meme poupee, ces enfants
reproduisaient les comportements violents avec une
precision etonnante -- y compris des gestes qu'ils

n'avaient jamais vus auparavant.
Ce que cela nous enseigne :

Les enfants apprennent en regardant, pas seulement

en ecoutant

Si la violence est "normale" a la maison, elle devient

un modele de comportement

100



* Les schemas relationnels se copient inconsciemment

* Les roles (victime/agresseur) se reproduisent
Etude de cas : Karim, 28 ans

Karim n'a jamais ete frappe par son pere. Mais il a
grandi en voyant son pere crier sur sa mere, la
mepriser, controuler ses deplacements. A 28 ans, dans
sa premiere relation serieuse, Karim se surprend a
reproduire les memes comportements. 'Je ne
comprends pas," dit-il. "Je me suis jure de ne jamais

etre comme Lui.

La promesse ne suffit pas. Le cerveau a encode
ces schemas pendant des annees. Seul un travail
conscient -- souvent therapeutique -- peut les

modifier.

2. La transmission par l'atctachement perturbe

Le psychiatre britannique John Bowlby (1907-1990)

a developpe la theorie de l'attachement, l'une des
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decouvertes les plus importantes de la psychologie du

XXe siecle.

Les liens familiaux peuvent transmettre le trauma

Les quatre types d'attachement (Mary Ainsworth) :
Securisant (environ 60% des enfants)

» L'enfant explore avec confiance
* Se tourne vers le parent en cas de detresse

* Se calme rapidement au retour du parent

Anxieux-ambivalent (environ 20%)
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» L'enfant est anxieux meme en presence du parent
* Colere et accrochage au retour du parent

» Difficulte a se calmer
Evitant (environ 20%)

» L'enfant semble indifferent au parent
* N'exprime pas sa detresse
» Autonomie precoce mais defensive
Desorganise (environ 15% des populations a risque)
» Comportements contradictoires (s'approcher en
detournant la tete)
* Le parent est a la fois source de securite ET de peur
* C'est le type d'attachement le plus associe aux
traumatismes

Le paradoxe de l'enfant maltraite :

Quand le parent est la source de la douleur ET la
seule source de reconfort, 'enfant se retrouve dans un
dilemme biologique insoluble. Il ne peut ni fuir ni

s'accrocher. Ce conflit impossible cree l'attachement
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desorganise, qui est un puissant predicteur de

difficultes relationnelles a l'age adulte.

"Un enfant dont le parent est la source de la terreur est pris dans

. o : " k% oSk
un piege biologique sans issue." -- **Mary Main**, psychologue

Comment cela se transmet :
Un parent traumatise peut avoir du mal a :

» Offrir une presence stable et securisante

» Reguler les emotions de l'enfant (car il ne sait pas

reguler les siennes)
» Creer des liens d'attachement sains

» Tolerer les pleurs, la detresse, les besoins de l'enfant

L'enfant, prive de cette base de securite, developpe
a son tour un attachement insecure qu'il reproduira

avec ses propres enfants.
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3. La transmission epigenetique

C'est l'une des decouvertes les plus fascinantes de
la biologie moderne : le trauma peut modifier
l'expression de nos genes sans changer I'ADN lui-

meme.
L'etude fondatrice : Rachel Yehuda (2015)

La psychiatre Rachel Yehuda, de l'universite Mount
Sinai a New York, a etudie les enfants de survivants de
['Holocauste. Ses decouvertes ont revolutionne notre

comprehension :
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Briser le cycle est possible

* Les enfants de survivants presentaient des
modifications epigenetiques specifiques du gene
FKBP5 (lie a la regulation du cortisol)

» Ces modifications etaient **identiques** a celles de

leurs parents

* Elles n'etaient pas presentes chez les personnes dont

les parents n'avaient pas vecu le trauma
Ce que cela signifie :

* Le trauma peut laisser une "marque" biologique

transmissible



» Cette marque affecte la facon dont le corps gere le

stress
* Les enfants de personnes traumatisees peuvent naitre

avec un systeme de stress deja modifie

La bonne nouvelle :

Les modifications epigenetiques sont reversibles.
Contrairement aux mutations genetiques, elles

peuvent etre modifiees par :

* L'environnement (securite, nutrition, relations
positives)

* La therapie

 L'exercice physique

» La meditation

”L’epigenetique nous montre que nous ne sommes pas prisonniers de
nos genes. Lenvironnement peut changer l’expression genetique.” --

**Rachel Yehuda™*

107



4. La transmission par le silence

C'est peut-etre la forme la plus insidieuse de

transmission : ce qui n'est pas dit.
Le poids du secret familial :

Dans de nombreuses familles, le trauma est

entoure de silence :

"On ne parle pas de ca"
"C'est du passe"

"Il faut tourner la page"

Mais le silence ne fait pas disparaitre le trauma. Il

le rend plus puissant.
L'etude ACE (Adverse Childhood Experiences)

L'etude ACE, menee par les docteurs Vincent Felitti
et Robert Anda en 1998, est l'une des plus
importantes etudes epidemiologiques jamais realisees.

Elle a porte sur 17 000 adultes et a montre que :

**67%** des participants avaient subi au moins 1

experience adverse dans l'enfance
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« **¥12.5%** avaient subi 4 experiences ou plus

* Plus le score ACE est eleve, plus le risque augmente
pour : depression, addiction, maladies cardiaques,

suicide, violence conjugale
Le score ACE mesure :
1. Abus physique
2. Abus emotionnel
3. Abus sexuel

4. Negligence physique
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Chaque generation peut choisir un autre chemin

5. Negligence emotionnelle

6. Mere victime de violence conjugale
7. Addiction dans le foyer

8. Maladie mentale dans le foyer

9. Separation ou divorce parental

10. Incarceration d'un parent
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Resultats marquants :

» Score ACE de 4+ : risque de suicide multiplie par

*)k1Q**

» Score ACE de 4+ : risque d'addiction multiplie par

**1Q**

» Score ACE de 6+ : esperance de vie reduite de **20

ans**

Ces chiffres sont terrifiants. Mais ils sont aussi une
preuve scientifigue que la violence a des
consequences mesurables -- et donc, qu'elle peut

etre prevenue.
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Le cercle vicieux : comment la chaine se

forme

Le Cycle de la Violence

\ /

4
Lune miel

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Imaginons une famille sur quatre generations :
Generation 1: Le grand-pere Pierre

Pierre a grandi dans l'apres-guerre, dans un foyer
ou les coups faisaient partie de l'education. "Ca ne m'a
pas tue," dit-il. Il n'a jamais eu l'occasion de remettre

en question cette norme.
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Generation 2 : Le pere Jean

Jean a ete eleve a la dure par Pierre. Il developpe
des mecanismes de survie : hypervigilance, controle
des emotions, coleres explosives. Il se promet de ne
jamais frapper ses enfants. Mais sous pression, il crie,
menace, humilie. "Au moins, je ne frappe pas," se dit-

il.
Generation 3 : La fille Sophie

Sophie grandit dans un foyer ou la violence
psychologique est constante mais innommee. Elle
apprend que l'amour est imprevisible, que les
emotions sont dangereuses. A 25 ans, elle tombe
amoureuse d'un homme charmant... qui se revele

controlant et manipulateur. Ca lui semble normal.
Generation 4 : Le fils Leo

Leo, 3 ans, observe tout. Il apprend que la peur fait
partie de l'amour, que les cris sont normaux, que les

emotions doivent etre cachees.

Le cycle continue... sauf si quelqu'un decide de le

briser.
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Briser le Cycle . les facteurs de protection

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

La bonne nouvelle, documentee par des decennies
de recherche en resilience, est que le cycle

intergenerationnel peut etre interrompu.
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Le concept de resilience (Boris Cyrulnik)

Le neuropsychiatre francais Boris Cyrulnik, lui-
meme orphelin de la Shoah, a consacre sa vie a

etudier la resilience :

"La resilience nlest pas le retour a letat anterior, mais la capacite a
reprendre un developpement apres un traumatisme.” -- **Boris

Cyrulnik**

Les facteurs de protection

1. Une relation significative avec un adulte

bienveillant

L'etude de Emmy Werner (1955-1995) a suivi 698
enfants de Kauai (Hawaii) sur 40 ans. Resultat : le
facteur de protection le plus puissant etait la
presence d'au moins un adulte stable et aimant dans

la vie de l'enfant.

Cet adulte n'a pas besoin d'etre le parent. Ca peut

etre :
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* Un grand-parent

* Un enseignant

* Un entraineur sportif
* Un voisin

 Un educateur
2. Ll'acces a l'education et a l'information

« Comprendre ce qui s'est passe ("Ce n'etait pas
normal")

* Avoir des mots pour nommer l'experience

e Connaitre les mecanismes de la violence
3. Un travail therapeutique

* La therapie permet de traiter le trauma
* Elle aide a identifier les schemas repetitifs

* Elle offre de nouvelles strategies relationnelles
4. La prise de conscience du schema

» Le simple fait de reconnaitre le cycle est deja un acte

de rupture

* Nommer ce qui s'est passe est therapeutique en soi
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* La conscience est le premier pas vers le changement

Temoignages d€ rupture du Cycle

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Aminata, 45 ans

"J'ai ete elevee par une mere qui avait ete battue
par mon grand-pere. Ma mere ne me frappait pas,

mais elle me disait constamment que je ne valais rien.
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A 30 ans, j'ai commence une therapie. J'ai compris
que ma mere repetait ce qu'elle avait appris. Ca ne
l'excuse pas, mais ca m'a permis de comprendre.
Aujourd'hui, mes enfants grandissent avec des mots

d'amour. Le cycle s'est arrete avec moi."
David, 38 ans

"Mon pere etait alcoolique et violent. J'ai jure que
je ne serais jamais comme lui. Mais a 30 ans, je buvais
trop et je criais sur ma femme. C'est elle qui m'a dit :
"Tu es en train de devenir ton pere! Ce jour-la, j'ai
appele un psy. Cinqg ans plus tard, je suis sobre, et

mes enfants n'ont jamais vecu ce que j'ai vecu."
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Le pouvoir de la conscience

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

"On ne peut pas changer ce quon ne voit pas.” -- Proverbe

therapeutique

La premiere etape pour briser un cycle est de le
reconnaitre. Cela demande du courage, mais ouvre la

porte a une transformation profonde.

Questions a se poser :
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* Quels schemas ai-je herites de ma famille ?

* Quelles emotions sont interdites dans ma famille
d'origine ?

* Quelles croyances sur les relations ai-je absorbees ?

* Suis-je en train de reproduire quelque chose que j'ai

vecu ?

Vous n'etes pas condamne(e) a repeter l'histoire de

vos parents.

Vous etes la premiere generation qui lit ce livre, qui
pose ces questions, qui cherche a comprendre. C'est

deja, en soi, un acte revolutionnaire.

"Tu nles pas responsable de ce qui test arrive dans lenfance, mais tu
es responsable de ce que tu en fais a l’age adulte.” - **Alice

Miller**, *Clest pour ton bien*, 1980
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Les etudes longitudinales : preuves de la

transmission

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Plusieurs etudes de grande envergure ont suivi des
familles sur plusieurs generations, fournissant des
preuves solides de la transmission

intergenerationnelle de la violence.
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Letude de Rochester (Widom, 1989)

La criminologue Cathy Spatz Widom a suivi 908
enfants maltraites et un groupe controle pendant 25

ans. Resultats :
Les enfants maltraites avaient **28% plus de risque**
d'etre arretes pour un crime violent a l'age adulte

Cependant, **70% des enfants maltraites ne sont PAS

devenus violents**

La maltraitance augmente le risque mais ne determine

pas le destin

L'etude de Dunedin (Nouvelle-Zelande)

L'etude de Dunedin a suivi 1 037 personnes de la
naissance a l'age de 38 ans. Resultat majeur decovert

par Avshalom Caspi et Terrie Moffitt (2002) :

Les enfants maltraites porteurs d'une variante
specifiqgue du gene MAO-A (qui code pour une enzyme
cerebrale) avaient un risque significativement plus

eleve de devenir violents

MAIS seulement s'ils avaient ete maltraites
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* Les enfants porteurs du meme gene mais non

maltraites n'etaient PAS plus violents
Ce que cela signifie :

La violence n'est ni purement genetique ni
purement environnementale. C'est linteraction genes
X environnement qui determine le risque. Un "gene de
la violence" n'existe pas. Ce qui existe, c'est une
vulnerabilite genetique qui ne s'exprime que dans un

environnement defavorable.

"Les genes chargent le fusil. Lenvironnement appuie sur la
8 8 p

gachctte. " —— Formule frequemment citee en epigenetique

Les enfants de guerre

Les conflits armes creent des generations entieres

de personnes traumatisees :

« **Enfants soldats** : on estime que 250 000 enfants

sont utilises dans des conflits armes dans le monde

» **Enfants refugies** : 36 millions d'enfants deplaces
dans le monde (UNICEF, 2023)
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* **Traumatisme collectif** : les societes post-conflit
presentent des taux de violence domestique et de

depression significativement plus eleves

L'etude de Betancourt et al. (2013) sur les ex-

enfants soldats en Sierra Leone montre que :
* Avec un soutien adequat, 60% des ex-enfants soldats
se reintegrent positivement dans la societe

» Les facteurs de protection : acceptation
communautaire, acces a l'education, soutien

psychosocial

 Le facteur de risque principal : le stigmate et le rejet

social
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Le role d€ 13 communaute dans 121 rupture

du CYClGI

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

La communaute peut etre wun facteur de

reproduction ou de rupture du cycle de violence :

Les communautes qUI protegent

Le village du Chambon-sur-Lignon (France)
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Pendant la Seconde Guerre mondiale, les habitants
de ce village protestant des Cevennes ont cache plus
de 3 500 Juifs, dont de nombreux enfants. Cette
culture de protection etait transmise de generation en
generation par les valeurs communautaires de

solidarite et de resistance a l'injustice.
Le modele africain de l'Ubuntu

"Ubuntu" signifie "je suis parce que nous sommes".
Cette philosophie sud-africaine, popularisee par
Desmond Tutu, place l'humanite partagee au coeur
des relations. Dans les communautes Ubuntu, la
violence est traitee comme un probleme collectif, pas

individuel.

Les communautes a risque

Les communautes qui normalisent la violence ou
qui maintiennent des codes de silence ("on ne parle
pas de ce qui se passe a la maison") perpetuent le
cycle. Les facteurs de risque communautaires

incluent :
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* Normes culturelles qui tolerent la violence

domestique

* Isolement geographique (zones rurales, quartiers

enclavees)
* Manque de ressources sociales et de sante
» Taux eleve de pauvrete et de chomage

» Faible cohesion sociale
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Le pouvoir de 'histoire : briser le silence

familial

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Exercice pratique : l'arbre genealogique emotionnel

Cet exercice, utilise en therapie familiale, aide a

identifier les schemas transmis :

1. Dessinez votre arbre genealogique sur 3

generations (grands-parents, parents, vous)

2. Pour chaque personne, notez :
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 Les traumatismes connus (violence, abandon, deuil,

guerre)

e Les schemas relationnels (domination, soumission,

evitement)

* Les "regles" non dites ("On ne pleure pas", "On ne

parle pas de ca")

» Les forces et les resiliences
3. Observez les repetitions

4. ldentifiez ce que vous voulez transmettre et ce

gue vous voulez transformer

Cet exercice ne remplace pas une therapie, mais il

peut etre un premier pas vers la prise de conscience.

"Pour savoir ou nous allons, il faut d'abord comprendre d'ou nous

venons. Et pour briser un cycle, il faut d'abord le voir."
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Points cles a retenir

* Le trauma se transmet par 4 voies :
observation, attachement, epigenetique et

silence

 L'experience de Bandura (poupee Bobo) montre

que les enfants imitent la violence observee

 L'attachement desorganise (Bowlby/Ainsworth)

est le plus associe aux traumatismes

» L'epigenetique montre que le trauma modifie
l'expression des genes -- mais c'est reversible
(Yehuda, 2015)

* L'etude ACE : un score de 4+ multiplie le risque

de suicide par 12

» Une seule relation bienveillante peut proteger

un enfant (etude de Werner sur 40 ans)

» Boris Cyrulnik : la resilience est la capacite a

reprendre un developpement apres un trauma

» Reconnaitre le cycle est deja un acte de

rupture

COMPRENDRE
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Chapitre 4

Les facteurs sociaux

Quand la societe fabrique la violence
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La violence n'est jamais seulement

individuelle

Le Modele Ecologique de la Violence

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU
ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

Nous aimons penser que la violence est le fait
d'individus "mauvais" ou "fous" C'est rassurant : cela
nous permet de croire que nous ne serons jamais
concernes. La realite est infiniment plus complexe --

et plus derangeante.
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"L'homme est le produit de son milieu. Changez le milieu, et vous

changerez [homme." - **Karl Marx™**

La violence est un phenomene bio-psycho-social.
Si les chapitres precedents ont explore les dimensions
biologiques et psychologiques, celui-ci se concentre
sur la dimension sociale : comment notre
environnement, notre culture et nos institutions

fabriquent la violence.
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Les inegalites, terreau de la violence

Le Modele Ecologique de la Violence

COMMUNAUTE

tier, travail

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU

ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

Le lien pauvrete-violence : une correlation complexe

Precisons d'emblee : les pauvres ne sont pas
"naturellement" violents. La correlation entre pauvrete
et violence s'explique par des mecanismes bien

identifies.

Le stress economique chronique :
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Le stress financier permanent affecte le cerveau de
la meme maniere qu'un trauma. L'etude de Sendhil
Mullainathan et Eldar Shafir (2013), publiee dans

*Scarcity*, a demontre que la pauvrete :

* Reduit les capacites cognitives de l'equivalent de 13

points de QI

 Epuise les ressources psychologiques (bande passante

mentale)

* Augmente l'impulsivite et reduit la capacite de

planification

* Cree un etat de stress comparable au PTSD
Les chiffres qui parlent :

* Dans les 10% des communes les plus pauvres de
France, les violences intrafamiliales sont **2.3 fois
plus elevees** que dans les 10% les plus riches

(Observatoire national de la delinquance, 2019)

* Mais attention : les classes aisees ne sont pas
epargnees. La violence y est simplement **moins

visible** et **moins signalee**
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"La pauvrete ne cause pas la violence. Elle cree les conditions dans
lesquelles la violence devient plus probable.” - **James Gilligan**,

psychiatre, *Violence: Our Deadly Epidemic and its Causes™, 1996

Les inegalites de pouvoir

La violence prospere la ou le pouvoir est
desequilibre. Ce desequilibre peut prendre plusieurs

formes :
Entre genres (patriarcat)

Les societes les plus inegalitaires entre les sexes
sont aussi les plus violentes. Lindice d'inegalite de

genre (ONU) montre une correlation directe entre :

Le manque d'acces des femmes a l'education
Les violences faites aux femmes

La violence generale dans la societe
En France, en 2023 :

**244 000** victimes de violences conjugales

enregistrees

**87%** des victimes sont des femmes
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* **1 femme meurt tous les 3 jours** sous les coups de

son conjoint
Entre classes sociales

Le sociologue Pierre Bourdieu a montre que la
violence n'est pas seulement physique. Il introduit le
concept de violence symbolique : une violence
invisible exercee par les structures sociales elles-

memes.

"La violence symbolique est cette violence qui sexerce avec la

[ARNA
ROty

complicite tacite de ceux qui la subissent.” -- **Pierre Bourdieu™*,

*La domination masculine®, 1998

Exemples de violence symbolique :

* Discrimination a l'embauche (nom, adresse, origine)
» Systeme scolaire qui reproduit les inegalites
* Medias qui stigmatisent certaines populations

* Acces inegal a la justice
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La culture de la violence

Le Modele Ecologique de la Violence

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU
ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

La normalisation mediatique

Nous baignons quotidiennement dans des
representations de violence. L'enfant americain moyen
a vu 200 000 actes de violence a la television avant

'age de 18 ans (American Psychological Association).
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Les effets documentes de l'exposition mediatique a

la violence :

1. La desensibilisation : a force de voir de la

violence, elle nous choque de moins en moins

2. L'effet de cultivation (George Gerbner) : les gros
consommateurs de television surestiment le danger

reel dans le monde ("syndrome du monde mechant")

3. L'imitation : les medias fournissent des modeles

de comportement violent

4. L'excitation : la violence a l'ecran active le

systeme nerveux sympathique
Cependant :

La relation medias-violence est plus nuancee que
ne le suggerent les gros titres. L'immense majorite des
consommateurs de jeux video violents ne deviennent
pas violents. Le facteur determinant est le contexte :
un enfant deja fragilise par un environnement violent

est plus susceptible d'etre influence.
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"Les medias ne creent pas la violence, mais ils peuvent renforcer les

schemas existants." - **Albert Bandura™*

La masculinite toxique

Le concept de "masculinite toxique" ne signifie pas
que la masculinite est toxique. Il designe une version
specifique et destructrice de la masculinite qui

encourage :

* La domination comme preuve de virilite

* La suppression des emotions ("un homme ne pleure
pasll)
 La resolution des conflits par la force

* Le mepris de la vulnerabilite

» La sexualite comme conquete
Les consequences pour les hommes eux-memes :

* Les hommes representent **75% des suicides** en

France

* Ils consultent **2 fois moins** que les femmes pour

des problemes psychologiques
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* L'esperance de vie des hommes est inferieure de **6

ans** a celle des femmes

* Les hommes sont les premieres victimes d'agressions

physiques dans l'espace public

"Le patriarcat ne bZCSSC p&lS SCMZC?’I’lCTlE l(fS femmes. Il emprisonne

aussi les hommes dans un carcan qui les empeche d'etre pleinement

humains.” -- **bell hooks**, *The Will to Change*, 2004
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Les systemes qui perpetuent la violence

Le Modele Ecologique de la Violence

COMMUNAUTE

tier, travail

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU

ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

Violence institutionnelle

Parfois, ce sont les institutions censees nous
proteger qui exercent la violence. Ce paradoxe est l'un

des plus douloureux a reconnaitre.
Dans la police :

» Bavures, usage disproportionne de la force
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Controles au facies

Profilage ethnique
Dans la justice :

Delais de traitement excessifs pour les victimes
Parole de la victime remise en question

Classements sans suite decourageants
Dans le systeme de sante :

Les violences obstetricales (actes medicaux sans
consentement)

La psychiatrie coercitive

Le manque d'ecoute des patients
Dans l'education :

Punitions humiliantes
Systeme de notation qui cree de l'exclusion

Harcelement scolaire insuffisamment traite
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Violence structurelle (Johan Galtung)

Le sociologue norvegien Johan Galtung a introduit
en 1969 le concept de violence structurelle : une
violence inscrite dans l'organisation meme de la

societe.

Les inegalites sociales alimentent la violence
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"La UiOZCTLCC S[VUCEUTCZZC est integrce dans la structure SOCiaZC et se

manifest@ par des inegalites de pouvoir et des chances de vie

[N
Oty

inegales.” -- **Johan Galtung”

Exemples :
* Discrimination a l'embauche qui condamne des
communautes entieres a la precarite
* Deserts medicaux dans les zones rurales
» Segregation spatiale (banlieues vs centres-villes)

» Systeme educatif a deux vitesses

Cette violence est la plus difficile a combattre car

elle est invisible pour ceux qui n'en souffrent pas.
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La theorie ecologique de la violence

(Bronfenbrenner)

Le Modele Ecologique de la Violence

COMMUNAUTE

tier, travail

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU
ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

Le psychologue Urie Bronfenbrenner a propose un
modele qui integre tous les niveaux d'influence sur la

violence :
1. Niveau individuel (microsysteme)

* Biologie, psychologie, histoire personnelle
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« Temperament, sante mentale
2. Niveau relationnel (mesosysteme)

* Famille, couple, amis proches
* Qualite de l'attachement

 Relations de pouvoir dans le foyer
3. Niveau communautaire (exosysteme)

* Quartier, ecole, lieu de travail
* Acces aux services sociaux

* Cohesion communautaire
4. Niveau societal (macrosysteme)
e Culture, normes sociales, medias

* Lois et politiques publiques
* Inegalites structurelles
Ce modele montre que la prevention de la violence
doit agir a TOUS les niveaux. Traiter uniquement

l'individu sans changer son environnement est voue a

l'echec.
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Que pouvons-nous faire ?

Le Modele Ecologique de la Violence

COMMUNAUTE

tier, travail

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU

ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

Individuellement

* Remettre en question nos prejuges et stereotypes
* Eduquer les enfants a l'egalite et au respect

* Intervenir quand on est temoin de violence (effet

temoin)

* Soutenir financierement les associations
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 Voter pour des politiques de reduction des inegalites

Collectivement

* Promouvoir l'education a la non-violence des l'ecole

maternelle
* Creer des espaces de dialogue interculturel

* Financer la recherche sur la prevention

Renforcer les politiques d'egalite femmes-hommes

* Investir dans les quartiers defavorises

"Quand leducation nlest pas liberatrice, le reve de lopprime est de
) pp

devenir loppresseur.” -- **Paulo Freire**, *Pedagogie des

opprimes*, 1968

Les programmes qui fonctionnent

Cure Violence (Chicago)

Fonde par l|'epidemiologiste Gary Slutkin, ce
programme traite la violence comme une epidemie de
sante publique. Des "interrupteurs de violence" --

souvent d'anciens membres de gangs -- interviennent
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pour desamorcer les conflits. Resultats : reduction de

40 a 70% des fusillades dans les quartiers cibles.
Nurse-Family Partnership (USA)

Des infirmieres rendent visite a domicile aux jeunes
meres a risque pendant la grossesse et les deux
premieres annees de l'enfant. Resultats sur 30 ans :
reduction de 48% des cas de maltraitance et de

negligence.

La violence n'est pas une fatalite. Elle est
construite socialement -- et peut donc etre

deconstruite.

"Sois le changemem que tu veux voir dans le monde." --

**Gandhi**
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Les donnees mondiales sur la violence

Le Modele Ecologique de la Violence

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU
ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

L'OMS publie regulierement des donnees sur la
violence dans le monde. Voici les chiffres les plus

recents :
Violence interpersonnelle :

* 475 000 homicides par an dans le monde (OMS, 2022)

* Les hommes representent 80% des victimes

d'homicide
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* Le taux d'homicide le plus eleve : Amerique latine et

Caraibes
* Le taux le plus bas : Europe occidentale et Asie de
'Est
Violence faite aux femmes :
e 736 millions de femmes (soit 1 sur 3) ont subi des
violences physiques ou sexuelles

» 137 femmes sont tuees chaque jour par leur partenaire

ou un membre de la famille

* 15 millions de filles sont mariees avant l'age de 18 ans

chaque annee
* Les violences faites aux femmes coutent 1 500
milliards de dollars par an a l'economie mondiale
Violence envers les enfants :
* 1 milliard d'enfants (soit 1 sur 2) subissent une forme
de violence chaque annee

* 120 millions de filles ont subi des rapports sexuels

forces

* Le travail des enfants touche 160 millions d'enfants

dans le monde
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"Derriere chaque statistique, il y a un visage, une histoire, une
souffrance. Mais ces chiffres nous montrent aussi lampleur du

travail a accomplir - et ['urgence dlagir.” -- ** Tedros Adhanom**,

directeur general de 'OMS

La solidarite est une force
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L'experience d’egalite - les pays scandinaves

Le Modele Ecologique de la Violence

COMMUNAUTE

tier, travail

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU
ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

Les pays scandinaves (Suede, Norvege, Danemark,
Finlande, Islande) sont regulierement cites comme
modeles en matiere d'egalite et de prevention de la

violence. Que font-ils differemment ?
Education :
» L'education a l'egalite des genres commence a la

maternelle
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* Les programmes anti-harcelement sont obligatoires

dans toutes les ecoles (KiVa en Finlande)
» L'education sexuelle complete inclut la question du
consentement des le college

Legislation :

* La Suede a interdit les chatiments corporels envers
les enfants en 1979 (premiere au monde). Resultat :
reduction de 80% de la violence envers les enfants en

30 ans

» Conge parental partage obligatoirement entre les deux

parents (incitation a l'egalite)

* Lois tres strictes sur les violences conjugales
Politiques sociales :

» Conge parental genereux (480 jours en Suede)
» Garde d'enfants abordable et accessible
» Egalite salariale avancee

* Filets sociaux solides (chomage, logement, sante)
Resultats :

* Taux de violence parmi les plus bas au monde
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* Egalite de genre parmi les plus elevees (classement

du Forum Economique Mondial)

* Bien-etre et bonheur parmi les plus eleves au monde

Lecon : la violence n'est pas une fatalite. Les
societes qui investissent dans l'egalite, l'education et

la protection sociale produisent moins de violence.
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Le role de la religion et de la culcure

Le Modele Ecologique de la Violence

COMMUNAUTE

tier, travail

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU
ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

La relation entre religion, culture et violence est
complexe et souvent instrumentalisee dans le debat

public. Quelques nuances essentielles :

Toutes les grandes religions condamnent la

violence :

* Christianisme : "Aimez-vous les uns les autres" (Jean
13:34)

158



¢ Islam : "Celui qui tue un homme, c'est comme s'il

avait tue toute 'humanite" (Coran, 5:32)

» Bouddhisme : "Ne fais pas de mal aux autres" (premier

precepte)
« Judaisme : "Tu ne tueras point" (Exode 20:13)
* Hindouisme : "Ahimsa" (non-violence) est un principe

fondamental

Pourtant, la religion a aussi ete utilisee pour

justifier la violence :

* Les Croisades, l'Inquisition, les guerres de religion
* Le terrorisme religieux contemporain

* L'oppression des femmes au nom de la tradition

La cle : la religion n'est pas le probleme.
L'interpretation fondamentaliste et la manipulation

politique de la religion le sont.

"l n'y a pas de chemin vers la paix. La paix est le chemin.” --

#*Gandhi**
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L'impact economique de la violence : un

argument supplementaire

Le Modele Ecologique de la Violence

COMMUNAUTE

tier, travail

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU
ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

Si les arguments moraux et humanitaires ne
suffisent pas a convaincre les decideurs politiques, les

arguments economiques devraient les achever :

Cout de la violence conjugale en France (2023) :
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« **3.6 milliards d'euros par an** (estimation du Haut
Conseil a l'Egalite, 2023)

* Dont : soins medicaux, perte de productivite, couts
judiciaires, hebergement, aide sociale

Cout de la maltraitance des enfants en Europe :

« **581 milliards d'euros par an** (OMS, 2020)

* Inclut : soins de sante, services sociaux, perte de

productivite, couts judiciaires
Retour sur investissement de la prevention :

* L'etude Perry Preschool (suivi sur 40 ans) : chaque
dollar investi dans l'education prescolaire de qualite
rapporte **7 a 16 dollars** en economies (moins de

criminalite, plus d'emploi, meilleure sante)

* Le programme Nurse-Family Partnership : chaque

dollar investi rapporte **5.7 dollars**

* Le programme Cure Violence : chaque dollar investi
economise **18 dollars** en couts d'hospitalisation et

de justice
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La conclusion est claire : prevenir la violence n'est
pas seulement un imperatif moral. C'est un choix

economique rationnel.

Lapproche de sante publique

Le Modele Ecologique de la Violence

COMMUNAUTE

tier, travail

FAMILLE

ement, education

INDIVIDU

ologie, histoire

Chaque niveau influence les autres (modele OMS)

L'OMS considere la violence comme un probleme

de sante publique, pas seulement comme un
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probleme de justice penale. Cette approche change

radicalement la maniere de l'aborder.
Approche penale (traditionnelle) :

» Focus : punir les auteurs APRES les faits

* Qutil : prison, amendes, interdictions

* Limite : ne previent pas la violence, ne guerit pas les
victimes

Approche de sante publique :

* Focus : prevenir la violence AVANT qu'elle se produise

* Qutils : education, reduction des inegalites, soutien

familial, detection precoce

* Avantage : agit sur les causes, pas seulement sur les

consequences

Les 4 etapes de l'approche de sante publique

(OMS) :

1. Surveillance : collecter des donnees pour

comprendre l'ampleur du probleme

2. Identification des facteurs de risque : qui est a

risque et pourquoi ?
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3. Developpement d'interventions : creer et tester

des programmes de prevention

4. Mise en oeuvre a grande echelle : deployer les

programmes efficaces

"La violence nest pas un probleme de police. Cest un probleme de
sante publique. Et comme tout probleme de sante publique, elle
peut etre prevenue.” - **Gary Sluckin**, epidemiologiste,

fondatcur de Cure Violence
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Points cles a retenir

» La pauvrete ne cause pas la violence mais cree
les conditions qui la favorisent (Mullainathan et
Shafir)

* La violence symbolique (Bourdieu) est invisible

mais tout aussi destructrice

* La masculinite toxique blesse les hommes eux-

memes : 75% des suicides sont masculins

* La violence structurelle (Galtung) est inscrite

dans l'organisation de la societe

* Le modele ecologique (Bronfenbrenner) montre

que la prevention doit agir a tous les niveaux

* Les programmes comme Cure Violence
reduisent les fusillades de 40-70%

* 1 femme meurt tous les 3 jours de violences

conjugales en France
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PARTIE 2

RECONNAITRE

Les formes de violence



RECONNAITRE

Chapitre 5

Violence domestique

Quand le foyer devient prison

167



Le piege de la violence conjugale

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

La violence domestique est l'une des formes les plus
repandues et les plus mal comprises de violence. Elle
touche toutes les classes sociales, tous les ages,
toutes les cultures. Elle ne connait ni frontiere, ni

religion, ni niveau d'education.

"La violence conjugale nlest pas une perte de controle. Clest une

prise de controle." - **Lundy Bancroft**, *Why Does He Do

That?*, 2002
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En France, chaque annee :
**244 000** victimes de violences conjugales sont
enregistrees

**118 femmes** et **21 hommes** meurent sous les

coups de leur conjoint ou ex-conjoint
Seulement **20%** des victimes portent plainte
**143 000 enfants** vivent dans un foyer ou la mere

est victime de violence

Derriere ces chiffres, il y a des vies brisees. Et
derriere chaque vie brisee, il y a un schema qui peut

etre Compris, nomme et combattu.
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L'emprise - le mecanisme central

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

La violence conjugale ne commence presque
jamais par un coup. Elle commence par l'emprise --
un processus lent, progressif et methodique de prise

de controle.
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La strategie de l'agresseur

Le psychologue clinicien Lundy Bancroft a travaille
pendant 15 ans avec des hommes violents. Il decrit un

schema en plusieurs etapes :
Phase 1: La seduction ("love bombing")

Attention excessive, declarations d'amour precoces
"Tu es la femme de ma vie", "Je n'ai jamais ressenti ca"
Cadeaux, surprises, disponibilite totale

La victime se sent unique, speciale, choisie
Phase 2 : L'isolement progressif

Critique subtile de l'entourage : "Ta mere te manipule’,

"“Ton ami ne te merite pas”

Monopolisation du temps : "Pourquoi tu as besoin de

voir quelqu'un d'autre ?"
Demenagement loin de la famille

Controle progressif des communications

Phase 3 : La devalorisation
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* Critiques constantes deguisees en humour : "Je

plaisante, tu n'as pas d'humour”
» Humiliations privees puis publiques

« Comparaisons blessantes : "Ta soeur, elle, est

intelligente"
* Remise en question permanente : "Tu es sure que
c'est ce qui s'est passe ?"
Phase 4 : Le controle total
» Controle financier : "C'est moi qui gere l'argent, tu ne
sais pas"

» Controle des deplacements : "Ou etais-tu ? Avec qui ?

Pourquoi ?"
« Verification constante du telephone

* Interdictions explicites ou implicites
Phase 5 : La violence physique

* Elle arrive souvent tard dans la relation, quand

l'emprise est installee

* Premier geste : une poussee, une gifle, une prise du

bras

 Suivi d'excuses, de larmes, de promesses
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* l'escalade commence

Le cycle de la violence (Lenore Walker)

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

La psychologue americaine Lenore Walker a
identifie en 1979 le cycle de la violence conjugale, l'un
des modeles les plus importants pour comprendre ce

phenomene.
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Phase 1 : La tension

L'atmosphere devient lourde, suffocante. La victime

"marche sur des oeufs". Elle surveille les signes :

Le ton de la voix
L'expression du visage
Les gestes brusques

Le silence lourd

Elle modifie son comportement pour eviter
l'explosion. Elle devient hypervigilante, anxieuse,

epuisee.
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La violence domestique touche toutes les classes sociales

Phase 2 : L’explosion

L'acte violent se produit. Il peut etre :

* Physique : coups, poussees, etranglement
* Verbal : insultes, menaces, cris
» Sexuel : relations forcees, humiliations sexuelles

» Materiel : destruction d'objets, coups de poing dans

les murs
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C'est souvent le moment le plus court du cycle,

mais le plus traumatisant.

Phase 3:La justiﬁcation

L'agresseur minimise, nie ou accuse la victime :

"Ce n'etait pas si violent que ca"
"Tu m'as provoque"
"Si tu n'avais pas..."
"Ca n'arrivera plus"

"C'est toi qui me rends comme ca"

Phase 4 : La lune de miel

C'est la phase la plus pernicieuse. L'agresseur

redevient le partenaire charmant du debut :

Excuses sinceres (en apparence)
Cadeaux, attention, tendresse
Promesses de changement
Larmes, declarations d'amour

Parfois meme therapie de couple (qu'il abandonnera)
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C'est cette phase qui maintient la victime dans la
relation. Son cerveau libere de la dopamine (I'hormone
de la recompense), creant une veritable addiction au

cycle.

Phase 5: Le retour a la tension

Le cycle recommence. Et a chaque repetition, il
s'accelere. Les phases de lune de miel raccourcissent.

La violence s'intensifie. Les excuses disparaissent.

"Le cycle de la violence est une spimle descendante. Sans

intervention, il ne sarrete pas -- il saggrave." - **Lenore

Walker**
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Les signaux d'alerte : le reconnaissez-vous ?

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Les signaux dans la relation

Si vous reconnaissez 3 ou plus de ces signes, vous

etes peut-etre en situation de violence conjugale :

» Votre partenaire controle vos deplacements, votre

argent, vos amities

* Vous avez peur de sa reaction quand vous exprimez

une opinion
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* Il/elle vous critique, vous humilie, vous rabaisse

regulierement
* Vous vous sentez constamment sur le qui-vive

* Il/elle verifie votre telephone, vos e-mails, vos reseaux

sociaux

* Vous vous eloignez progressivement de votre famille

et vos amis
* Il/elle menace de se suicider si vous partez

» Apres une dispute, il/elle vous fait croire que c'est

votre faute
 Les rapports sexuels ne sont pas toujours consentis

* Vous avez peur

Le test de danger (]acquelyn Campbell)

La chercheuse Jacquelyn Campbell a developpe un
outil d'evaluation du danger mortel. Les facteurs de

risque les plus eleves :

 Tentative d'etranglement (risque de meurtre multiplie

par **7.5%*)

» Acces a des armes
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* Menaces de mort

» Separation recente ou en cours

» Jalousie obsessionnelle

* Augmentation de la frequence et de l'intensite des

violences

Si vous vous reconnaissez dans cette description,

vous n'etes pas en securite. Appelez le 3919.

Briser le silence est la premiere etape
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Pourquoi rester ? Les raisons profondes

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Cette question, souvent posee avec
incomprehension ou jugement, a des reponses

multiples, complexes et parfaitement logiques.

Raisons neurobiologiques

* Le lien traumatique cree une addiction biochimique
(voir Chapitre 2)

* L'impuissance apprise (Seligman) paralyse la capacite

d'action
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* Le cortisol chroniqguement eleve altere le jugement

* L'amygdale hypersensible maintient la peur

paralysante

Raisons economiques

» Dependance financiere (1 femme sur 3 en situation de
violence n'a aucun revenu propre)

* Peur de la precarite pour soi et les enfants

* Absence de logement alternatif

* Endettement au nom du partenaire

Raisons psychologiques
* Emprise et manipulation : la victime croit meriter ce
traitement

» Croyance que ca va changer (la lune de miel alimente

cet espoir)

* Honte et sentiment d'echec ("Que vont penser les

gens ?")
* Amour pour le partenaire "gentil" -- pas pour le violent

* Culpabilite ("Si j'etais meilleure, il ne serait pas

violent")
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Raisons pratiques

* Enfants : peur de leur faire du mal en partant
* Immigration : statut de sejour lie au conjoint
* Pression familiale, culturelle, religieuse

* Absence de soutien dans l'entourage

Raisons securitaires

* **L e moment du depart est le plus dangereux** : 75%
des feminicides ont lieu au moment de la separation

ou dans les mois qui suivent
* Menaces de mort credibles
« Menaces envers les enfants, les animaux, la famille

» Surveillance et traque

"La question nest pas 'Pourquoi reste-t-elle 7' La question est

'Pourquoi est-il violent 7' et 'Pourquoi la societe ne la protege—t—elle

pas 7" - **Jackson Katz**, educateur et auteur
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Le profil de l'agresseur

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Il n'y a pas de profil type, mais des schemas

communs identifies par Lundy Bancroft :
Caracteristiques frequentes :

* Souvent charmant, seduisant et apprecie en public

» Se presente comme victime ("C'est elle qui me rend

fou")
* Minimise systematiquement ses actes

» Refuse la responsabilite
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» A souvent lui-meme vecu ou temoin de violence dans

l'enfance

* Croit sincerement que le probleme vient de l'autre
Ce qui ne fonctionne PAS :

» La therapie de couple (elle met la victime en danger
car l'agresseur utilise ce qui est dit en seance comme

arme)
« Compter sur ses promesses de changement

* Croire que l'amour suffira
Ce qui peut fonctionner :

* Les programmes specialises pour auteurs de violences

conjugales (tres encadres)

 La prise de responsabilite authentique (rare sans

intervention judiciaire)

* Un travail therapeutique long et specifique
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Comment aider

Le Cycle de la Violence

.
/7 AN

2
Explosion

l
/

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Si vous etes victime

Ce n'est PAS votre faute.

Vous n'avez rien fait pour meriter cela. Vous n'etes
pas responsable du comportement de l'autre. Vous

meritez mieux.

Etapes possibles :
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1. Parlez a quelqu'un de confiance ou appelez le

3919 (anonyme et gratuit)
2. Preparez un plan de securite (voir Chapitre 12)
3. Rassemblez documents et preuves
4. |dentifiez un endroit sur ou aller

5. Ne partez pas sans prevenir au moins une

personne

THERAPY

La reconstruction est toujours possible
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Si vous etes temoin

* Ecoutez sans juger, sans donner de conseil non

sollicite

* Ne forcez jamais la personne a partir (cela peut la

mettre en danger)

* Informez sur les ressources disponibles

Restez disponible, meme si la personne retourne vers

son agresseur

* Ne sous-estimez jamais le danger

Si un proche est agresseur

* Nommez le probleme clairement, sans violence
* Ne cautionnez pas, ne minimisez pas

» Orientez vers un programme specialise

Protegez la victime en priorite
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Numeros d'urgence
8

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

« ¥*3919** : Violences Femmes Info (24h/24, gratuit,

anonyme)
o **%|7%% . Police secours

» *¥*114** : Numero d'urgence par SMS (pour ceux qui ne

peuvent pas parler)

« **0 800 30 030** : Ecoute violences conjugales

(Belgique)

e ¥**143%** : La Main Tendue (Suisse)
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"l n'y a pas de honte a avoir ete victime. La seule honte est sur

celui quia choisi la violence."

Les feminicides : l'echec ultime de la

prevention

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps
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Le terme "feminicide" -- le meurtre d'une femme
parce qu'elle est une femme -- est entre dans le
vocabulaire courant en France a partir de 2019, grace a
la mobilisation des familles de victimes et des

associations.
Les chiffres en France (2023) :
» 118 feminicides conjugaux (source : collectif

"Feminicides par compagnons ou ex")

* 75% ont lieu au moment de la separation ou dans les

mois qui suivent

* Dans 40% des cas, la victime avait deja porte plainte

ou signale des violences

* 35% des auteurs se suicident apres l'acte
Les defaillances systemiques :

* Main courante sans suite dans de nombreux cas
e Plaintes classees sans suite

» Ordonnances de protection trop rarement demandees

et delivrees

» Bracelets anti-rapprochement insuffisamment

deployes
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 Formation insuffisante des forces de l'ordre
Le Grenelle des violences conjugales (2019) :

Suite a la mobilisation nationale, le gouvernement
a organise un Grenelle qui a abouti a 46 mesures,

dont :

* Generalisation du bracelet anti-rapprochement

* Creation de places d'hebergement d'urgence

supplementaires

* Renforcement de la formation des policiers et

magistrats

* Levee du secret medical en cas de danger immediat
Les limites :

Malgre ces avancees, les associations denoncent
un manque de moyens : budgets insuffisants, places
d'hebergement en nombre trop faible, tribunaux

surcharges.
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La violence dans les Couples LGBT+

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

La violence conjugale n'est pas reservee aux
couples heterosexuels. Les couples homosexuels et
les personnes transgenres sont egalement touches,

avec des specificites :
Prevalence :

* 25 a 30% des personnes LGBT+ declarent avoir subi

des violences conjugales (etude ENVEFF adaptee)
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» Taux comparable ou superieur aux couples

heterosexuels
Specificites :
* Le chantage au "outing" (menacer de reveler

l'orientation sexuelle)

 L'isolement renforce (moins de structures d'accueil

adaptees)

e La minimisation ("entre hommes/entre femmes, ce

n'est pas de la violence")

 L'invisibilisation par la societe et les institutions
Ressources :

* **S0S Homophobie** : 01 48 06 42 41
» **Association Le Refuge** : 0 800 20 35 46

« **Flag!** : Association de policiers LGBT et amis

"L'amour ne connait pas de genre. La violence non plus. Et les
victimes, quel que soit leur genre ou leur orientation, meritent la

meme protection.”

194



La violence economique : une forme

meconnuce

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

La violence economique est l'un des outils de

controle les plus efficaces et les moins reconnus :
Formes de violence economique :

» Controle total des finances du foyer
* Interdiction de travailler ou sabotage de l'emploi

» Confiscation du salaire ou des allocations
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» Contraction de dettes au nom de la victime
* Privation d'argent pour les besoins de base

* Obligation de rendre des comptes pour chaque

depense
* Utilisation de l'argent comme moyen de recompense/
punition

Consequences :

» Dependance economique totale

* Impossibilite de partir (pas de moyens pour un

logement)
* Impossibilite de faire appel a un avocat
* Endettement qui suit la victime apres la separation

* Precarite et pauvrete apres le depart
Ce que dit la loi :

Depuis 2020, la violence economique est
explicitement reconnue comme une forme de violence
conjugale. Elle peut constituer un element de la

plainte pour harcelement moral conjugal.
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"L'argent nlest pas un outil damour. Clest un outil de pouvoir. Et

quand ['un controle rout l’argent, lautre est en prison sans

barreaux.”

Temoignages de sortie de violence

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Sophie, 42 ans, Paris :
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"J'ai vecu 15 ans avec un homme qui me controlait
totalement. Il verifiait mon telephone, mes depenses,
mes deplacements. Quand j'ai commence a remettre
en question son comportement, les coups ont
commence. J'ai quitte 3 fois avant de partir
definitivement. Chaque fois, il m'a retrouvee, s'est
excuse, a pleure. La 4e fois, j'ai appele le 3919. Une
benevole m'a accompagnee dans toutes les
demarches : ordonnance de protection, hebergement
d'urgence, depot de plainte. Aujourd'hui, 3 ans plus
tard, je vis dans mon propre appartement avec mes
deux filles. Je travaille. Je ris a nouveau. C'est

possible."
Ahmed, 35 ans, Lyon :

"Ma femme me griffait, me mordait, me lancait des
objets. Elle m'humiliait devant nos amis. Quand j'ai
ose en parler a un collegue, il a ri : 'Un homme battu ?
Ca n'existe pas. J'ai fini par appeler SOS Hommes
Battus. L'ecoutant m'a cru. Il m'a oriente vers une
association. J'ai porte plainte. Le regard du policier

etait sceptique, mais il a pris ma plainte. Je veux que

198



les hommes sachent : la honte n'est pas sur vous. Elle

est sur celui ou celle qui frappe."
Maria, 55 ans, Marseille :

"J'ai grandi dans une famille ou les coups faisaient
partie du quotidien. Quand je me suis mariee, j'ai
retrouve la meme violence. Je pensais que c'etait
normal. C'est une collegue qui m'a dit : 'Ce que tu
decris, c'est de la violence conjugale.! Ce mot a tout
change. Pour la premiere fois, j'ai eu un nom pour ma

souffrance. Et un nom, ca donne du pouvoir."
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Les ViOl€HC€S pendant 121 grossEesse

Le Cycle de la Violence

Modele de Lenore Walker (1979) - Le cycle s'accelere avec le temps

Un fait meconnu mais alarmant : la grossesse est

un facteur de risque de violence conjugale.
Les chiffres :

* En France, 3 a 8% des femmes enceintes subissent

des violences de la part de leur conjoint

* La violence commence ou s'aggrave souvent pendant

la grossesse
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* Le risque est maximal au premier trimestre et dans

les mois suivant l'accouchement
Pourquoi :
* Le controle de l'agresseur est menace par l'arrivee de

l'enfant (l'attention se deplace)

» La grossesse rend la victime plus vulnerable et

dependante

* Les changements hormonaux et physiques creent un
stress supplementaire

Consequences :

* Risque accru de fausse couche, de prematurite, de
faible poids de naissance

» Depression post-partum aggravee

* Troubles de l'attachement mere-enfant

 Le foetus est expose au stress maternel (cortisol) avec
des consequences sur son developpement cerebral

Si vous etes enceinte et victime de violence :

* Appelez le 3919 (gratuit, anonyme, 24h/24)
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* Parlez-en a votre sage-femme ou gynécologue (ils

sont formes a detecter ces situations)

* Vous avez droit a une ordonnance de protection et a
un hebergement d'urgence, quel que soit le stade de

votre grossesse
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Points cles a retenir
» La violence conjugale commence par l'emprise,
pas par les coups (Lundy Bancroft)

* Le cycle de la violence (Walker) a 5 phases :
tension, explosion, justification, lune de miel,

retour

» L'etranglement est le facteur de risque mortel

le plus eleve (x7.5 selon Campbell)

* 75% des feminicides ont lieu au moment de la

separation

* La question n'est pas 'Pourquoi reste-t-elle ?'

mais 'Pourquoi est-il violent ?'

* La therapie de couple est CONTRE-INDIQUEE

en cas de violence conjugale

» 3919 : gratuit, anonyme, 24h/24 -- le premier

pas vers la liberte

RECONNAITRE

Ch apitre 6
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Violence psychologique

Les blessures invisibles
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(&and 165 mots blessent plus que 1€S coups

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception

La violence psychologique ne laisse pas de marques
visibles. Pas de bleus, pas de cicatrices, pas de
preuves photographiables. Pourtant, elle peut detruire
une personne de linterieur, avec une efficacite

redoutable.

"Les mots sont, dans mon humble opinion, notre source de magie la
plus intarissable. Ils sont capables d'infliger des blessures et d'y

porter remede.”" - **Albus Dumbledore** (.K. Rowling)

La violence psychologique est reconnue comme
une infraction penale en France depuis la loi du 9
juillet 2010. Elle est punie de 3 ans d'emprisonnement

et 45 000 euros d'amende dans le cadre conjugal.
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Le gaslighting : quand on vous fait douter

de votre realite

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

aais dit ca” »s toujours” + probleme” s constantes e te croira”

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception

Le terme "gaslighting" vient du film *Gas Light*

(1944) de George Cukor, dans lequel un mari manipule

systematiquement sa femme pour la faire douter de

sa sante mentale -- en faisant varier lintensite des

lampes a gaz de la maison tout en niant que quoi que

ce soit ait change.
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Comment fonctionne le gaslighting

C'est une technique de manipulation qui opere en

plusieurs etapes progressives :
Etape 1: La negation

"Je n'ai jamais dit ca"
"Ca ne s'est pas passe comme ca"

"Tu inventes des choses"

Au debut, vous doutez : "Peut-etre que je me
trompe ?" C'est naturel. Nous faisons tous confiance a

notre partenaire.
Etape 2 : La minimisation

"Tu exageres toujours”
"Tu es trop sensible”
"C'etait juste une blague"

"Tu prends tout au tragique"

Vous commencez a vous autocensurer : "Peut-etre

que j'exagere effectivement...
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Etape 3 : Le retournement

"C'est TOIl qui as un probleme"
» "C'est toi qui es violent(e)"

* "Tu me fais de la peine en disant ca"

"Regarde dans quel etat tu me mets"

L'agresseur se presente comme la victime. Vous

vous excusez d'avoir ose vous plaindre.
Etape 4 : La confusion systematique
» Contradictions constantes (dit une chose puis le

contraire)

» Gentillesse alternee avec cruaute sans raison

apparente
* Regles qui changent sans prevenir

* Punitions pour des choses qui etaient acceptees hier

Votre cerveau ne peut plus predire ce qui va se
passer. Vous etes en etat d'hypervigilance

permanente.

Etape 5 : L'isolement cognitif
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» "Personne ne te croira"
» "Tes amis pensent que tu es folle/fou"

* "Meme ta famille est d'accord avec moi"

A ce stade, la victime ne fait plus confiance a sa
propre perception de la realite. Elle depend
entierement de l'agresseur pour savoir ce qui est

"vrai".

THERAPY

La therapie aide a reconstruire
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"Le gaslighting est l'larme ultime car il detruit l'inscrument meme

qui permettrait a la victime de se defendre : son esprit critique. -

**Robin Stern**, *The Gaslight Effect™, 2007

Les consequences sur 16 cerveau

Le gaslighting chronique a des effets mesurables :

« **Cortisol** chroniquement eleve (stress permanent)

» **Hippocampe** affaibli (confusion, problemes de

memoire)

» **Cortex prefrontal** sous-actif (difficulte a prendre

des decisions)

« **Amygdale** hypersensible (anxiete permanente)
Etude de cas : Nadia, 41 ans

"Pendant 12 ans, mon mari m'a fait croire que
j'etais folle. Quand je lui disais qu'il avait crie, il me
regardait avec des yeux effarouches et disait : 'Ma
cherie, je n'ai pas crie. Tu as des hallucinations. Tu
devrais consulter.! J'ai fini par le croire. J'ai vu trois
psychiatres. Aucun n'a identifie l'emprise. C'est une

amie qui m'a offert un livre sur le gaslighting. En le
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lisant, j'ai pleure pendant deux jours. Tout

correspondait. Je n'etais pas folle. J'etais manipulee."

Les autres formes de violence
psychologique

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

aais dit ca” :s toujours” : probleme” s constanteq 1€ te croira”

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception

Le denigrement systematique

C'est la destruction methodique de l'estime de soi

de la victime :

* Critiques constantes sur l'apparence : "Tu as encore

grossi", "Tu t'habilles comme une clocharde"

21



* Critiques sur l'intelligence : "Tu es stupide”, "Tu ne

comprends jamais rien"

* Comparaisons humiliantes : "Mon ex, au moins, elle

savait cuisiner"
* Moqueries devant les autres, deguisees en humour
* Invalidation des emotions : "Arrete de pleurer pour
rien"

Effet sur le cerveau :

Le denigrement repete active les memes zones
cerebrales que la douleur physique (etude de Naomi
Eisenberger, UCLA, 2003). Etre humilie fait

litteralement mal.

Le chantage emotionnel

Defini par la therapeute Susan Forward dans

*Emotional Blackmail* (1997) :

« **Menaces de suicide** : "Si tu pars, je me tue" (outil

de controle extremement efficace)

» **Culpabilisation** : "Si tu m'aimais vraiment, tu

ferais ca"
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* **Chantage aux enfants** : "Les enfants auront un

pere absent a cause de toi"

« **Chantage financier** : "Sans moi, tu n'as rien"

"Le chantage emotionnel utilise la peur, lobligation et la culpabilite

(FOG) pour controuler lautre." - **Susan Forward**

Le silence punitif ("silent treacment”)
P

* Ignorer la victime pendant des heures, des jours,
parfois des semaines
» Refuser de communiquer apres un desaccord

* Punir par l'absence emotionnelle

* Faire comme si la personne n'existait pas
Pourquoi c'est si destructeur :

Le cerveau humain interprete l'exclusion sociale
comme une menace vitale. Limagerie cerebrale
montre que le rejet social active le cortex cingulaire
anterieur -- la meme zone que la douleur physique

(etude de Kross et al., 2011).
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La surveillance et le controle

» Controle des communications (lire les messages,

ecouter les appels)
* Installation de logiciels espions sur le telephone
* Geolocalisation non consentie
* Interrogatoires apres chaque sortie
» Controle des depenses au centime pres

* Fouille des affaires personnelles

La violence economique

Souvent negligee, la violence economique est un

outil de controle puissant :

* Interdiction ou sabotage de l'emploi de la victime
» Confiscation des revenus

» Controle total des finances du foyer

* Refus de contribuer aux depenses communes

« Endettement force au nom de la victime
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Reconnaitre qu’on est victime : le plus

difficile

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

1ais dit ca" 1s toujours” : probleme” s constantes e te croira”

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception

La  violence psychologique  est insidieuse
precisement parce que la victime finit par croire que

c'est normal ou que c'est sa faute.
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Comprendre le trauma pour mieux guerir

Le questionnaire d'auto-evaluation

Posez-vous honnement ces questions :

1. Ai-je peur de la reaction de mon partenaire

quand j'exprime un desaccord ?

2. Dois-je constamment m'excuser, meme quand je

n'ai rien fait ?

216



3. Me sens-je epuise(e), vide, apres les interactions

avec cette personne ?

4. Ai-je perdu confiance en moi depuis le debut de

cette relation ?
5. Suis-je isole(e) de mes proches ?

6. Dois-je demander la permission pour des choses

banales ?
7. Ai-je peur de parler de ma relation a l'exterieur ?

8. Mon partenaire me fait-il/elle douter de ma

perception de la realite ?

9. Me sens-je coupable en permanence ?
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Se reconnecter avec soi-meme

10. Ai-je le sentiment de "marcher sur des oeufs" ?

Si vous avez repondu "oui" a 3 questions ou plus,

cherchez de l'aide.
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La reconstruction : un chemin possible

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

1ais dit ca" :s toujours” » probleme” s constante: e te croira”

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception

Sortir de la violence psychologique est un

processus long mais possible. Voici les etapes :

1. Nommer ce qu’on avecu

"Ce que jai vecu s'appelle de la violence
psychologique." Cette simple phrase peut etre
liberatrice. Donner un nom a l'experience permet de la

sortir du flou et de la confusion.

2. Valider ses propres perceptions

"Ce que j'ai ressenti etait reel." Apres des mois ou

des annees de gaslighting, retrouver confiance en sa
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propre perception est un travail immense. Un

therapeute specialise peut vous y aider.

3. Reconstruire son estime de soi

» Se redecouvrir : quels sont mes gouts, mes envies,

mes talents ?
* Reprendre contact avec les personnes perdues
» Celebrer chaque petit progres

» S'entourer de personnes bienveillantes

4. Reapprendre a faire confiance a son jugement

« Commencer par des decisions petites et sans enjeu
* Se feliciter a chaque decision prise seul(e)

* Accepter que le doute est normal mais qu'il n'est plus

paralyse

5. La therapie

La therapie cognitive-comportementale (TCC) est

particulierement efficace pour :
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* Identifier les schemas de pensee negatifs installes par

l'agresseur
* Les remplacer par des croyances plus realistes
» Reconstruire l'estime de soi

 Gerer l'anxiete et les symptomes post-traumatiques

"La guerison de la violence psychologique commence quand vous

arretez de croire que vous etes le probleme.” -- **Shannon

Thomas™**, *Healing from Hidden Abuse*, 2016

Un mot sur la violence psychologique au

travail

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

1ais dit ca” s toujours” + probleme"

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception
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Le harcelement moral au travail, defini par Marie-
France Hirigoyen dans son livre pionnier *Le
harcelement moral* (1998), suit des mecanismes

similaires :
* Mise au placard, exclusion

* Critiques injustifiees et repetees

» Taches humiliantes ou au contraire surcharge

impossible
* Remise en question constante des competences

* |Isolement du collectif de travail

En France, le harcelement moral au travail est puni
de 2 ans d'emprisonnement et 30 000 euros d'amende

(article 222-33-2 du Code penal).

La violence psychologique est une violence a part
entiere. Elle n'est ni moins grave, ni moins
douloureuse que la violence physique. Elle merite la
meme attention, la meme reconnaissance et la meme

protection.
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Le pervers narcissique : realite ou mode ?

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception

Le terme "pervers narcissique" est devenu tres
populaire, parfois au point de perdre son sens.

Clarifions :

Ce que les professionnels en disent

Le terme a ete popularise par la psychanalyste
Marie-France Hirigoyen et le psychologue Paul-Claude

Racamier. En psychiatrie clinique, on parle plutot de :

* **Trouble de la personnalite narcissique** (DSM-5)

* Avec des traits antisociaux ou psychopathiques dans

les cas les plus graves
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Les vrais criteres (DSM-5)

Le trouble de la personnalite narcissique se

caracterise par :

* Sentiment grandiose de sa propre importance
* Fantasmes de succes, de pouvoir, de beaute illimites
» Croyance d'etre "special" et unique

» Besoin excessif d'admiration

Sentiment d'etre en droit de tout (sense of

entitlement)

Exploitation interpersonnelle
* Manque d'empathie

* Envie frequente ou croyance que les autres l'envient

Attitude arrogante

Le spectre narcissique

Il existe un spectre entre le narcissisme sain
(confiance en soi, ambition) et le narcissisme

pathologique :
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Narcissisme sain : confiance en soi equilibree,

capacite d'empathie, respect des limites des autres

Traits narcissiques : tendance a se centrer sur soi,
besoin de reconnaissance, difficulte a accepter la

critique

Trouble narcissique : schema rigide et envahissant

qui affecte toutes les relations

Narcissisme malveillant : combine narcissisme,

antisocialite, agressivite et parfois sadisme

Lavertissement

Attention a ne pas diagnostiquer a la legere. Le
terme "pervers narcissique" est parfois utilise comme
une arme dans les conflits conjugaux. Seul un
professionnel peut poser un diagnostic. Ce qui
compte, ce ne sont pas les etiquettes, mais les
comportements : est-ce que cette personne vous fait

du mal de maniere repetee et systematique ?
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Le trauma Complexe (DESNOS)

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

rais dit ca" s toujours” + probleme”

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception

Le trauma complexe, aussi appele DESNOS
(Disorder of Extreme Stress Not Otherwise Specified),
decrit les consequences d'une exposition prolongee a

la violence psychologique.

Identifie par la psychiatre Judith Herman en 1992,

le trauma complexe differe du PTSD classique :

PTSD classique (un evenement traumatique

unique) :

» Flashbacks, cauchemars
* Evitement

* Hypervigilance
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Trauma complexe (violence chronique, emprise
prolongee) :
* Tous les symptomes du PTSD, plus :

* Alteration de la regulation emotionnelle (emotions

extremes ou absence d'emotions)

* Alteration de la conscience (dissociation,

depersonnalisation)

* Alteration de la perception de soi (honte chronique,

culpabilite, sentiment de contamination)

* Alteration de la relation a l'agresseur (lien

traumatique)

* Alteration des systemes de signification (perte de

sens, desespoir)

» Somatisation (douleurs chroniques, troubles digestifs,

fatigue)

Pourquoi c'est important

Reconnaitre le trauma complexe est essentiel pour
choisir le bon traitement. Les therapies courtes (EMDR

en quelques seances) sont souvent insuffisantes pour
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le trauma complexe. Un accompagnement plus long,

progressif et multimodal est necessaire.

"La violence psychologique ne brise pas les os. Elle brise lame. Et

pour guerir lame, il faut un soin patient, delicat et profond.”

Test : vivez-vous une relation toxique ?

Le Cycle du Gaslighting

Negation Minimisation Retournement Confusion Isolement

1ais dit ca" = : probleme”

Chaque etape erode la confiance de la victime en sa propre perception

Repondez par oui ou non :

1. Avez-vous souvent limpression de "marcher sur

des oeufs" ?
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2. Apres une conversation avec cette personne,

vous sentez-vous epuise(e), confus(e) ou triste ?

3. Cette personne change-t-elle de version des

faits regulierement ?

4. Avez-vous perdu confiance en votre propre

jugement ?

5. Etes-vous de plus en plus isole(e) de vos

proches ?
6. Avez-vous peur d'exprimer un desaccord ?

7. Cette personne minimise-t-elle

systématiquement vos emotions ?

8. Avez-vous le sentiment que "tout est toujours

votre faute" ?

9. Cette personne vous critique-t-elle puis vous dit

que "c'etait pour rire" ?

10. Avez-vous le sentiment d'avoir perdu votre

identite ?
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11. Cette personne utilise-t-elle le silence comme

punition ?
12. Etes-vous constamment sur le qui-vive ?

0-3 oui : Relations difficiles mais pas
necessairement toxiques. Un dialogue honnete peut

aider.

4-7 oui : Signaux d'alerte serieux. Parlez-en a un

professionnel.

8-12 oui : Vous etes probablement dans une
relation d'emprise. Appelez le 3919 ou contactez une

association.

"Si vous avez besoin de ce test pour savoir si votre relation est

saine, clest probablement qulelle ne lest pas.”
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Points cles a retenir
* Le gaslighting detruit l'esprit critique de la
victime en 5 etapes progressives

* L'humiliation active les memes zones
cerebrales que la douleur physique
(Eisenberger, 2003)

* Le chantage emotionnel utilise la peur,
l'obligation et la culpabilite -- FOG (Susan

Forward)

* Le silence punitif est neurobiologiquement

vecu comme une douleur physique

* Si vous repondez 'oui' a 3+ questions du test,

cherchez de l'aide

 La violence psychologique est un delit penal
depuis 2010 (3 ans de prison, 45 000 euros)

* La reconstruction commence quand vous

arretez de croire que vous etes le probleme

RECONNAITRE

Ch apitre 7
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Cyberviolence

La violence a l'ere numerique
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Quand l'ecran devient une arme

Les Vecteurs de la Cyberviolence

73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence

Internet a revolutionne nos vies. Mais comme toute
technologie, il peut etre utilise pour le meilleur
comme pour le pire. La cyberviolence est l'une des
formes de violence les plus en croissance, souvent
minimisee car "virtuelle". Pourtant, ses consequences

sont bien reelles -- et parfois fatales.
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"Internet ne cree pas de nouvelles formes de violence. Il ampliﬁe et

accelere les formes existantes.” -- **Danah Boyd**, chercheuse au

Microsoft Research

En France, 20% des jeunes de 8 a 18 ans declarent
avoir ete victimes de cyberharcelement (enquete e-

Enfance, 2023). Un chiffre en augmentation constante.
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Les fOI’l’IlﬁS de Cyb€I’Vi01€1’1C€

Les Vecteurs de la Cyberviolence

73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence

Le Cyberharcelement

C'est la forme la plus repandue. Il se caracterise
par des actes hostiles repetes via les outils

numeriques :

* Messages repetes d'insultes, de menaces ou de

moqueries

* Propagation de rumeurs en ligne
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* Creation de faux profils pour usurper l'identite ou

humilier
 Raids organises (attaques coordonnees par un groupe)
* Trolling agressif (commentaires destines a blesser)

» Exclusion deliberee de groupes en ligne
L'affaire Amanda Todd (2012)

Amanda Todd, une adolescente canadienne de 15
ans, s'est suicidee apres des annees de
cyberharcelement. Un homme adulte avait diffuse une
photo intime d'elle, puis l'avait traquee sur chaque
nouvelle plateforme ou elle tentait de recommencer
sa vie. Quelques semaines avant sa mort, elle avait
publie une video bouleversante sur YouTube, racontant

son calvaire avec des pancartes ecrites a la main.

Son histoire a declenche une prise de conscience

mondiale sur la gravite du cyberharcelement.
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Le revenge porn (pornographie non consentie)

La diffusion d'images intimes sans consentement
est l'une des formes les plus destructrices de

cyberviolence :
« Diffusion de photos ou videos intimes apres une
rupture
* Chantage avec du materiel intime ("sextorsion")
* Sites dedies au partage non consenti

» Deepfakes pornographiques (images truquees par l'lA)
En France :

* Le revenge porn est puni de **2 ans
d'emprisonnement et 60 000 euros d'amende** (loi
du 7 octobre 2016)

* La loi SREN de 2024 renforce les sanctions pour les

deepfakes

Le doxxing

* Publication d'informations personnelles (adresse,

telephone, lieu de travail)

* Incitation au harcelement collectif
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* Mise en danger deliberee de la personne

La surveillance numerique (Cyberstalking)

Dans le cadre des violences conjugales, la

technologie est devenue une arme redoutable :
* Logiciels espions (stalkerware) installes sur le
telephone

« Acces non autorise aux comptes de reseaux sociaux,

e-mails

» Geolocalisation via les applications ou les objets

connectes
» Cameras cachees dans le domicile

* AirTags ou traceurs GPS caches dans le sac, la voiture
Etude de cas : Sarah, 29 ans

"Mon ex avait installe un logiciel espion sur mon
telephone. Il savait ou j'etais a chaque instant, lisait
tous mes messages, ecoutait mes appels. Quand j'ai
quitte le domicile, il m'attendait a chaque endroit ou

j'allais. J'ai mis des semaines a comprendre que mon
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telephone etait compromis. La police m'a aide a le

detecter”

La securite numerique est essentielle
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Pourquoi la cyberviolence est si

destructrice

Les Vecteurs de la Cyberviolence

73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence

L'omnipresence

Contrairement a la violence dans l'espace physique,

la cyberviolence vous suit partout :

* Pas d'echappatoire : le harcelement suit la victime

jusque dans sa chambre
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* 24 heures sur 24, 7 jours sur 7
* Meme dans l'espace suppose "sur" de chez soi

* Le simple fait de posseder un telephone suffit a etre

atteint

La permanence

» Ce qui est publie sur internet est presque impossible

a supprimer completement

» Les captures d'ecran peuvent etre partagees

indefiniment

* Des annees apres, le contenu peut resurgir (lors d'une

recherche Google par un employeur, par exemple)

* Le "droit a l'oubli" existe legalement, mais est difficile

a appliquer techniquement

Lamplification

» Audience potentiellement mondiale : un message peut

toucher des millions de personnes en quelques heures

 Effet viral : les contenus humiliants se propagent plus

vite que les autres
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» Effet de meute : des inconnus se joignent au

harcelement pour le "fun”

* Algorithmes qui favorisent les contenus emotionnels

et conflictuels

L'anonymat et la desinhibition

Le psychologue John Suler a decrit en 2004 ["effet
de desinhibition en ligne" :
* L'anonymat reduit le sentiment de responsabilite

* L'absence de face-a-face supprime les signaux

d'empathie

* L'asynchronie (repondre sans voir la reaction

immediate) reduit la culpabilite

* Les gens disent en ligne ce qu'ils ne diraient jamais en

personne

"Sur internet, personne ne sait que vous etes un chien.” -- Dessin

celebre du *New Yorker* (1993), illustrant lanonymat en ligne
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Les victimes les plus touchees

Les Vecteurs de la Cyberviolence
73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence

Tout le monde peut etre touche, mais certains

groupes sont plus vulnerables :
Les adolescents et jeunes adultes

* Le cyberharclement est la premiere cause de

harcelement chez les 12-18 ans

*1jeune sur 5 a ete victime (UNESCO, 2019)
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* Les consequences sont amplifiees par la fragilite de

l'adolescence
Les femmes et les filles

* Les femmes recoivent **27 fois plus** de messages
haineux en lighe que les hommes (Amnesty
International, 2018)

* 73% des femmes ont ete exposees a une forme de

violence en ligne (ONU Femmes)

* Le revenge porn cible massivement les femmes
Les personnes LGBTQ+

* Risque de cyberharcelement **4 fois superieur** a la
population generale

 Outing force (revelation de l'orientation sexuelle)

 Contenus haineux cibles
Les minorites visibles

* Racisme en ligne decomplexe
» Stereotypes amplifies par les algorithmes

e Harcelement cible lors d'evenements d'actualite
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Comment se proteger

Les Vecteurs de la Cyberviolence
73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence

Prevention technique

» **Parametres de confidentialite** : verifiez-les

regulierement sur tous vos comptes

* **Mots de passe robustes** : uniques pour chaque

compte, avec authentification a deux facteurs

« **Attention aux photos partagees** : une fois

envoyee, vous perdez le controle de l'image
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* **Mises a jour regulieres** : elles corrigent les failles

de securite

« **Verification des applications** : supprimez celles

que vous n'utilisez pas

« **Antivirus et anti-stalkerware** : verifiez

regulierement votre telephone

En cas de CbeI'ViOIGIlCe

1. Ne repondez pas aux provocations

Les agresseurs cherchent une reaction. Ne pas

repondre est souvent la meilleure strategie.
2. Conservez toutes les preuves

» Captures d'ecran avec date et heure
* URLs des contenus
* Noms d'utilisateur des agresseurs

* Historique des messages
3. Signalez sur les plateformes

Toutes les grandes plateformes ont des outils de

signalement. Utilisez-les systematiquement.
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4. Portez plainte si necessaire

Le cyberharcelement est un delit. La plainte peut
etre deposee en ligne via la plateforme THESEE ou au

commissariat.
5. Cherchez du soutien

* Parlez a quelqu'un de confiance
» Contactez une association specialisee

* Ne restez pas seul(e) face a la situation
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Ressources

Les Vecteurs de la Cyberviolence

73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence

**Net Ecoute** : 3018 (numero national contre le
cyberharcelement, 24h/24)

**Pharos** : internet-signalement.gouv.fr (signalement

de contenus illicites)
**CNIL** : Pour exercer votre droit a l'oubli

**e-Enfance** : www.e-enfance.org (protection des

mineurs en ligne)
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* **Stop Cyber Sexisme** : www.stop-

cybersexisme.com

"Internet est un outil formidable quand il est utilise avec respect.

Notre responsabilite collective est de faire en sorte qu'il le reste.”

Non au cyberharcelement
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Les deepfakes : la nouvelle menace

Les Vecteurs de la Cyberviolence

73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence

L'intelligence artificielle permet desormais de creer
des images et des videos truquees d'un realisme
saisissant. C'est une arme de cyberviolence en pleine

expansion.
Ce que sont les deepfakes :

* Des images ou videos generees par |A qui montrent

une personne dans des situations fictives
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» Souvent utilisees pour creer du contenu

pornographique non consenti
* De plus en plus accessibles avec des applications
gratuites
Les chiffres :
* 96% des deepfakes en ligne sont pornographiques
(Deeptrace Labs, 2019)
* 99% des victimes sont des femmes

* Le nombre de deepfakes double tous les 6 mois
La loi (France) :

 La loi SREN (2024) criminalise specifiquement la
creation et la diffusion de deepfakes pornographiques

* Peine : 2 ans de prison et 60 000 euros d'amende

* Si la victime est mineure : peines aggravees
Comment se proteger :

* Limitez les photos de votre visage disponibles

publiquement en ligne

« Utilisez les parametres de confidentialite sur les

reseaux sociaux
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* Si vous etes victime, signalez immediatement a la

plateforme et portez plainte

* Des outils de detection de deepfakes existent
(Microsoft Video Authenticator)

Le Cybercontrole dans 16 Cadre Conjugal

Les Vecteurs de la Cyberviolence

73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence
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La technologie est devenue l'arme de choix des
agresseurs conjugaux. Voici les outils les plus courants

et comment s'en proteger :
Les logiciels espions (stalkerware) :
* FlexiSPY, mSpy, Cerberus... ces logiciels peuvent etre

installes sur un telephone en quelques minutes

* Ils permettent de lire les messages, ecouter les
appels, activer le micro et la camera a distance, suivre

la geolocalisation

» Detectés : votre telephone est-il plus lent que
d'habitude ? La batterie se decharge-t-elle plus vite ?

Des applications inconnues sont-elles installees ?
Les objets connectes :

* AirTags (Apple) et SmartTags (Samsung) peuvent etre
glisses dans un sac, une voiture, un vetement

» Cameras connectees dans le domicile

* Compteurs de pas et montres connectees

* Assistants vocaux (Alexa, Google Home) qui

enregistrent les conversations

Comment se proteger techniquement :
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1. Faites verifier votre telephone par un

professionnel (association e-Enfance, gendarmerie)

2. Changez TOUS vos mots de passe (email,

reseaux sociaux, banque)
3. Activez l'authentification a deux facteurs partout

4. Verifiez les applications installees sur votre

telephone
5. Desactivez la geolocalisation

6. Cherchez les objets traceurs dans vos affaires et

votre voiture

7. Si necessaire, changez de telephone
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THERAPY

Proteger sa vie numerique
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L'impact sur 121 sante mentale

Les Vecteurs de la Cyberviolence
73% des jeunes de 12-17 ans ont subi au moins une forme de cyberviolence

La cyberviolence a des consequences mesurables

sur la sante mentale :
Depression et anxiete :

* Les victimes de cyberharcelement ont un risque de
depression **2.3 fois superieur** (Kowalski et al.,
2014)

* L'anxiete sociale augmente significativement
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* Les attaques de panique sont frequentes
Ideation suicidaire :

» **34%** des victimes de cyberharcelement
rapportent des pensees suicidaires (Hinduja et
Patchin, 2010)

* Chez les adolescents, le risque de tentative de suicide
est multiplie par 2
Trouble de stress post-traumatique :
* Le cyberharcelement prolonge peut provoquer un
PTSD

* Symptomes : flashbacks, evitement, hypervigilance,

cauchemars
* La permanence du contenu en ligne empeche la
guerison naturelle

Isolement social :

» Retrait des reseaux sociaux et d'internet
* Perte d'emploi ou decrochage scolaire
e Peur de sortir de chez soi

» Mefiance generalisee envers les autres
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"La cyberviolence nlest pas irtuelle’ Ses consequences sont
physiques, psychologiques et parfois mortelles. Le fait qu’elle se

passe derriere un ecran ne la rend pas moins reelle.”

Points cles a retenir

* 20% des jeunes de 8-18 ans victimes de

cyberharcelement en France

* Le revenge porn est puni de 2 ans de prison et

60 000 euros d'amende

 L'effet de desinhibition en ligne (Suler) explique

pourquoi les gens sont plus violents en ligne

* Les femmes recoivent 27 fois plus de messages
haineux que les hommes (Amnesty

International)

« Conservez toujours les preuves (captures

d'ecran avec date et heure)

» Le 3018 est le numero national contre le
cyberharcelement (24h/24)

» La cyberviolence a des consequences reelles :

depression, anxiete, et parfois suicide
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RECONNAITRE

Chzlpitre 8

Le harcelement scolaire

Proteger nos enfants
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Le harcelement scolaire : un fleau silencieux

La Dynamique du Harcelement Scolaire

Modele de Chgstina Salmivalli

[ASSISTANTS]
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

Chaque jour, des milliers d'enfants ont peur d'aller a
l'ecole. Le harcelement scolaire (bullying) detruit des
vies, laisse des sequelles durables et, dans les cas les

plus graves, pousse des enfants au suicide.

"Le harcelement nlest pas un jeu denfants. Clest une forme de

violence qui doit etre traitee comme telle." - **Dan Olweus™,

pionnier de la recherche sur le harcelement scolaire
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En France :
e **700 000 eleves** sont victimes de harcelement
chaque annee
e **1 eleve sur 10** est touche

* **61%** des victimes declarent avoir eu des pensees

suicidaires

* Le harcelement est en augmentation constante depuis

10 ans
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Qulest-ce que le harcelement scolaire ?

La Dynamique du Harcelement Scolaire
Modele de Christina Salmivalli

[ASSISTANTS)
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS]
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

Le harcelement scolaire se definit par trois criteres

(Dan Olweus, 1993) :

1. La repetition : ce n'est pas un incident isole mais

des actes repetes

2. L'intentionnalite : l'objectif est de nuire

3. Le desequilibre de pouvoir : la victime ne peut

pas se defendre seule

262



Les formes de harcelement

Verbal

* Moqueries, insultes, surnoms blessants

* Rumeurs, mensonges, diffamation

 Menaces, intimidation

« Commentaires sur le physique, les vetements, la
famille

Physique

* Bousculades, coups, croche-pieds
* Vol ou destruction d'affaires
* Enfermement (toilettes, casiers)

* Crachats, jets d'objets
Social (le plus insidieux)

» Exclusion du groupe ("Tu ne peux pas jouer avec
nous"

* Isolement force

* Manipulation des amities ("Si tu restes ami avec lui/

elle, on ne te parle plus")
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Regard meprisant, soupirs ostensibles, ricanements
Cyberharcelement

Messages haineux sur les reseaux sociaux
Photos humiliantes partagees
Creation de groupes de haine

Happy slapping (filmer une agression et la diffuser)
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Les acteurs du harcelement

La Dynamique du Harcelement Scolaire

Modele de Chgstina Salmivalli

[ASSISTANTS]
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

Le chercheur finlandais Christina Salmivalli a

identifie six roles dans la dynamique du harcelement :

1. L'agresseur principal : celui qui initie le

harcelement
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(¥

Non au harcelement - Soyons amis

2. Les assistants : ceux qui participent activement

3. Les renforcateurs : ceux qui encouragent (rient,

filment)

4. Les defenseurs : ceux qui protegent la victime

(les plus rares)
5. Les spectateurs passifs : la majorite silencieuse
6. La victime

Le role crucial des spectateurs :
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L'etude de Salmivalli montre que lorsque les
spectateurs interviennent, le harcelement s'arrete
dans 57% des cas en moins de 10 secondes. Le silence

des temoins est 'oxygene du harcelement.

Profil de I'enfant harceleur
* Souvent lui-meme victime de violence (a la maison,
dans un autre contexte)

* Besoin de dominer pour compenser un sentiment

d'insecurite

* Manque d'empathie (parfois lie a un environnement

familial)

* Difficultes relationnelles masquees par le statut de

"leader"

* Recherche de popularite et de statut social

Attention : punir sans comprendre ne resout rien.

L'enfant harceleur a aussi besoin d'aide.
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Profil de l'enfant harcele

Il n'y a pas de profil type. N'importe quel enfant
peut etre victime. Cependant, certains facteurs

augmentent le risque :

- Difference percue (physique, sociale, intellectuelle)

Isolement social (peu d'amis)

Timidite, manque d'assurance
« Nouveaute dans l'etablissement

* Orientation sexuelle ou identite de genre
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Reconnaitre les signes

La Dynamique du Harcelement Scolaire
Modele de Chyistina Salmivalli

[ASSISTANTS)
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS]
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

Chez l'enfant harcele

Signes comportementaux :
» Refus d'aller a l'ecole (mal de ventre, mal de tete le
matin)
e Chute brutale des resultats scolaires
* |Isolement, retrait social

» Affaires abimees, perdues ou volees
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Blessures inexpliquees

* Changement d'itineraire pour aller a l'ecole

Signes emotionnels :

 Tristesse, pleurs sans raison apparente

* Troubles du sommeil, cauchemars

Anxiete, peur

» Perte d'appetit ou au contraire alimentation

compulsive

» Agressivite inhabituelle (envers les freres/soeurs)

« Comportement a risque soudain

Repli sur soi

Signaux d'alerte graves :

Autolesion (se griffe, se brule)

Parle de mort, de suicide

Don de ses affaires preferees

Si vous observez ces signes,

Agissez.
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Proteger les enfants est notre responsabilite
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Les consequences a court et 10ng terme

La Dynamique du Harcelement Scolaire

Modele de Chggstina Salmivalli

[ASSISTANTS]
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS]
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

A court terme

Anxiete, depression

Echec scolaire

Isolement social

Troubles somatiques (maux de ventre, migraines)

Idees suicidaires
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A long terme (etude de **Dieter Wolke**, 2013, suivi

SUT 40 ans)

Les victimes de harcelement scolaire presentent a

'age adulte :

* Risque de depression **2 fois superieur**
* Risque d'anxiete **3 fois superieur**
* Risque de suicide **5 fois superieur**

« Difficultes relationnelles et professionnelles

persistantes

* Troubles de l'estime de soi chroniques

"Le harcelement scolaire nest pas un rite de passage. Clest un

traumatisme qui peut marquer toute une vie." -- **Dieter

Wolke**, professeur de psychologie, universite de Warwick

Les consequences pour le harceleur

Sans intervention, l'enfant harceleur a :

* 4 fois plus de risque d'avoir un casier judiciaire a 24
ans (Olweus, 2011)
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* Risque accru de violence conjugale a l'age adulte
 Difficultes a maintenir des relations saines

* Risque de depression et d'addiction

Que faire si votre enfant est harcele

La Dynamique du Harcelement Scolaire

Modele de Chgistina Salmivalli

[ASSISTANTS)
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS]
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

1. Ecouter sans juger

* Croire sa parole inconditionnellement
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* Ne pas minimiser : "C'est juste des enfants" =

message destructeur

* Ne pas le culpabiliser : "Tu n'as qu'a te defendre" =

double peine

* Lui montrer que ce n'est PAS sa faute

2. Rassurer

* "Ce n'est pas ta faute"
* "Tu as bien fait de m'en parler”
* "Nous allons trouver une solution ensemble"

» "Je vais te proteger”

3. Documenter

» Dates, heures, lieux des incidents

* Noms des temoins

» Captures d'ecran (cyberharcelement)
* Certificats medicaux si blessures

» Garder une trace ecrite de toutes les demarches

275



4. Alerter l'ecole

» Contacter le professeur principal, le CPE, le directeur

* Demander un rendez-vous formel (pas une discussion

de couloir)
* Mettre par ecrit les faits et les demarches

* Demander les mesures prises et leur calendrier

5. Si l'ecole ne reagit pas

e Contacter le rectorat ou l'academie

* Envoyer un courrier recommande au directeur/

proviseur
» Contacter l'inspection academique
 Porter plainte si violences physiques ou menaces

» Contacter une association specialisee
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Les programmes qul fonctionnent

La Dynamique du Harcelement Scolaire
Modele de Chyistina Salmivalli

[ASSISTANTS)
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS]
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

Le programme KiVa (Finlande)

Developpe par Christina Salmivalli a l'universite de
Turku, KiVa est 'un des programmes anti-harcelement

les plus efficaces au monde :

» Reduction de **40 a 50%** du harcelement dans les

ecoles finlandaises

» Base sur la mobilisation des temoins (pas seulement

la punition des harceleurs)
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Formation des enseignants et des eleves

Deploye dans 90% des ecoles finlandaises

La methode d€ 13 preoccupation partagee (methode

Pikas)

Developpee par le psychologue suedois Anatol

Pikas :

Entretiens individuels avec chaque acteur (harceleur,
assistants, temoin)

Sans accusation frontale mais en suscitant 'empathie

"J'ai remarque que X ne va pas bien. As-tu une idee de

ce qui se passe ?"

Responsabilisation progressive

Le protocole pHARe (France)

Lance en 2021 par le ministere de |'Education

nationale :

Formation de "referents harcelement" dans chaque

etablissement
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* Protocole de prise en charge standardise
* 10 heures annuelles de prevention obligatoires

» Plateforme 3018 renforcee

Ressources

La Dynamique du Harcelement Scolaire
Modele de Christina Salmivalli

[ASSISTANTS)
5-10%

VICTIME
1eleve RENFORCEURS]
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

France :
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e **3020** : Numero national contre le harcelement

(gratuit)

« **3018** : Cyberharcelement (24h/24)

**0 800 95 95 95** : Ecole / college
Belgique :

« **103** : Ecoute-Enfants

Associations :

 Association Hugo (France)

 Marion La Main Tendue

Les Papillons

» e-Enfance

"Un enfant qui est harcele et a qui personne ne vient en aide
apprend que le monde est dangereux et que les adultes ne le

protegeront pas. Un enfant a qui on vient en aide apprend que sa

voix compte et qu’il nlest pas seul "
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Les nouvelles formes d€ harcelement

La Dynamique du Harcelement Scolaire

Modele de Chgstina Salmivalli

[ASSISTANTS]
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

Le happy slapping

Filmer une agression physique et la diffuser en
ligne. La victime subit une double violence : l'agression

elle-meme et son humiliation publique.

281



L'amitie protege

Le sexting non consenti

Pression pour obtenir des photos intimes, suivie de
leur diffusion. Particulierement repandu chez les
adolescents. En France, la diffusion d'images intimes

de mineurs est un crime.



L’outing force

Reveler publiquement lorientation  sexuelle,
l'identite de genre ou tout autre aspect intime d'une

personne sans son consentement.

Le harcelement par procuration

Mobiliser un groupe pour harceler une personne
ciblee. Les "raids" sur les reseaux sociaux ou les

applications de messagerie.

283



Le 1'016 d€S parents face au

Cyberharcelement

La Dynamique du Harcelement Scolaire

Modele de Christina Salmivalli

LSEISIENIE
5-10%

Protection ',
U

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS]
15-20%
U
U
DEFENSEURSY4 TEMOINS
15-20% 30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

Les erreurs a eviter :
» Confisquer le telephone (cela isole encore plus
l'enfant et 'empeche de venir vers vous)
* Minimiser ("C'est juste internet, ignore-les")
* Culpabiliser ("Tu n'aurais pas du envoyer cette photo")

» Contacter directement les parents du harceleur

(risque d'escalade)
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Les bonnes reactions :

» Ecouter sans juger

* Prendre des captures d'ecran de tout
* Signaler sur les plateformes

* Contacter l'ecole

* Appeler le 3018 ensemble

» Si necessaire, porter plainte

* Maintenir le dialogue ouvert
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Le role de l'ecole

La Dynamique du Harcelement Scolaire

Modele de Chggstina Salmivalli

[ASSISTANTS]
5-10%

VICTIME
1 eleve RENFORCEURS
15-20%
TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

L'ecole a une obligation legale de proteger les

eleves.

Ce que l'ecole DOIT faire :

Prendre au serieux tout signalement de harcelement

Mettre en place des mesures de protection pour la

victime
Sanctionner le harceleur (proportionnellement)

Prevenir en sensibilisant tous les eleves
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* Former les enseignants a detecter les signes
Ce que l'ecole ne doit PAS faire :

» Organiser une confrontation entre victime et harceleur
* Demander a la victime de "regler ca entre eux"

* Minimiser les faits ("C'est des enfantillages")

» Attendre que la situation "se tasse"

* Punir la victime si elle se defend
Le protocole pHARe (France, 2021) :
* Au moins 10 heures de prevention par an dans chaque

classe

* Au moins 5 adultes referents formes dans chaque

ecole
* Un protocole de prise en charge standardise
* Des ambassadeurs eleves dans chaque etablissement

» Supervision par une equipe departementale
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Temoignages

La Dynamique du Harcelement Scolaire

Modele de Chggstina Salmivalli

[ASSISTANTS]
510%

VICTIME

1 eleve RENFORCEURS
15-20%

TEMOINS
30-40%

Un seul defenseur peut reduire le harcelement de 50%

Lucas, 14 ans :

"Pendant 2 ans, ils m'envoyaient des messages
chaque soir. 'T'es moche.! 'Personne ne t'aime. 'Le
monde serait mieux sans toi. Je n'osais pas en parler
a mes parents. C'est ma grande soeur qui a vu les
messages sur mon telephone. Elle a pleure. Le
lendemain, mes parents ont appele l'ecole et le 3020.

Ca a pris du temps, mais ca s'est arrete. Aujourd’hui,
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je vais mieux. Mais j'ai encore du mal a faire

confiance.
Emma, 16 ans :

"Un garcon de ma classe a diffuse une photo
intime de moi. En une nuit, toute l'ecole l'a vue. J'ai
voulu mourir. Ma mere m'a emmenee a la
gendarmerie. Ils ont retrouve le garcon. Il a ete
sanctionne par l'ecole et condamne par la justice.
Aujourd'hui, la photo a ete supprimee partout. Mais le
souvenir ne s'efface pas. Je suis suivie par une psy. Ca

aide."

"Si tu es harcele(e), rappelle-toi : ce nlest PAS ta faute. Tu nles pas

seul(e). Et ca ﬁnim par sarreter —- surtout si tu en parles. "
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Points cles a retenir

» 700 000 eleves sont victimes de harcelement

chaque annee en France

* Le harcelement se definit par 3 criteres :
repetition, intentionnalite, desequilibre de

pouvoir (Olweus)

* Quand les temoins interviennent, le
harcelement s'arrete en 10 secondes dans 57%

des cas (Salmivalli)

* Les victimes ont un risque de suicide 5 fois

superieur a l'age adulte (Wolke, 2013)

* Le programme KiVa reduit le harcelement de

40-50% en mobilisant les temoins

* Le 3020 est le numero national contre le

harcelement en France

* Ne JAMAIS minimiser : croire l'enfant et agir est

la priorite absolue
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PARTIE 3

AGIR

Vos droits et ressources
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AGIR

Chapitre 9

Violence envers les enfants

Proteger les plus vulnerables
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La Vi01€nC€ CNVEersS 1€S enfants

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson! Prescolaire! Scolaire Adolescent!
O-naiss. 0-2 ans 3-5ans 6-11 ans 12-18 ans

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

Un enfant sur dix est victime de violence dans le
monde. En France, chaque annee, un enfant meurt
tous les cing jours sous les coups de ses parents.
Chaque adulte a le devoir absolu de proteger les

enfants.

”[Z est pZUS facile d@ construire dGS Cﬂfd?’l[b‘ fOT‘ES que dC VGPGLTGT dCS

AN,
kG

adultes brises.” - **Frederick Douglass"‘ *

La maltraitance des enfants est non seulement un
crime moral, mais aussi un probleme de sante

publique aux consequences enormes. Letude ACE
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(voir Chapitre 3) a demontre que les traumatismes de
l'enfance sont le premier facteur predictif de maladies

physiques et mentales a l'age adulte.

Les formes de maltraitance

Impact de la Violence sur le Developpement

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

Violence physique

Toute violence physique envers un enfant est
illegale en France depuis la loi du 10 juillet 2019 (loi

contre les violences educatives ordinaires).
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Cela inclut :

» Coups, gifles, fessees

» Secouements (syndrome du bebe secoue : premiere
cause de mortalite par maltraitance chez les

nourrissons)
e Brulures, morsures
e Privation de nourriture ou de soins

» Enferment, contention
Le mythe de la "bonne correction" :

Pendant des siecles, la violence physique a ete
consideree comme un outil educatif legitime. La
recherche scientifique a definitivement demoli ce

mythe :

« **Meta-analyse de Elizabeth Gershoff (2002)**
portant sur 88 etudes et 36 000 participants : la
fessee est associee a une augmentation de
'agressivite, des troubles du comportement, des
problemes de sante mentale et une deterioration de la

relation parent-enfant.

* **Aucune etude scientifique** n'a jamais montre un

benefice de la punition corporelle.
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"La fessee enseigne a l’enfant que la personne la plus gmnde et la
plus forte a le droit de ﬁapper la plus petite et la plus faible. LU
**Qlivier Maurel**, president de ['Observatoire de la Violence

Educative Ordinaire

Violence psychologique
Souvent invisible mais tout aussi devastatrice :

* Humiliations : "Tu es nul", "Tu ne seras jamais rien"

 Menaces : "Je vais t'abandonner"”, "Si tu continues, tu

iras en foyer"

 Terrorisation : cris, gestes menacants, destruction

d'objets de l'enfant

* Rejet : indifference, refus de contact physique,

comparaison defavorable avec les freres et soeurs

 Exigences demesures : attentes scolaires ou

comportementales irrealistes

» Exposition aux violences conjugales : l'enfant temoin

de violence entre ses parents est lui-meme victime
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Negligence

C'est la forme de maltraitance la plus repandue et

la moins detectee :

* Manque de soins de base (hygiene, alimentation,
vetements)

* Absence de surveillance adaptee a l'age

» Manque d'affection et de stimulation (negligence

emotionnelle)
* Non-scolarisation ou absenteisme chronique non suivi

e Defaut de soins medicaux

La negligence emotionnelle, etudiee par la
psychologue Jonice Webb dans *Running on Empty*
(2012), est particulierement insidieuse : l'enfant n'a
rien a "signaler" car ce qui manque est invisible. Pas
de coups, pas de cris -- juste un vide affectif qui

laisse des traces profondes.

Violence sexuelle

1 femme sur 5 et 1 homme sur 13 declarent avoir subi

des violences sexuelles dans l'enfance (OMS, 2020)
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* Dans 80% des cas, l'agresseur est connu de l'enfant

(famille, entourage)
* L'age moyen de la premiere agression est de 9 ans

* Le delai moyen pour reveler les faits : 13 ans

Reconnaitre un enfant cn danger

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson Prescolaire! Scolaire [Adolescent
O-naiss. 0-2ans 3-5ans 6-11 ans 12-18 ans

(ACE Score)

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

Signes physiques

* Blessures inexpliquees ou repetees, a des endroits

inhabituels (dos, cuisses, oreilles)
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» Traces de coups, brulures (en forme de cigarette, de

fer a repasser)
* Fractures multiples a differents stades de guerison
* Retard de croissance sans cause medicale

* Hygiene severement negligee

Signes comportementaux

* Peur excessive des adultes, en particulier de certains

adultes

« Comportement hypervigilant (l'enfant sursaute au

moindre bruit)

» Agressivite disproportionnee OU au contraire, apathie

totale
» Difficultes scolaires soudaines

* Regression (pipi au lit, langage bebe chez un enfant

plus age)
* Comportement sexualise inapproprie pour l'age
* Fugues, tentatives de suicide

* Mensonges defensifs (mente pour eviter les punitions)
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Signes emotionnels

» Tristesse permanente, repli sur soi
* Anxiete, cauchemars, terreurs nocturnes

* Faible estime de soi ("Je suis mechant", "C'est ma

faute")

* Difficultes relationnelles : soit trop distant, soit trop

fusionnel

* Mecanismes de dissociation ("decrochages", regard
vide)
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Chaque enfant merite protection et amour

Le cadre legal - un devoir de signalement

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson Prescolaire! Scolaire [Adolescent)
O-naiss. 0-2 ans 3-5ans 6-11 ans 12-18 ans

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond
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La loi protege les enfants et vous impose d'agir.
En France :
* Tout adulte temoin de maltraitance **doit** signaler

(article 434-3 du Code penal)

* Le secret professionnel ne s'applique pas en cas de

danger pour un enfant

* Ne pas signaler est une **infraction penale** punie

de 3 ans de prison et 45 000 euros d'amende
* Un signalement de bonne foi ne peut **jamais** etre
poursuivi, meme s'il s'avere infonde
Peines encourues par les auteurs :
* Violence sur mineur de moins de 15 ans : jusqu'a 20
ans de prison

» Agression sexuelle sur mineur : jusqu'a 10 ans de

prison
* Viol sur mineur : jusqu'a 20 ans de prison

* Viol sur mineur de moins de 15 ans par ascendant :

perpetuite
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Comment signaler

Impact de la Violence sur le Developpement

Vulnerabilite cerebrale

(TGER) Prescolaire! Scolaire
0-2 ans 3-5ans 6-11 ans

Risque cumulatif (ACE Score)

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

En cas d'urgence immediate

**17** . Police / Gendarmerie

**15%* : SAMU

**112** : Numero d'urgence europeen

**114** : Urgences par SMS

Pour signaler une situation preoccupante

« **119** : Enfance en Danger -- gratuit, 24h/24,

anonyme
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» **Cellule de Recueil des Informations Preoccupantes
(CRIP)** de votre departement

» **Procureur de la Republique** : signalement direct

par courrier ou telephone

* **Medecin traitant** : il peut evaluer et signaler

Ce qu’il faut savoir

* Vous pouvez signaler **anonymement**
* Mieux vaut signaler une fois de trop que pas assez

* Un signalement de bonne foi **ne peut pas etre

poursuivi**

* Vous n'avez pas besoin de preuves pour signaler : c'est

aux professionnels d'evaluer

* Meme en cas de doute, signalez
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Associations de protection de l'enfance
p

Impact de la Violence sur le Developpement

ACE Score)

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

France :
« **|'Enfant Bleu** : 01 56 56 62 62 (accompagnement
des enfants victimes)

e **La Voix de l'Enfant** : 01 45 84 77 17 (defense des
droits)

« **Enfance et Partage** : 0 800 05 12 34 (gratuit)
* **UNICEF France** : plaidoyer et prevention
» **Association LAnge Bleu** : prevention de la

pedocriminalite

Belgique :
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* **S0OS Enfants** : 0800 32 123

* **Child Focus** : 116 000
Suisse :

« **Protection de l'enfance Suisse** : 0848 111 114

"Chaque enfant sauve, clest une vie entiere transformee. N'hesitez

jamais a signaler. Le doute doit roujours beneﬁci@r a Z’enfant. "
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Ecude de cas approfondie : I'affaire Marina

Sabatier

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal lourrisson’ Prescolaire Scolaire Adolescent]
O-naiss. 0-2 ans 3-5ans 6-11 ans 12-18 ans

(ACE Score)

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

En 2009, la France a ete choquee par la mort de
Marina, 8 ans, tuee par ses parents apres des annees
de maltraitance. Son cas a revele les defaillances du

systeme de protection de l'enfance :

* Les services sociaux avaient ete alertes a plusieurs
reprises

* L'ecole avait signale des signes inquietants

* Les signalements n'avaient pas ete suivis d'effets

suffisants

» La coordination entre les services etait defaillante
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Les reformes qui ont suivi :

e Creation des CRIP (Cellules de Recueil des
Informations Preoccupantes) dans chaque

departement
» Renforcement de l'obligation de signalement
» Amelioration de la coordination inter-services

» Formation obligatoire des professionnels de l'enfance

Ce cas tragique a conduit a une prise de
conscience nationale : la protection de l'enfance est

l'affaire de tous.
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Les consequences a long terme d€ 13

maltraitance infancile

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson! Prescolaire Scolaire
0-naiss. 0-2 ans 3-5ans 6-11 ans

(ACE Score)

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

L'etude ACE (Adverse Childhood Experiences) de
Felitti et Anda (1998) a revolutionne notre

comprehension des consequences de la maltraitance :
Sur la sante physique :

* Risque de maladies cardiaques multiplie par 2
» Risque de cancer augmente de 70%
* Systeme immunitaire affaibli

* Douleurs chroniques plus frequentes
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» Esperance de vie reduite de 20 ans pour les scores

ACE les plus eleves
Sur la sante mentale :

* Depression : risque multiplie par 4.6

» Tentatives de suicide : risque multiplie par 12
» Addiction : risque multiplie par 10

» Trouble de stress post-traumatique

* Troubles de la personnalite

Sur la vie sociale :

Difficultes relationnelles chroniques

Decrochage scolaire et professionnel

Isolement social

Reproduction du schema de violence

Difficultes parentales
Ce que cela coute a la societe :

L'OMS estime que la maltraitance des enfants
coute aux pays europeens 581 milliards d'euros par an

en soins de sante, services sociaux, perte de
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productivite et couts judiciaires. Investir dans la
prevention est non seulement un imperatif moral,

mais aussi un choix economique rationnel.

Protegeons l'innocence de l'enfance
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La parentalite positive - une alternative qui

fonctionne

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson Prescolaire} Scolaire Adolescent)
O-naiss. 0-2ans 35 ans 6-11 ans 12-18 ans

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

La loi du 10 juillet 2019 interdit toute violence
educative ordinaire. Mais interdire ne suffit pas : il faut

offrir des alternatives.
Les principes de l'education positive :

1. L'empathie d'abord : comprendre ce que l'enfant

ressent avant de reagir

2. Nommer les emotions : "Je vois que tu es en

colere. C'est normal d'etre en colere”
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3. Poser des limites fermes et bienveillantes : "Je
comprends que tu veux un bonbon, mais on ne mange

pas de bonbons avant le diner."

4., Consequences logiques (pas punitions
arbitraires) : "Tu as casse le jouet de ta soeur, donc tu

vas l'aider a le reparer.”

5. Renforcement positif : noter et encourager les

bons comportements plutot que punir les mauvais
Resultats scientifiques :

L'etude de Alan Kazdin (Yale, 2005) montre que le
renforcement positif est 3 fois plus efficace que la
punition pour modifier les comportements. Les
enfants eduques avec bienveillance developpent une
meilleure regulation emotionnelle, de meilleures
competences sociales et une plus grande confiance

en eux.
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Le syndrome du bebe Ssecouce

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson! Prescolaire! Scolaire Adolescent!
O-naiss. 0-2 ans 3-5ans 6-11 ans 12-18 ans

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

Le syndrome du bebe secoue est la premiere cause
de mortalite par maltraitance chez les nourrissons en

France.
Les chiffres :

* Environ 200 cas diagnostiques par an en France
* 10 a 40% des bebes secoues decedent

* 75% des survivants gardent des sequelles

neurologiques graves

* Dans 50% des cas, l'auteur est le pere ; dans 20% des

cas, le nouveau compagnon de la mere
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Ce qui se passe physiologiquement :

Le cerveau du nourrisson est particulierement

fragile. Les secousses provoquent :

* Hemorragies cerebrales
* Dechirures des veines du cerveau
* Lesions de la retine

* Lesions de la moelle epiniere
Un bebe qui pleure excessivement : que faire ?
» Le poser en securite dans son lit et s'eloigner
quelques minutes
* Appeler quelqu'un : famille, ami, voisin
* Appeler le 119 ou une ligne d'ecoute parentale

» Se rappeler que les pleurs sont normaux et

temporaires

* Ne JAMAIS secouer un bebe, meme "doucement"

"Il vaut mieux poser un bebe qui pleure en securite et prendre 5

minutes pour se calmer que de risquer sa vie. "

315



Temoignages de professionnels

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson) Prescolaire! Scolaire [Adolescent
0O-naiss. 0-2 ans 3-5ans 6-11 ans 12-18 ans

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

Dr. Anne Tursz, epidemiologiste (INSERM) :

"En France, la mortalite infantile par maltraitance
est largement sous-estimee. Nos recherches montrent
qu'environ 400 enfants de moins de 1 an meurent
chaque annee de causes suspectes. Beaucoup de ces
deces sont classes comme 'mort subite du nourrisson'

sans investigation approfondie.”

Marie-Pierre Colombel, directrice de l'Enfant Bleu :
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"Chaque jour, nous recevons des appels d'enfants
qui souffrent en silence. Le message que je veux faire
passer est simple : si un enfant vous parle, croyez-le.
Si vous avez un doute, signalez. Vous ne risquez rien
en signalant de bonne foi, mais vous risquez une vie

en ne signalant pas.”

"Proteger un enfant, clest lui sauver la vie. Et quand vous sauvez la

vie d'un enfant, vous changez le cours de toute une lignee.”

L'education bienveillante en pratique

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson! Prescolaire! Scolaire Adolescent!
O-naiss. 0-2 ans 3-5ans 6-11 ans 12-18 ans

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

317



La gestion des crises

Quand un enfant fait une "crise" (colere, pleurs,

refus), la reaction de l'adulte est determinante :
Ce que la science nous dit :

L'enfant de moins de 5-6 ans n'a pas encore un
cortex prefrontal suffisamment developpe pour
reguler ses emotions seul. Quand il "fait une crise",
son amygdale a pris le controle. Il ne PEUT PAS se

calmer par la volonte.
Ce qui fonctionne :

1. Rester calme (votre calme est contagieux pour

'enfant)

2. Se mettre a sa hauteur (contact visuel, voix

douce)

3. Nommer l'emotion : "Je vois que tu es tres en

colere parce que tu voulais un bonbon"

4. Valider l'emotion : "C'est normal d'etre decu"
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5. Poser la limite avec empathie : "Je comprends,
mais on ne peut pas manger de bonbon avant le

diner"

6. Offrir une alternative : "Tu pourras en avoir un

apres le repas”
Ce qui ne fonctionne PAS (et pourquoi) :

e Crier plus fort (escalade : l'enfant apprend que celui

qui crie le plus fort gagne)

 Frapper (l'enfant apprend que la violence est une

solution)

* Ignorer (l'enfant apprend que ses emotions n'ont pas

d'importance)

* Menace ("Si tu continues, tu seras puni") : cree de la

peur, pas de l'apprentissage

e Isolement force ("Va dans ta chambre") : le moment
ou l'enfant a le plus besoin de connexion est le

moment ou il se comporte le plus mal
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La neuroscience de la parentalite

Le docteur Dan Siegel, professeur de psychiatrie a
UCLA, a vulgarise les neurosciences de la parentalite
dans son bestseller *Le Cerveau de votre enfant*

(2012) :
Le cerveau "d'en haut" et le cerveau "d'en bas" :

Le cerveau "d'en bas" (tronc cerebral, systeme
limbigue) : emotions, instincts, reactions de survie.

Present des la naissance.

Le cerveau "d'en haut" (cortex prefrontal) : logique,
empathie, controle des impulsions. Ne mature

completement qu'a... **25 ans** |
Consequence cruciale :

Demander a un enfant de 3 ans de "se controler”
revient a demander a quelqu'un de courir un marathon
avec une jambe cassee. L'outil n'est pas encore la. Le
role du parent est de PRETER son cortex prefrontal a

l'enfant en l'aidant a reguler ses emotions.
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Le placement . quand 13 protection passe

par la separation

Impact de la Violence sur le Developpement

Prenatal Nourrisson! Prescolaire Scolaire
O-naiss. 0-2ans 3-5ans 6-11 ans

(ACE Score)

Plus I'exposition est precoce et prolongee, plus I'impact est profond

Parfois, la protection de l'enfant necessite son
placement hors du foyer familial. Cette decision,
toujours difficile, est prise par le juge des enfants

apres evaluation.
Les chiffres en France :

* 341 000 enfants beneficient d'une mesure de

protection de l'enfance (2022)

* Dont 177 000 sont places hors de leur famille
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* L'age median au moment du premier placement est de

7 ans
Les types de placement :

» Famille d'accueil (62% des placements)

» Foyer de l'enfance / Maison d'enfants a caractere
social (MECS)

* Village d'enfants (SOS Villages d'Enfants)
» Placement chez un tiers digne de confiance (famille
elargie)

Les difficultes :

* Rupture du lien familial (traumatisante en soi)

* Instabilite (multiplicite des placements pour certains

enfants)
» Manque de moyens des structures d'accueil

» Transition a 18 ans souvent brutale (sortie du

dispositif)
Les reformes recentes :

* Loi du 7 fevrier 2022 : interdiction du placement en
hotel
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* Contrat jeune majeur etendu jusqu'a 21 ans

* Priorite a la stabilite du parcours de l'enfant

Points cles a retenir

* Un enfant meurt tous les 5 jours sous les

coups de ses parents en France

* La fessee n'a AUCUN benefice scientifique et
augmente l'agressivite (meta-analyse de
Gershoff)

*» 80% des violences sexuelles sur enfants sont

commises par un proche connu

* Ne pas signaler un enfant en danger est un

delit (3 ans de prison, 45 000 euros d'amende)

* Le 119 (Enfance en Danger) est gratuit,

anonyme et disponible 24h/24

* Un signalement de bonne foi ne peut JAMAIS

etre poursuivi

» La negligence emotionnelle est la forme la plus

repandue et la moins detectee

AGIR
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Chapitre 10

Vos droits et la loi

Connaitre pour mieux se defendre
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La loi vous protege

Le Parcours Juridique de la Victime

m_ DEPOT DE PLAINTE

Appelg le 17 Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION ENQUETE e JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

CERTIFICAT MEDICAL

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Connaitre vos droits est une arme puissante. La
violence conjugale, familiale et le harcelement sont
des infractions penales severement punies. Ce
chapitre est un guide pratique pour vous aider a

comprendre vos droits et a les exercer.

"La connaissance de la loi est la meilleure protection.” -- Adage

juridique
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Beaucoup de victimes ignorent l'etendue de leurs
droits. D'autres pensent que la justice ne les protegera

pas. Ce chapitre vous prouvera le contraire.

Ce que dit la loi francaise

Le Parcours Juridique de la Victime

CERTIFICAT MEDICAL

Appeley le 17 Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

DEPOT DE PLAINTE

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Violence conjugale

Definition legale :

Les violences au sein du couple incluent les

violences physiques, psychologiques, sexuelles et
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economiques. Elles sont sanctionnees qu'elles soient
commises par un conjoint, un concubin, un partenaire

de PACS, ou un ex-partenaire.
La circonstance aggravante du lien conjugal :

Depuis la loi du 4 avril 2006, le fait que la violence
soit commise par le conjoint ou l'ex-conjoint est une
circonstance aggravante qui alourdit

systematiquement les peines.
Peines encourues :
| Infraction | Peine maximale | Amende maximale |
== l===|-=-]
| Violences sans ITT | 3 ans | 45 000 euros |

| ITT inferieure ou egale a 8 jours | 3 ans | 45 000

euros |

| ITT superieure a 8 jours | 5 ans | 75 000 euros |
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La loi vous protege

| Violences habituelles | 5 ans | 75 000 euros |

| Mutilation | 15 ans | -- |

| Violence ayant entraine la mort | 20 ans | -- |

| Viol par conjoint | 20 ans | -- |
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Le harcelement moral conjugal (loi du 9 juillet 2010)

La violence psychologique au sein du couple est un

delit depuis 2010 :

» Agissements repetes ayant pour objet ou effet une
degradation des conditions de vie

* Alteration de la sante physique ou mentale

« **Peine : 3 ans de prison, 45 000 euros d'amende** (5

ans si ITT superieure a 8 jours)

Le harcelement moral au travail

* Article 222-33-2 du Code penal
e **2 ans de prison, 30 000 euros d'amende**

* L'employeur a une obligation de prevention

Le harcelement sexuel

* Article 222-33 du Code penal
* **2 ans de prison, 30 000 euros d'amende**

« 3 ans si commis par une personne abusant de son

autorite
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L'ordonnance de protection - votre bouclier

legal

Le Parcours Juridique de la Victime

CERTIFICAT MEDICAL

Commissariat Medecin / UMJ

DEPOT DE PLAINTE

Appelgy le 17

ORDONNANCE PROTECTION ENQUETE e

JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

C'est l'une des mesures les plus importantes et les
plus sous-utilisees. Depuis la loi du 28 decembre
2019, elle peut etre delivree en 6 jours (objectif legal,

souvent respecte dans les grandes juridictions).
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Ce que l'ordonnance de protection peut faire

* **Interdire au conjoint violent de vous approcher**
(vous, vos enfants, votre lieu de travail)

e **Lui interdire de detenir une arme**

« **\ous attribuer le logement** (meme s'il est

locataire ou proprietaire)
» **Fixer la garde provisoire des enfants**

» **Autoriser la dissimulation de votre adresse** dans

les actes juridiques

« **Supprimer l'autorite parentale conjointe**

temporairement

« **Qrganiser le droit de visite du conjoint violent** (en

lieu mediate si necessaire)

Comment l'obtenir

1. Saisir le juge aux affaires familiales (JAF) du

tribunal judiciaire

2. Vous pouvez etre assistee d'un avocat (aide

juridictionnelle disponible)

3. Le juge statue en principe sous 6 jours

331



Connaitre ses droits est une force

4. 'ordonnance est valable 6 mois, renouvelable

Preuve necessaire : la vraisemblance

Vous n'avez pas besoin de preuves formelles. Le
juge statue sur la base de la vraisemblance des

violences. Peuvent constituer des elements :

* Temoignages de proches

* Certificats medicaux (meme anciens)
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» Captures d'ecran de messages menacants
* Main courante ou depots de plainte anterieurs

» Attestation d'une association d'aide

Comment porter plainte : guide pratique

Le Parcours Juridique de la Victime

m_ DEPOT DE PLAINTE CERTIFICAT MEDICAL

Appelgy le 17 Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Ou deposer plainte

« **Commissariat de police** (n'importe lequel, pas

necessairement celui de votre domicile)

» **Gendarmerie** (n'importe laquelle)
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» **Procureur de la Republique** (par courrier

recommande avec accuse de reception)

e **En ligne** : pre-plainte-en-ligne.gouv.fr (pour

certains delits)

La plainte ne peut PAS etre refusee

C'est un droit absolu. Article 15-3 du Code de

procedure penale.
Si on vous refuse :

* Insistez poliment mais fermement
* Demandez le nom et le grade de l'agent
* Demandez a voir le superieur hierarchique

» Envoyez une plainte directement au Procureur par

courrier recommande

» Contactez une association qui vous accompagnera

Ce qu'il faut apporter

* Piece d'identite
« Certificats medicaux (si vous avez consulte)

* Photos des blessures
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« Captures d'ecran de messages menacants
* Liste de temoins (noms, coordonnees)

» Chronologie des faits (dates, heures, circonstances)

Vos droits lors du depot de p]ainte

» Etre accompagnee par une personne de confiance ou

un avocat
» Demander un(e) policier(e) du meme sexe
* Demander un interprete si necessaire
* Obtenir une copie du proces-verbal de votre plainte

* Etre informee de la suite donnee a votre plainte
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Les mesures d€ proteetion

Le Parcours Juridique de la Victime

=

DEPOT DE PLAINTE

CERTIFICAT MEDICAL

Appelgy le 17 Commyfssariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Le Telephone Grave Danger (TGD)

» Telephone pre-programme avec bouton d'alerte

directe vers la police
* Geolocalisation en temps reel
* Attribue par le Procureur de la Republique
* Pour les victimes en danger grave et imminent

e Plus de 3 000 TGD attribues en France
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Le bracelet anti-rapprochement (BAR)

* Alerte automatique si l'agresseur s'approche du

perimetre defini
* Geolocalisation des deux parties
* Mis en place par le juge

* Obligation de le porter pour l'agresseur sous peine

d'emprisonnement

Lhebergement d'urgence

e **115%* : Numero d'urgence sociale (24h/24)

» Centres d'hebergement specialises pour femmes

victimes de violence
» Hotels finances par l'Etat en cas de saturation

* Possibilite de rester dans le logement si ordonnance

de protection
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L'aide juridictionnelle

Le Parcours Juridique de la Victime

CERTIFICAT MEDICAL

Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

URGENCE DEPOT DE PLAINTE

Appelg le 17

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Si vous n'avez pas les moyens de payer un avocat,
'aide juridictionnelle prend en charge tout ou partie

des frais :
» **Ajide totale** : si vos revenus mensuels sont
inferieurs a1 043 euros (2024)

» **Aide partielle** : si vos revenus sont entre 1 043 et 1

564 euros

* Demande a faire au bureau d'aide juridictionnelle du

tribunal

 Les associations peuvent vous aider a remplir le

dossier
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Delais de prescription

Le Parcours Juridique de la Victime

m_ DEPOT DE PLAINTE CERTIFICAT MEDICAL

Appelgy le 17 Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Vous avez le droit de porter plainte meme des

annees apres les faits :

**Violences conjugales** : 6 ans a compter des faits
**Harcelement moral** : 6 ans

**Agression sexuelle sur majeur** : 6 ans

**Viol sur majeur** : 20 ans

**Viol sur mineur** : 30 ans a compter de la majorite

**Meurtre** : imprescriptible
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"La loi est de votre cote. Vous avez le droit dletre protege(e). Et les

outils jum'diques existent pour vous proteger concretement. "

Guide pratique : constituer son dossier

Le Parcours Juridique de la Victime

CERTIFICAT MEDICAL

DEPOT DE PLAINTE

Appeley le 17 Commfssariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT
Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Les preuves a rassembler

Preuves medicales :

* Certificats medicaux detaillant les blessures (dates,

nature, localisation)
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 Attestations d'arrets de travail lies a la violence
* Dossier medical aupres de votre medecin traitant

* Rapports d'examens aux Unites Medico-Judiciaires
(UMJ)

 Attestations de suivi psychologique
Preuves ecrites :
» Captures d'ecran de messages menacants (SMS,

WhatsApp, e-mails)

» Enregistrements audio (attention : legal en France

pour prouver une infraction dont vous etes victime)

» Journal chronologique des faits (date, heure,

circonstances, temoins)
* Mains courantes deposees precedemment

» Tout ecrit de l'agresseur (lettres, mots menacants)
Temoignages :

 Attestations de temoins directs (modele Cerfa
11527*03)

* Attestations de proches a qui vous vous etes confiee

» Rapports de professionnels (assistants sociaux,

educateurs, enseignants)
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» Attestation d'association d'aide aux victimes

Conseil crucial : Conservez les originaux dans un
endroit sur (chez un proche, dans un coffre) et gardez
des copies numeriques dans un espace de stockage

en ligne securise (e-mail, cloud).

La justice restaurative en France

Le Parcours Juridique de la Victime

m_ DEPOT DE PLAINTE CERTIFICAT MEDICAL

Appelgy le 17 Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Depuis la loi du 15 aout 2014, la justice restaurative

est reconnue en France. Elle permet aux victimes de
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rencontrer l'auteur des faits dans un cadre securise et

encadre par des professionnels.
Ce que ce n'est PAS :

* Un face-a-face sans encadrement
» Une obligation (c'est toujours volontaire)
* Un remplacement de la justice penale

* Un moyen pour l'agresseur d'eviter la prison
Ce que c'est :

* Un espace pour la victime d'exprimer sa souffrance
* Une possibilite de poser ses questions

« Un processus pour que l'auteur prenne conscience de

l'impact de ses actes

* Un chemin vers la reparation

Resultats (meta-analyse de Sherman et Strang,

2007) :

» Taux de recidive reduit de 27%

 Satisfaction des victimes nettement superieure a la

justice classique
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* Reduction du stress post-traumatique chez les

victimes

» Sentiment de justice restaure

Les evolutions legislatives recentes

Le Parcours Juridique de la Victime

m_ DEPOT DE PLAINTE CERTIFICAT MEDICAL

Appelgy le 17 Commyfssariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Loi du 28 decembre 2019 :

» Ordonnance de protection delivrable en 6 jours

maximum

* Possibilite de suspendre l'autorite parentale de

l'agresseur
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* Bracelet anti-rapprochement (BAR)
Loi du 30 juillet 2020 :

» Secret medical leve en cas de danger immediat
* Medecin peut signaler sans l'accord de la victime si
danger vital

Loi du 21 avril 2021 :

* Inceste : creation d'un seuil d'age a 18 ans (tout acte
sexuel avec un mineur par un ascendant est considere

comme un viol)

* Renforcement des peines
Proposition de loi 2024 :

* Extension de l'ordonnance de protection a 12 mois
* Generalisation du bracelet anti-rapprochement

» Renforcement de la formation des magistrats
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Les erreurs a eviter

Le Parcours Juridique de la Victime

m_ DEPOT DE PLAINTE

Appelgr le 17 Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION ENQUETE e JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

CERTIFICAT MEDICAL

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Ne PAS :
» Attendre "que ca s'arrete tout seul" (le cycle de
violence s'aggrave toujours)

* Menace de porter plainte sans le faire (cela peut

intensifier la violence)

* Partir sans preparation (planifiez votre depart, voir
Chapitre 12)

* Informer l'agresseur de votre demarche juridique avant

d'avoir des mesures de protection

* Accepter une mediation familiale (elle est CONTRE-
INDIQUEE en cas de violence)
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A FAIRE :

* Documenter tout, meme les "petits" incidents

* Parler a un professionnel (association, avocat

specialise)
* Preparer un plan de securite
» Informer au moins une personne de confiance

» Agir a votre rythme, mais agir

"La loi vous protege. Mais pour que la loi vous protege, il faut que
8! q 8 q

la loi vous connaisse. Osez fmnchir cette porte. "
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La situation en Belgique

Le Parcours Juridique de la Victime

=

DEPOT DE PLAINTE

CERTIFICAT MEDICAL

Appelgy le 17 Commyfssariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Violence conjugale

* La violence entre partenaires est sanctionnee par le

Code penal belge

* Une plainte peut etre deposee aupres de la police

locale ou du procureur du Roi

* L'interdiction temporaire de residence (ITR) permet

d'eloigner l'agresseur du domicile

» Les Centres de Prise en charge des Violences
Sexuelles (CPVS) offrent un accompagnement global
24h/24
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Numeros utiles en Belgique

* **0800 30 030** : Ecoute Violences Conjugales
(gratuit, anonyme)

o ¥%1712%* : Ligne maltraitance (Flandre)

e **103** : Ecoute-Enfants (gratuit, 24h/24)

La situation en Suisse

Le Parcours Juridique de la Victime

CERTIFICAT MEDICAL

DEPOT DE PLAINTE

Appeley le 17 Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT
Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)
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Violence conjugale

* Le Code penal suisse sanctionne les violences

domestiques

* Depuis 2004, les lesions corporelles simples et les

voies de fait entre conjoints sont poursuivies d'office

* L'article 28b du Code civil permet au tribunal de
prononcer des mesures de protection (eloignement,

interdiction de contact)

* Les cantons ont mis en place des centres d'aide aux
victimes (LAVI)

Numeros utiles en Suisse

e **143%** : La Main Tendue (ecoute, 24h/24)
» **147** : Conseil pour jeunes (24h/24)

* **0848 111 114** : Protection de l'enfance
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La situation au Quebec/Canada

Le Parcours Juridique de la Victime

m_ DEPOT DE PLAINTE

CERTIFICAT MEDICAL

Appelgy le 17 Commissariat Medecin / UMJ

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Violence conjugale

e Le Code criminel canadien sanctionne la violence

conjugale

* Les ordonnances de protection sont disponibles dans

toutes les provinces

* Le Quebec dispose d'un reseau de maisons

d'hebergement pour femmes violentees

* SOS Violence Conjugale : **1 800 363-9010** (24h/24)
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‘Vbsdroﬁsentantquevkxhneetmngxreen

France

Le Parcours Juridique de la Victime

CERTIFICAT MEDICAL

Commfssariat Medecin / UMJ

DEPOT DE PLAINTE

Appeley le 17

ORDONNANCE PROTECTION m_ JUGEMENT

Juge (JAF) Police judiciaire Tribunal

3919 (Violences) | 119 (Enfants) | 17 (Police) | 112 (EU)

Si vous etes de nationalite etrangere et victime de

violence en France :

Vous avez les memes droits que les citoyens

francais :

* Droit de porter plainte
* Droit a l'ordonnance de protection
* Droit a 'lhebergement d'urgence

* Droit a l'aide juridictionnelle
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Protections supplementaires :

« Si votre titre de sejour depend de votre conjoint, vous
pouvez obtenir un titre autonome en cas de violence

conjugale (article L313-12 du CESEDA)

* Vous ne pouvez PAS etre expulse(e) parce que vous

portez plainte

» La prefecture ne peut pas retirer votre titre de sejour

a cause de la separation

* Les associations specialisees (GISTI, CIMADE, InfoMIE)

peuvent vous accompagner

"Quelle que soit votre nationalite, votre langue ou votre statut, la
loi fmncaisc vous protege. N ’ayez pas peur de faire valoir vos

droits.”
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Points cles a retenir

» La violence conjugale est un delit penal
severement puni (jusqu'a 20 ans pour le viol

conjugal)

* L'ordonnance de protection peut etre obtenue

en 6 jours et vous attribue le logement

* Une plainte ne peut JAMAIS etre refusee

(article 15-3 du Code de procedure penale)

* Le harcelement moral conjugal est un delit
depuis 2010 (3 ans, 45 000 euros)

* Le Telephone Grave Danger et le bracelet anti-
rapprochement protegent les victimes en

danger

 L'aide juridictionnelle est gratuite pour les

revenus inferieurs a 1 043 euros/mois

* Viol sur mineur : 30 ans de prescription a

compter de la majorite

AGIR

Clmpitre IT
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Les associations d'aide

Vous n'etes pas seul(e)

Vous n'etes pas seul(e)

Des centaines d'associations et de professionnels sont

prets a vous aider. Gratuitement. Anonymement. Sans
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jugement. Ce chapitre est votre repertoire de

ressources -- gardez-le precieusement.

"Demander de l'aide nlest pas un signe de faiblesse. Clest un acte de

courage et de sagesse." - **Brene Brown™**

Le premier appel est le plus difficile. Mais apres,

vous ne serez plus seul(e).

Numeros d’urgence

France

| Numero | Service | Disponibilite | Gratuit |

Anonyme |

| 3919 | Violences Femmes Info | 24h/24, 7j/7 | Oui |
Oui |
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| 119 | Enfance en Danger | 24h/24, 7j/7 | Oui | Oui |

| 3020 | Harcelement scolaire | Lun-Ven 9h-20h,
Sam 9h-18h | Oui | Oui |

| 3018 | Cyberharcelement | 24h/24, 7j/7 | Oui | Oui |

| O 800 05 95 95 | Viols Femmes Informations |
Lun-Ven 10h-19h | Oui | Oui |

Des mains tendues pour vous aider

| 115 | Hebergement d'urgence | 24h/24, 7j/7 | Oui |
Oui |



| 114 | Urgences par SMS | 24h/24, 7j/7 | Oui | -- |
| 116 006 | France Victimes | 7j/7 | Oui | Oui |

| 17 | Police secours | 24h/24, 7j/7 | Oui | -- |

Belgique

**0800 30 030** : Ecoute violences conjugales
(gratuit, anonyme)

**103** : Ecoute-Enfants (gratuit, 24h/24)
**0800 32 123** : SOS Enfants (gratuit)

**1712** : Ligne d'ecoute maltraitance (Flandre)

Suisse

**143** : La Main Tendue (ecoute, 24h/24)
**0848 111 114** : Protection de l'enfance

**147** : Conseil + aide pour jeunes (24h/24)

International

**Hotline mondiale de crise** : findahelpline.com

**ONU Femmes** : unwomen.org
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Associations nationales (France)

Violence conjugale

Federation Nationale Solidarite Femmes (FNSF)

* Gere le 3919

» Reseau de 73 associations locales dans toute la

France

* Services : hebergement, accompagnement juridique,

ecoute, groupes de parole

» www.solidaritefemmes.org

Centre National d'Information sur les Droits des

Femmes (CIDFF)

» 100 associations locales
* Aide juridique gratuite avec des avocats specialises
» Accompagnement social et professionnel

« www.cidff.info
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France Victimes

» 130 associations locales

* Aide aux victimes de toutes formes de violence
* Accompagnement juridique et psychologique

* Numero : 116 006 (gratuit, 7j/7)

» www.france-victimes.fr

Femmes Solidaires

Defense des droits des femmes
» Actions de prevention et sensibilisation

« www.femmmes-solidaires.org

Enfance et jeunesse

L'Enfant Bleu
* Accompagnement des enfants victimes de
maltraitance
» Aide psychologique et juridique
* 01 56 56 62 62

« www.enfantbleu.org
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La Voix de l'Enfant

» Defense des droits de l'enfant
* Federation de 82 associations

* 014584 7717
Enfance et Partage

« Ecoute, conseil et orientation
« 0 800 05 12 34 (gratuit)

« www.enfance-et-partage.org
e-Enfance

* Protection des mineurs en ligne
» Gere le 3018 (cyberharcelement)

» www.e-enfance.org

Violence sexuelle

Collectif Feministe Contre le Viol (CFCV)

* Gere le 0 800 05 95 95
» Ecoute specialisee violences sexuelles

» www.cfcv.asso.fr
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Association Memoire Traumatique et Victimologie

* Dirigee par la Dre Muriel Salmona
» Formation des professionnels
* Ressources pour les victimes

* www.memoiretraumatique.org

Hommes victimes

SOS Hommes Battus

* Ligne d'ecoute pour les hommes victimes de violence

conjugale

» Bien que les femmes representent 87% des victimes,
les hommes victimes existent et meritent aussi une

aide
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Ce que les associations peuvent faire pour

vous

Ecoute

* Anonyme et confidentielle
» Sans jugement, a votre rythme
 Par des professionnels formes

* En plusieurs langues pour certaines

Accompagnement juridique

* Information sur vos droits

« Accompagnement pour porter plainte

» Aide pour obtenir une ordonnance de protection
* Aide juridictionnelle

* Accompagnement au tribunal

Hebergement

* Places d'urgence en centres specialises

* Hebergement longue duree
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* Aide a la recherche de logement autonome

» Solutions avec ou sans enfants

Soutien psychologique

» Groupes de parole (rencontrer d'autres victimes aide
enormement)

* Therapie individuelle

* Accompagnement des enfants

* Suivi post-crise

Aide sociale et professionnelle

» Aide aux demarches administratives (CAF, Securite

sociale)
» Accompagnement a la reinsertion professionnelle
* Aide a l'ouverture d'un compte bancaire personnel

» Orientation vers les services sociaux
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Comment contacter une association

Par telephone : les numeros sont gratuits et
confidentiels. Le numero ne s'affiche pas sur votre

facture.

En ligne : beaucoup proposent un chat (pratique si
vous ne pouvez pas parler a voix haute). Pensez a

effacer votre historique de navigation.

En personne : sans rendez-vous dans certains cas.

Verifiez sur le site de l'association.
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La solidarite est une force

Par un proche : quelqu'un peut appeler pour vous,

avec ou sans votre accord.

Conseils de securite si vous etes surveille(e)

* Appelez depuis un telephone public ou le telephone

d'un(e) ami(e)
« Utilisez la navigation privee sur internet

» Effacez 'historique de navigation
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 Creez une adresse email que votre partenaire ne

connait pas

* Mefiez-vous des logiciels espions sur votre telephone

"Le premier appel est le plus difficile. Mais apres, vous ne serez plus

seul(e). Et clest deja enormement.”

Les associations specialisees par region

[le-de-France

« **Centre Flora Tristan** (Paris) : hebergement et

accompagnement global - 01 43 41 88 88

e **S0S Femmes 93** (Seine-Saint-Denis) :

accompagnement juridique et social

* **Femmes Solidaires 75** : groupes de parole et aide

aux demarches

« **AP|AF** (Association pour l'Initiative Autonome des

Femmes) : accompagnement interculturel
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Lyon et region Auvergne—Rhone—Alpes

**VIFFIL-SOS Femmes** : 04 78 39 32 59 -

hebergement, accompagnement

**Centre Louise Labe** (Lyon) : accueil de jour pour

femmes victimes

**Maison des Femmes de Lyon**

Marseille et region PACA

**S0OS Femmes 13** ;: 04 91 24 61 50

**Association MFPF** (Mouvement Francais pour le

Planning Familial)

Toulouse et Occitanie

**APIAF Toulouse** : 05 6114 87 88

**CIDFF 31** : consultations juridiques gratuites

Nantes et Pays de la Loire

** 'ASFAD** : hebergement et accompagnement

longue duree

**S0OS Victimes 44** : 02 40 47 06 07
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Lille et Hauts-de-France

* **SOLFA** : accompagnement global pour femmes

victimes

e **La Maison de la Famille** (Roubaix)

Temoignages de reconstruction

Fatima, 38 ans, accompagnee par le CIDFF :

"Quand je suis arrivee au CIDFF, j'etais brisee. Je ne
savais pas que j'avais des droits. L'avocate m'a
explique que je pouvais obtenir une ordonnance de
protection. En 10 jours, mon ex-conjoint avait
l'interdiction de m'approcher. J'ai retrouve un
logement, un travail. Aujourd'hui, mes enfants et moi

vivons en paix. Ces femmes m'ont sauve la vie."

Stephane, 42 ans, accompagne par France

Victimes :
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"On pense que les hommes victimes de violence
conjugale n'existent pas. J'ai vecu 7 ans d'enfer avec
une femme qui me frappait, m'humiliait, m'isolait.
Quand j'ai appele France Victimes, je m'attendais a
etre juge. Au contraire, l'ecoutante m'a cru
immediatement. Elle m'a accompagne a la police, puis
vers un avocat. Je veux que les hommes sachent :

vous avez le droit d'etre aide.”
Leila, 26 ans, accompagnee par e-Enfance :

"J'etais harcelee en ligne depuis 3 ans. Des photos
de moi circulaient. J'ai appele le 3018 un soir de
desespoir. Ils m'ont explique mes droits, m'ont aidee a
signaler les contenus, et m'ont mise en contact avec
un avocat specialise. Aujourd'hui, les photos sont

supprimees et le harceleur a ete condamne."
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['aide aux auteurs de violence

La prevention passe aussi par l'accompagnement
des personnes qui exercent de la violence. Des

programmes existent :

FNACAV (Federation Nationale des Associations et
Centres de prise en charge d'Auteurs de Violences

conjugales et familiales)

* 30 centres en France

* Programmes de 6 mois a 2 ans

* Groupes de parole pour auteurs
* Accompagnement psychologique

* Travail sur la responsabilisation
Resultats :

Les programmes specialises pour auteurs reduisent
le taux de recidive de 30 a 50% par rapport a la simple

incarceration sans accompagnement.
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"Aider les auteurs de violence a changer nlest pas les excuser. Clest

proteger leurs futures victimes.”

Creer un reseau de soutien

La sortie de violence est un processus long. Voici

comment construire votre reseau :
1. L'association referente

Choisissez UNE association comme point d'ancrage

principal. Elle coordonnera votre accompagnement.
2. Le soutien juridique

Un avocat specialise en droit des victimes (CIDFF,

aide juridictionnelle).
3. Le soutien psychologique

Un therapeute forme au psychotraumatisme (CMP,

association, liberal).
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4. Le soutien social

Un assistant social (CCAS de votre commune,

association).
5. Le soutien amical

Au moins une personne de confiance informee de

votre situation.
6. Le soutien numerique

Des forums et groupes d'entraide en ligne (moderes

et securises).

"Vous n'avez pas a tout porter seul(e). Clest justement le role de ces

associations : partager le poids pour que vous puissiez avancer. "
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Points cles a retenir

» Le 3919 (Violences Femmes) est gratuit,

anonyme et disponible 24h/24

* Le 119 (Enfance en Danger) est gratuit et

anonyme, disponible 24h/24

» Les associations offrent ecoute, hebergement,

aide juridique et psychologique gratuitement

» 130 associations France Victimes couvrent
toute la France (116 006)

* Vous pouvez demander a quelqu'un d'appeler

pour vous

* Si vous etes surveille(e), utilisez un telephone

public ou la navigation privee

* Les hommes victimes de violence conjugale

ont aussi droit a une aide specialisee
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PARTIE 4

SE RECONSTRUIRE

Guérir et revivre



SE RECONSTRUIRE

Chapitre 12

Vaincre la peur

Retrouver son courage
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La peur est normale. Mais elle peut etre

vaincue.

Le Systeme Nerveux Face au Danger

Theorie polyvagale de Stephen Porges
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Si vous avez vecu la violence, la peur fait partie de
votre quotidien. Peur de l'agresseur, peur de parler,

peur de ne pas etre cru(e), peur de l'avenir.

Cette peur est normale. C'est votre cerveau qui
vous protege (voir Chapitre 2). Lamygdale fait
exactement ce pour quoi elle est programmee : vous

alerter du danger.

377



Mais elle ne doit pas vous emprisonner. Ce chapitre
vous donne des outils concrets pour apprivoiser votre

peur et retrouver votre liberte.

"Le courage nlest pas labsence de peur, mais la capacite de vaincre

ce qui fait peur." - **Nelson Mandela**

Comprendre votre peur
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La premiere etape pour apprivoiser la peur est de

la comprendre. Quel type de peur vivez-vous ?

La peur de 1'agresseur

* Menaces directes ou implicites

» Experiences passees de violence (votre cerveau se

souvient)
* Sentiment d'impuissance face a quelqu'un de plus fort

* Peur pour vos enfants

La peur de ne pas etre cru(e)

* "Qui va me croire ?"
* "Il/elle est si charmant(e) en public"
« "Je n'ai pas de preuves"

* "Les gens vont penser que j'exagere"

La peur d€S consequences

» Peur de perdre la garde des enfants
* Peur de la precarite financiere

» Peur de la solitude
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* Peur du regard des autres

La peur de l'inconnu
« "Comment vais-je me debrouiller seul(e) ?"
* "Ou vais-je aller ?"
* "Et si c'etait pire apres ?"

» "Je ne sais pas vivre autrement”

Techniques pour apprivoiser la peur
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Ces techniques sont utilisees par les therapeutes
specialises en trauma. Elles sont simples mais

scientifiguement validees.

1. La respiration carree (coherence cardiaque)

Quand la peur monte, votre systeme nerveux
sympathique s'active. La respiration carree active le

systeme parasympathique -- celui qui calme.
Methode :

Inspirez par le nez pendant **4 secondes**
Retenez votre souffle pendant **4 secondes**
Expirez par la bouche pendant **4 secondes**
Pause de **4 secondes**

Repetez 4 a 6 fois
Pourquoi ca marche :

La respiration lente stimule le nerf vague, qui
envoie un signal de securite au cerveau. En 90
secondes, votre rythme cardiaque ralentit et le

cortisol baisse. L'etude de Lehrer et Gevirtz (2014)
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montre que 5 minutes de coherence cardiaque

reduisent l'anxiete de maniere significative.

2. Lancrage au present (technique 5-4-3-2-1)

Developpee pour les personnes souffrant de

dissociation et de flashbacks :

Le courage se construit pas a pas

* Nommez **5** choses que vous **voyez** ("Je vois le

mur blanc, la lampe, le livre...")
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* Nommez **4** choses que vous **entendez**

("J'entends le vent, la circulation...")

* Nommez **3** choses que vous **touchez** ("Je

sens le tissu du fauteuil, mes pieds sur le sol...")

* Nommez **2** choses que vous **sentez** ("Je sens

le cafe, mon parfum...)
* Nommez **1** chose que vous **goutez** ("Je goute
le dentifrice...")

Pourquoi ca marche :

Cela ramene votre esprit dans le present et active
le cortex prefrontal, coupant le circuit de peur de
l'amygdale. Vous passez du mode "survie" au mode

"present”.

3. La technique du coffre-fort mental

Utilisee en EMDR et en hypnose therapeutique :

* Imaginez un coffre-fort tres solide

* Placez mentalement vos peurs les plus intenses a

linterieur

» Fermez la porte a cle
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 Dites-vous : "Ces peurs sont en securite dans le

coffre. Je pourrai les traiter plus tard, avec de l'aide."

Cette technique ne fait pas disparaitre la peur,
mais elle vous permet de la mettre a distance

temporairement pour pouvoir fonctionner.

4. Le dialogue interieur bienveillant

Remplacez les pensees automatiques par des

affirmations realistes :
» "Je ne peux pas" -> "C'est difficile, mais je peux
essayer un petit pas"

» "Personne ne m'aidera" -> "Des professionnels sont

formes pour m'aider”

» "C'est trop tard" -> "Il n'est jamais trop tard pour

demander de l'aide"

* "Je n'y arriverai pas" -> "J'ai deja survecu a pire. Je

suis plus fort(e) que je ne le crois"
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S. Le mouvement physique

La peur est une energie stockee dans le corps. Le

mouvement aide a la liberer :

* Marche rapide (meme 15 minutes)

» Secouer vigoureusement les mains et les bras pendant

30 secondes
» Taper des pieds sur le sol

» Exercice physique intense et bref

Le psychologue Peter Levine a observe que les
animaux sauvages se secouent apres un danger pour
evacuer l'energie de stress. Nous pouvons faire de

meme.
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Le courage n'est pas I'absence de peur
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Le courage, c'est agir malgre la peur.

Les personnes que vous admirez pour leur courage
ont toutes eu peur. Elles ont simplement decide de ne

pas laisser la peur decider pour elles.

Ce que vous avez deja accompli

Prenez un moment pour reconnaitre :
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Au-dela de la peur, la liberte

* Vous avez survecu jusqu'ici
* Vous lisez ces lignes (c'est deja un acte de courage)
* Vous cherchez des solutions

* Vous n'avez pas abandonne

Vous etes plus fort(e) que vous ne le pensez.
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Preparer SOon depart en securite
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Si vous envisagez de quitter une situation de
violence, la preparation est essentielle. Le depart

improvise peut etre dangereux.

Le plan de securite

1. Identifiez un endroit sur ou aller :

e Famille, amis de confiance
» Centre d'hebergement (appelez le 3919 ou le 115)

» Hotel en dernier recours
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2. Rassemblez les documents importants :

 Piece d'identite (la votre et celles des enfants)

* Livret de famille, acte de naissance

» Carte Vitale, carnet de sante

* Relevees bancaires

» Contrat de travail ou fiches de paie

* Bail, titre de propriete

» Preuves de violence (photos, certificats medicaux,
captures d'ecran)

3. Preparez un sac d'urgence :

» Vetements pour quelques jours (pour vous et les
enfants)

* Medicaments essentiels

» Argent liquide

* Chargeur de telephone

» Jouet ou doudou pour les enfants

» Double des cles de voiture

4. Gardez-le chez quelqu'un de confiance.
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5. Prevoyez un code avec une personne de
confiance : un mot ou une phrase qui signifie "Appelle

la police" ou "Viens me chercher”.
6. Le jour du depart :

Partez quand l'agresseur est absent si possible
Prevenez la police si necessaire
Allez directement a l'endroit prevu

Ne repondez pas aux appels ou messages de

l'agresseur
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Vous avez le droit d'avoir peur ET d'agir
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La peur ne disparaitra peut-etre jamais
completement. Mais elle diminuera. Et un jour, vous
regarderez en arriere et vous serez fier(e) du chemin

parcouru.

"Le courage, ce nlest pas de ne pas avoir peur. Clest de decider que

quelque chose d'autre est plus important que la peur.” - **Ambrose

%%

Redmoon
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Ce quelque chose, c'est votre vie. Votre liberte.

Votre dignite. Et celle de vos enfants.

Vous meritez de vivre sans peur.

Les etapes psychologiques de la sortie de

violence
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Le modele transtheorique du changement de

Prochaska et DiClemente decrit les etapes par
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lesquelles passe une personne qui quitte une situation

de violence :

1. Pre-contemplation

La victime ne percoit pas (encore) sa situation

comme problematique. L'emprise est maximale.

2. Contemplation

Des doutes emergent. "Et si ce n'etait pas
normal ?" La victime commence a se poser des

questions.

3. Preparation

La decision de partir murit. La victime rassemble
des informations, contacte une association, prepare

son plan.

4. Action

Le depart. Le depot de plainte. La premiere nuit

ailleurs.

5. Maintien
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Rester dans la decision malgre les pressions de

l'agresseur, la culpabilite, les doutes.
6. Rechute (possible)

Retourner vers l'agresseur. Ce n'est PAS un echec.
En moyenne, une victime quitte 7 fois avant de partir
definitivement. Chaque tentative est un pas vers la

liberation.

Gerer le stress post-depart
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Apres le depart, le stress ne disparait pas
immediatement. Il peut meme augmenter. Voici

pourquoi et comment y faire face :
Pourquoi le stress augmente :
» Peur des represailles (reelle et justifiee : le depart est

la periode la plus dangereuse)

* Solitude apres des annees de dependance

emotionnelle

» Responsabilites soudaines (logement, finances,

enfants)

» Sevrage biochimique (la fin du cycle tension/

soulagement)

* Culpabilite (entretenue par l'entourage ou l'agresseur)
Ce qui aide :
* Maintenir les techniques de respiration et d'ancrage

(voir plus haut)

* Routine quotidienne stable (horaires fixes, repas

reguliers, sommeil)

» Exercice physique quotidien (meme 15 minutes de

marche)
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» Contact quotidien avec au moins une personne

bienveillante
e Journal intime (ecrire ses emotions aide a les traiter)

* Eviter les grandes decisions pendant les premiers

mois

Proteger les enfants pendant la transition
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Si vous partez avec des enfants, ils vivent aussi un

bouleversement majeur.
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Ce dont ils ont besoin :

» Savoir que ce n'est PAS leur faute
e Etre rassures sur leur securite

» Maintenir des reperes (ecole, activites, amis si

possible)
» Pouvoir exprimer leurs emotions sans etre juges
* Ne PAS etre mis au milieu du conflit parental

* Un soutien psychologique adapte a leur age
Ce qu'il ne faut PAS faire :

* Demander a l'enfant de "choisir" entre les parents

* Denigrer l'autre parent devant l'enfant (meme s'il le

merite)
« Utiliser l'enfant comme messager ou espion

* Minimiser ce que l'enfant a vecu ("C'est fini

maintenant, n'en parle plus")

* Les empecher de parler de l'autre parent

"Les enfants sont resilients, mais ils ne sont pas indestructibles.
Leur offrir un espace sur pour exprimer leurs emotions est le

meilleur cadeau que vous puissiez leur faire.”
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La force des rituels de reconstruction
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Creer de nouveaux rituels aide a marquer le

passage vers une nouvelle vie :

» **Rituel du matin** : 5 minutes de gratitude en se
levant (3 choses pour lesquelles vous etes

reconnaissant(e))

» **Rituel de la semaine** : une activite rien que pour

vous (cinema, promenade, lecture)
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» **Rjtuel du mois** : celebrer un petit pas accompli

« **Rituel de l'annee** : marquer l'anniversaire de votre

depart comme une seconde naissance

"Chaque jour ou vous vous reveillez libre est un jour de victoire.”

Le syndrome d€ Stockholm . Comprendre

pour mieux s'en liberer
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Le syndrome de Stockholm, identifie en 1973, se
manifeste quand une victime developpe des
sentiments positifs envers son agresseur. C'est un

mecanisme de survie, pas un choix.
Les conditions d'apparition :
1. Menace percue pour la survie
2. Isolement de l'exterieur
3. Incapacite de fuir

4. Actes de gentillesse intermittents de la part de

'agresseur
Comment s'en liberer :
* Reconnaitre que ces sentiments sont un mecanisme

de protection, pas de l'amour

* Briser l'isolement en reprenant contact avec des

proches

» Consulter un professionnel forme au

psychotraumatisme

» Se rappeler les faits objectifs (les violences, le

controle) quand les sentiments positifs remontent
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* Accepter que la liberation est un processus, pas un

evenement

La resilience : votre force interieure
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Le neuropsychiatre Boris Cyrulnik a consacre sa vie
a etudier la resilience -- cette capacite etonnante de

l'etre humain a se reconstruire apres un traumatisme.

Les facteurs de resilience :
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Facteurs internes :
» Temperament : curiosite, adaptabilite, sens de
l'humour

* Intelligence emotionnelle : capacite a nommer et gerer

ses emotions

* Optimisme realiste : croire que les choses peuvent

s'ameliorer

» Sens du controle : sentir que l'on peut influencer sa
situation

Facteurs externes :

* Au moins une relation significative avec un adulte
bienveillant

» Acces a l'education et a l'information

* Soutien communautaire

* Acces aux soins

La resilience n'est pas un trait de caractere fixe.
C'est un processus dynamique qui peut etre cultive a

tout age.
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"La resilience, clest lart de naviguer dans les torrents.” - **Boris

%ok

Cymlnik

Exercice : lettre a soi-meme
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Cet exercice, utilise en therapie, peut etre un outil

puissant de guerison :

Ecrivez une lettre a vous-meme, comme si vous

parliez a un(e) ami(e) cher(e) :
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* Reconnaissez ce que vous avez traverse

* Validez vos emotions (colere, tristesse, peur -- toutes

sont legitimes)
» Celebrez votre courage
» Exprimez vos espoirs pour l'avenir

* Promettez-vous de prendre soin de vous

Gardez cette lettre. Relisez-la dans les moments
difficiles. Elle vous rappellera qui vous etes et ce que

VOuUS meritez.

404



Points cles a retenir

 La peur est une reaction normale de protection

-- ne vous en voulez pas

* La respiration carree calme le systeme nerveux

en 90 secondes (nerf vague)

» La technique 5-4-3-2-1 ramene le cerveau au

present et coupe le circuit de peur

* Le courage n'est pas l'absence de peur mais

'action malgre la peur (Mandela)

* Preparez un plan de securite AVANT de partir :

documents, sac d'urgence, endroit sur

* Le moment du depart est le plus dangereux :

preparez-le soigneusement

* Prevoyez un code avec une personne de

confiance pour les situations d'urgence

SE RECONSTRUIRE

Chapitre 13

Oser denoncer
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Briser le silence
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Denoncer n'est pas trahir. Clest se proteger.

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER h 6. RECONSTRUIRE
3919 > ignement

Un chemin progressif - chaque etape compte

Parler de ce que vous avez vecu est l'un des actes les
plus courageux que vous puissiez faire. Ce n'est pas
facile. Mais c'est possible. Et c'est le debut de la

liberation.

"Tant que vous ne rendez pas l'inconscient conscient, il dirigem

votre vie et vous lappellerez destin.” -- **Carl Gustav Jung**

Dans ce chapitre, nous explorons les obstacles a la
parole, les strategies pour les surmonter, et le

processus concret de denonciation.
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Pourquoi cest si difficile

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER 5. SE PROTEGER 6. RECONSTRUIRE
3919 securite ignement

Un chemin progressif - chaque etape compte

Les obstacles interieurs

La honte

La honte est l'emotion la plus paralysante pour les

victimes de violence. La chercheuse Brene Brown

definit la honte comme "la croyance douloureuse que

quelque chose chez nous nous rend indignes de

connexion".

» "C'est ma faute" (faux : la violence est toujours la

responsabilite de l'agresseur)

» "Qu'est-ce qu'on va penser de moi ?" (les gens

penseront que vous etes courageux/courageuse)
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- "J'aurais du partir plus tot" (vous etes parti(e) quand

vous avez pu -- c'est tout ce qui compte)

"La l’lOTllfC ne peut survivre a la ‘DOU"OZC. Si vous part:agez votre

histoire avec quelquiun qui repond avec empathie, la honte ne peut

pas survivre.” -- **Brene Brown**, *Daring Greatly*, 2012

La culpabilite

La culpabilite est un outil de controle que

'agresseur a installe dans votre esprit :

* "Je vais detruire sa vie" (c'est lui/elle qui a choisi la

violence)

* "Et les enfants ?" (les enfants souffrent PLUS en

restant dans un foyer violent)

 "C'est peut-etre moi qui exagere" (si vous vous posez

la question, c'est que quelque chose ne va pas)
La minimisation
C'est un mecanisme de defense naturel :

« "Ily a pire" (votre souffrance est valide, quelle que soit

son intensite)
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"Ce n'etait pas si grave" (si ca vous a fait souffrir, c'est

grave)

"Ca arrive a tout le monde" (non, la violence n'est pas

normale)

Les obstacles exterieurs

Pression de l'entourage
"Pense aux enfants" (justement, c'est POUR les
enfants qu'il faut agir)

"Tu vas briser la famille" (ce n'est pas vous qui brisez,

c'est la violence)

"Personne n'est parfait" (il y a une difference entre

imperfection et violence)

"Ca se passe dans toutes les familles" (non)
Peur du systeme judiciaire

Manque de confiance dans la police ou la justice
Peur de ne pas etre cru(e)
Peur des represailles de l'agresseur

Meconnaissance des procedures
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A qui parler en premier

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER 5. SE PROTEGER 6. RECONSTRUIRE
3919 securite ignement

Un chemin progressif - chaque etape compte

Premiere etape : une oreille de confiance

Vous n'etes pas oblige(e) d'aller directement a la

police. Commencez par :

» Un(e) ami(e) proche en qui vous avez confiance
* Un membre de la famille bienveillant

* Votre medecin traitant

* Un numero d'ecoute anonyme (3919, 119)

» Un(e) psychologue ou psychiatre
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Ensuite : les professionnels

Medecin / Urgences

* Certificat medical (element important pour la plainte)

e Orientation vers l'UMJ (Unite Medico-Judiciaire) --

expertise medicale gratuite

* Evaluation psychiatrique si necessaire
Police / Gendarmerie
* Depot de plainte (voir Chapitre 10 pour le guide
complet)
* Main courante (enregistrement des faits sans
declenchement de poursuites)

Associations specialisees

* Accompagnement dans les demarches
* Soutien moral continu
* Aide juridique gratuite

* Possibilite d'etre accompagne(e) au commissariat ou

au tribunal
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Comment se preparcer a parler

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER 5. SE PROTEGER 6. RECONSTRUIRE
3919 securite ignement

Un chemin progressif - chaque etape compte

Avant
e Choisissez le **bon moment** : un moment calme,
sans interruption, sans urgence

* Choisissez la **bonne personne** : quelqu'un de

confiance, sans jugement, capable d'ecouter

* Preparez ce que vous voulez dire : les grandes lignes

suffisent, pas besoin d'un recit parfait

» Acceptez que vous n'etes pas oblige(e) de tout dire

d'un coup

* Prevoyez un moment de decompression apres (une

activite apaisante)
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Pendant

* Allez a votre rythme -- il n'y a pas de bonne ou

mauvaise facon de raconter
* Vous avez le droit de pleurer

* Vous avez le droit de vous arreter et de reprendre plus
tard

* Vous n'avez pas a vous justifier

* Si les mots manquent, vous pouvez ecrire

Si on ne vous croit pas

Cela arrive. C'est douloureux. Mais :
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Votre parole a de la valeur

» Ce n'est PAS votre faute
» La reaction de l'autre parle de l'autre, pas de vous
* Cherchez une autre personne

* Les professionnels (associations, therapeutes) sont

formes a ecouter

* Ne renoncez jamais a parler
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La plainte : mode d’emploi pratique

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER 5. SE PROTEGER 6. RECONSTRUIRE
3919 securite gnement

Un chemin progressif - chaque etape compte

Vous pouvez porter plainte

* A n'importe quel commissariat ou gendarmerie en

France

e Par courrier recommande au Procureur de la

Republique

* En ligne sur pre-plainte-en-ligne.gouv.fr (pour certains
delits)

Rappel . 0on ne peut PAS vous I'CﬁlSCI’ une plainte

Si cela arrive :

* Insistez calmement mais fermement
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* Demandez le nom de l'agent
» Contactez le Procureur directement par courrier

 Faites-vous accompagner par une association (CIDFF,

France Victimes)

Ce quc vous pouvez demander

* Un(e) policier(e) du meme sexe

» La presence d'un(e) ami(e) ou d'un(e) avocat(e)

* Une copie de votre plainte

* Un interprete si vous ne parlez pas bien francais

* Une salle d'audition adaptee (certains commissariats

ont des salles Melanie)
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Apres avoir parle

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER 5. SE PROTEGER 6. RECONSTRUIRE
3919 securite ignement

Un chemin progressif - chaque etape compte

Vous avez fait quelque chose d'immense.

Que vous ayez parle a un proche, a une association
ou a la police, vous avez brise le silence. C'est deja

une victoire.

Prenez soin de vous

* Entourez-vous de personnes bienveillantes

» Acceptez les emotions qui viennent (colere, tristesse,

soulagement -- tout est normal)
* Ne vous isolez pas

* Faites quelque chose de bon pour vous
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Vous avez le droit de

* Changer d'avis a tout moment

* Prendre votre temps

* Demander de l'aide supplementaire
* Etre fier(e) de vous

* Ne pas tout gerer seul(e)

"Briser le silence, clest commencer a briser les chaines. Chaque mot

prononce est un pas vers la liberte.”
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Ecrire son histoire : un outil therapeutique

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER 5. SE PROTEGER 6. RECONSTRUIRE
3919 securite gnement

Un chemin progressif - chaque etape compte

L'ecriture expressive, etudiee par le psychologue
James Pennebaker (1986), est un outil therapeutique

scientifiguement valide :
Le protocole Pennebaker :

* Ecrivez pendant 15-20 minutes, 4 jours consecutifs
* Ecrivez sur votre experience la plus traumatisante
* Ne vous censurez pas, ne corrigez pas l'orthographe

 Ecrivez pour vous, pas pour etre lu
Resultats scientifiques :

* Amelioration du systeme immunitaire
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* Reduction des symptomes depressifs
e Diminution des consultations medicales

* Amelioration du bien-etre general
Pourquoi ca marche :

L'ecriture force le cerveau a organiser l'experience
en un recit coherent. Elle engage le cortex prefrontal
(analyse, langage) et aide a "ranger" le souvenir
traumatique dans l'hippocampe. C'est un processus

similaire a ce que fait 'EMDR (voir Chapitre 14).
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Les difficultes speciﬁques selon les

situations

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER 5. SE PROTEGER 6. RECONSTRUIRE
3919 securite gnement

Un chemin progressif - chaque etape compte

Violence conjugale

* Peur des represailles si la plainte mene a

l'incarceration de l'agresseur
* Pression de la belle-famille

* Crainte de perdre la garde des enfants

Violence intrafamiliale (parents, fratrie)

* Peur de "briser la famille"

* Pressions pour "laver le linge sale en famille"
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* Culpabilite de denoncer un parent

Violence sexuelle

* Delai de revelation souvent tres long (13 ans en

moyenne)
* Honte et culpabilite (societe qui blame les victimes)
* Peur de ne pas etre cru(e)

* Crainte de la confrontation au tribunal

Violence au travail

* Peur de perdre son emploi
* Pression hierarchique
* Difficulte a prouver le harcelement moral

 Crainte d'etre etiquete "difficile"

Violence envers 1€S 1’101’1’11’1’165

* Stereotypes de genre : "Un homme ne peut pas etre

victime"
* Honte decuplee par les normes de masculinite

* Moins de structures d'accueil specialisees
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* Minimisation par l'entourage et les institutions

Le mouvement #MeToo €t ses

consequences

Les 6 Etapes pour Oser Denoncer

1. RECONNAITRE 2. SE CONFIER 3. PREUVES
a violence e confiance nenter
4. SIGNALER 5. SE PROTEGER 6. RECONSTRUIRE
3919 securite gnement

Un chemin progressif - chaque etape compte

Le mouvement #MeToo, lance en 2017 apres les
revelations sur Harvey Weinstein, a transforme la

parole sur les violences sexuelles :
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S'envoler vers la liberte

Consequences positives :

* Liberation de la parole pour des millions de victimes

« Augmentation des depots de plainte (+ 30% en France
depuis 2017)

* Prise de conscience collective
» Evolution des mentalites

» Reformes legislatives (extension des delais de

prescription, nouvelles definitions legales)
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Defis restants :

* Les plaintes aboutissent encore trop rarement a des

condamnations

* Le backlash ("mouvement anti-hommes") tente de

delegitimer les temoignages
 La justice reste lente et parfois re-traumatisante

* Les victimes les plus vulnerables (sans papiers, en
situation de handicap, en milieu rural) ont encore peu

acces a la parole

"Parler n'est pas facile. Mais chaque voix qui seleve rend la

suivante un peu plus facile. Votre temoignage peut sauver

quelqu’un. "
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Points cles a retenir

* La honte ne survit pas a la parole partagee

avec empathie (Brene Brown)

» Les enfants souffrent PLUS en restant dans un

foyer violent qu'en partant

* Vous n'etes pas oblige(e) de tout dire d'un coup

-- allez a votre rythme
* On ne peut JAMAIS vous refuser une plainte

* Si on ne vous croit pas, ce n'est pas votre faute

-- cherchez une autre personne

 Vous pouvez etre accompagne(e) au

commissariat par une association ou un proche

* Parler est un acte de courage, pas une trahison

SE RECONSTRUIRE

Chapitre 14

Les therapies qui guerissent

Outils professionnels pour se reconstruire
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THERAPY

Le trauma se soigne. La guerison est

possible.

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes
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Vous n'avez pas a traverser cela seul(e). Des therapies
efficaces, validees scientifiguement, peuvent vous
aider a guerir. Ce chapitre presente les principales
approches et vous aide a choisir celle qui vous

convient.

"La blessure est lendroit ou la lumiere entre en vous." -

*FRumi*™, poete persan du XIlle siecle

La recherche en psychotraumatologie a fait des
progres immenses ces 30 dernieres annees. Nous
savons aujourd'hui comment le trauma modifie le
cerveau (Chapitre 2) et, surtout, comment aider le

cerveau a guerir.
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EMDR : reprogrammer les souvenirs

traumatiques

Les Phases de la Reconstruction

1 2 < 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Eye Movement Desensitization and Reprocessing
(Desensibilisation et Retraitement par les Mouvements

Oculaires)

Origine

Decouvert en 1987 par la psychologue americaine
Francine Shapiro, 'EMDR est ne d'une observation
fortuite : en marchant dans un parc, Shapiro a
remarque que des mouvements oculaires rapides
reduisaient spontanement lintensite de ses pensees

negatives.
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Comment ca marche

1. Le therapeute vous demande de penser au

souvenir traumatique

2. Simultanement, il guide des mouvements
oculaires (en suivant son doigt ou des stimulations

alternees)

3. Le cerveau 'retraite" Lle souvenir en le

recontextualisant

4, L'intensite emotionnelle diminue

progressivement

5. Le souvenir reste mais ne declenche plus la

meme detresse
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La therapie ouvre de nouveaux chemins

POUI'qUOi ca marche

L'hypothese principale est que 'EMDR reproduit les
mecanismes du sommeil paradoxal (REM), pendant
lequel le cerveau traite naturellement les experiences
emotionnelles. Le trauma aurait "bloque" ce

traitement naturel, et 'EMDR le relance.
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Efficacite

* Recommandee par 'OMS depuis 2013 pour le
traitement du PTSD

*« Recommandee par la HAS (France) depuis 2007

» Etude de **Vvan Etten et Taylor (1998)** : 84% des
personnes souffrant de PTSD simple voient une

amelioration significative en 3 sessions

* Resultats souvent plus rapides que les therapies par

la parole classiques

Pour qui

» Stress post-traumatique (PTSD)
* Flashbacks et souvenirs intrusifs
* Phobies liees au trauma

* Deuils bloques

» Anxiete et depression liees a un trauma
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Therapie COgnitivo—Comportementale

(TCC)

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Principe fondamental

Nos pensees influencent nos emotions qui
influencent nos comportements. En identifiant et
modifiant les pensees problematiques, on peut

changer notre facon de nous sentir et d'agir.

Le triangle co gnitif

Pensee : '"Je suis nul(le), c'est ma faute" (pensee

installee par l'agresseur)

Emotion : Honte, culpabilite, tristesse
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Comportement : Isolement, evitement, soumission

En therapie, on identifie ces schemas et on les

remplace par des pensees plus realistes :

Nouvelle pensee : "La violence est la responsabilite

de l'agresseur, pas la mienne"
Nouvelle emotion : Colere saine, determination

Nouveau comportement : Affirmation de soi,

recherche d'aide

PP PP >
XX XXX
>P>>>> > »a
PP PP
P> > > > >a
PPPPPPDP
XXX
PP P P

Le cerveau peut se reparer
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Techniques principales
« **Restructuration cognitive** : identifier et modifier
les pensees automatiques negatives

« **Exposition progressive** : affronter progressivement

les situations evitees (en securite)

» **Relaxation et gestion du stress** : techniques de

respiration, relaxation musculaire

» **Resolution de problemes** : developper des

strategies d'adaptation concretes

« **Affirmation de soi** : apprendre a exprimer ses

besoins et ses limites

Efficacite

La TCC est la therapie la plus etudiee

scientifiguement. Pour le PTSD :

» Taux d'amelioration de 60 a 80% (meta-analyse de
Bisson et al., 2013)

 Effets durables dans le temps

« Recommandee par toutes les instances de sante

publique
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Therapies du COTpS : le corps n'oublie rien

Les Phases de la Reconstruction

1 2 K] 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

"Le corps garde la trace du trauma. La guerison passe aussi par le

b

corps.” - **Bessel van der Kolk**, *Le corps nublic rien*, 2014

Somatic Experiencing (Peter Levine)

Basee sur l'observation du comportement animal

face au trauma :

» Les animaux sauvages "completent” leurs reponses de

survie apres un danger (secouer, trembler, courir)

* Les humains, a cause de leur neocortex, bloquent

souvent ces reponses
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» L'energie de survie reste "coincee" dans le corps

» La SE aide a identifier et liberer cette energie en

douceur

Yoga therapeutique

L'etude pionniere de Bessel van der Kolk et al.
(2014) a montre que le yoga est aussi efficace que la

psychotherapie pour reduire les symptomes du PTSD :

* Reconnexion corps-esprit
* Respiration consciente

» Restauration du sentiment de securite dans son

propre corps

* Reappropriation du corps apres la violence

TIPI (Technique d'Identification sensorielle des Peurs

Inconscientes)

* Identifier les sensations corporelles liees a la peur

(noeud au ventre, gorge serree)
* Les observer sans les fuir ni les combattre

» Les laisser evoluer naturellement
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* La sensation se transforme et la peur se dissout

Therapie de groupe : la force du collectif

Les Phases de la Reconstruction

1 2 K] 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Les avantages

* Briser l'isolement ("Je ne suis pas seul(e)")

» Apprendre des experiences des autres

* Retrouver confiance dans les relations humaines

* Normaliser ses reactions ("Ce que je vis est normal")

 Etre temoin de la guerison des autres (cela donne de

l'espoir)
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Types de groupes

* **Groupes de parole** : partage libre dans un cadre

securise

* **Groupes de soutien** : animes par un

professionnel, avec un theme

« **Ateliers therapeutiques** : art-therapie, ecriture,

theatre

Comment choisir sa therapie

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

eu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Questions a vous poser

* Suis-je plus a l'aise en individuel ou en groupe ?

* Ai-je besoin de parler ou de travailler avec le corps ?
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* Qu'est-ce qui m'a aide dans le passe ?

* Ai-je des symptomes specifiques (flashbacks, anxiete,

depression) ?

Questions a poser au therapeute

* Quelle est votre formation en psychotraumatisme ?
* Quelle approche utilisez-vous ?
* Combien de temps dure en general le traitement ?

* A quoi ressemble une seance type ?

Ce qui compte le plus

Au-dela de la technique, le facteur numero un de
succes en therapie est l'alliance therapeutique : le
sentiment de confiance et de securite avec votre

therapeute.

Si vous ne vous sentez pas en confiance, changez

de therapeute. C'est votre droit absolu.
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Acces aux soins

Les Phases de la Reconstruction

1 2 € 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Comment trouver un therapeute

* Medecin traitant (orientation)

* CMP (Centre Medico-Psychologique) : **gratuit**, sans

avance de frais
» Associations specialisees (France Victimes, CIDFF)

* Annuaires professionnels (EMDR France, AFTCC pour
la TCC)

» Doctolib (filtrer par specialite "psychotraumatisme")

Cout

* CMP : gratuit

» Psychiatre : rembourse par la Securite Sociale
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* Psychologue : partiellement rembourse par le

dispositif MonParcoursPsy (8 seances/an)

» Associations : souvent gratuit ou participation libre

"Demander de laide n'est pas un signe de faiblesse. Clest le premier

as vers la guerison. Et ce pas, vous l'avez deja fait en lisant ces
8§ ]

lignes."

La therapie sensorimotrice (Pat Ogden)

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Developpee par la Dre Pat Ogden, cette therapie
combine la psychotherapie traditionnelle avec une

attention particuliere au corps :
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Principes :
* Le trauma est stocke dans le corps sous forme de
tensions, de postures, de schemas de mouvement

* En travaillant sur le corps, on peut acceder aux

souvenirs traumatiques de maniere douce

» La "fenetre de tolerance" : chaque personne a une
zone de confort emotionnel. La therapie aide a elargir

cette zone progressivement
Techniques :
* Observation des sensations corporelles pendant le

recit du trauma

e Travail sur la posture (les victimes ont souvent une
posture de protection : epaules rentrees, regard

baisse)

« Completion des gestes de defense bloques (pousser,

repousser, fuir)

* Pratique de l'ancrage corporel
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La pleine conscience (Mindfulness)

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Le programme MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) de Jon Kabat-Zinn est l'un des

programmes de meditation les plus etudies au monde.
Pour les victimes de trauma :

* Reconnexion douce avec les sensations corporelles
* Reduction de l'hypervigilance

* Amelioration du sommeil

* Diminution de l'anxiete et de la depression

* Renforcement du cortex prefrontal (capacite de

regulation)

Precaution importante :
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La meditation classique peut etre difficile pour les
personnes traumatisees (rester seul avec ses pensees
peut declencher des flashbacks). Il est recommande

de commencer avec un instructeur forme au trauma.

Le programme MBSR modifie pour le trauma

(Trauma-Sensitive Mindfulness) :

 Seances plus courtes

* Options de sortie (la personne peut ouvrir les yeux,

bouger a tout moment)

» Focus sur l'ancrage plutot que sur l'introspection

profonde

* Accompagnement par un professionnel forme
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L'art—therapie

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

L'art-therapie utilise la creation artistique comme
outil therapeutique. Elle est particulierement utile

quand les mots manquent :
Pourquoi ca marche :

* Active 'lhemisphere droit du cerveau (emotions,
images, sensations)

* Permet d'exprimer ce qui ne peut pas etre dit en mots

* Cree une distance securisante avec le trauma (on

parle de l'oeuvre, pas de soi)

» Restaure le sentiment de controle (je cree, donc

j'existe)
Formes d'art-therapie :

* Peinture et dessin
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Modelage (argile, sculpture)

Collage (images decoupees pour exprimer des

emotions)
Ecriture creative
Photolangage
Musique

L'etude de Collie et al. (2006) montre que lart-
therapie reduit significativement les symptomes du
PTSD, en particulier chez les personnes pour qui la

therapie par la parole est difficile (enfants, personnes

peu verbales, trauma severe).
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L'EMDR en pratique : a quoi ressemble une

seance

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

S G Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Seance 1-2 : Preparation

* Le therapeute vous explique le processus
» Vous identifiez ensemble les souvenirs cibles

* Vous apprenez des techniques de stabilisation (lieu

sur, coffre-fort mental)

* Vous evaluez le niveau de detresse associe au

souvenir (echelle de 0 a 10)
Seances suivantes : Retraitement
1. Vous pensez au souvenir traumatique

2. Le therapeute guide des stimulations bilaterales

(mouvements oculaires, tapotements, sons alternes)
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3. Des associations libres emergent (images,

emotions, sensations)

4, Progressivement, l'intensite emotionnelle

diminue
5. De nouvelles pensees, plus adaptees, emergent

6. Le souvenir reste mais ne declenche plus la

meme detresse
Duree moyenne :

« PTSD simple (un evenement unique) : 3 a 6 seances

« PTSD complexe (trauma repetitif) : 12 a 24 seances ou

plus

» Chaque seance dure 60 a 90 minutes

"L'EMDR ne vous fait pas oublier. Il transforme un souvenir qui

oous COﬂETOlC en un souvenir que vous pOSSCdEZ. "
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Le parcours d€ soin : dC l'urgence a 121

reconstruction

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

S G Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Phase 1: La crise (0-3 mois)

Objectifs :

» Securisation physique et psychologique
* Stabilisation des symptomes aigus

* Evaluation globale de la situation
Interventions :

* Medecin (certificats medicaux, traitement des

symptomes aigus)

» Urgences psychiatriques si necessaire (ideation

suicidaire, etat dissociatif)
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 Debriefing psychologique (mais pas trop tot : l'etude
de van Emmerik, 2002, montre que le debriefing

immediat peut etre contre-productif)

 Orientation vers les ressources (associations, aide

juridique)

Phase 2 : La stabilisation (3—6 mois)

Objectifs :

* Retrouver un sentiment de securite dans le quotidien

» Developper des strategies de coping (gestion du

stress)

* Traiter les symptomes les plus invalidants
Interventions :

* Therapie individuelle (TCC, EMDR)
» Groupe de parole

* Pharmacotherapie si necessaire (antidepresseurs,

anxiolytiques temporaires)

» Soutien social et administratif
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Phase 3 : Le traitement du trauma (6-18 mois)

Objectifs :

Traitement des souvenirs traumatiques

Modification des schemas cognitifs negatifs

Reconstruction de l'estime de soi

Interventions :

EMDR intensif ou TCC centree sur le trauma
» Therapies corporelles (SE, yoga)

* Pharmacotherapie ajustee si necessaire

Phase 4 : La reconnexion (12-24 mois et au-dela)
Objectifs :

* Reconstruction des relations sociales
* Reinsertion professionnelle
* Projet de vie

» Croissance post-traumatique

Interventions :
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» Therapie de groupe
» Coaching professionnel
 Activites creatives et sportives

* Engagement associatif (beneficiat)

Les medicaments : quand et pourquoi

Les Phases de la Reconstruction

1 2 3 4

Securite Stabilisation Traitement Reconnexion

lieu sur I'equilibre e trauma er la vie

Chaque phase est necessaire - ne pas brler les etapes

Les medicaments ne guerissent pas le trauma.
Mais ils peuvent aider a gerer les symptomes pour que

la therapie soit possible.
Les antidepresseurs ISRS (Prozac, Zoloft, Deroxat)

* Premiere ligne de traitement pharmacologique du
PTSD
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* Reduisent l'anxiete, la depression, lirritabilite
e Delai d'action : 2-4 semaines
* A ne PAS arreter brutalement (sevrage progressif)

 Efficacite moderee (30-50% d'amelioration)
Les anxiolytiques (benzodiazepines)

* Soulagement rapide de l'anxiete aigue

« ATTENTION : risque de dependance elevé si utilisation

prolongee
» A reserver aux situations de crise, duree limitee

* Ne PAS associer a l'alcool
Les stabilisateurs de l'humeur

* Pour les sautes d'humeur importantes

 Utiles dans le trauma complexe
Ce qui est important :

* Les medicaments doivent etre prescrits par un
psychiatre (pas un generaliste pour le PTSD)

* Ils ne remplacent PAS la therapie

* Ils sont un outil, pas une solution
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* Vous avez le droit de poser des questions et de

refuser un traitement

"Les medicaments ouvrent la porte. La thempie vous aide a la

traverser."
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Points cles a retenir

* 'EMDR est recommandee par 'OMS : 84%
d'amelioration en 3 sessions pour le PTSD

simple

e La TCC a un taux d'amelioration de 60-80%
pour le PTSD

» Le yoga est aussi efficace que la
psychotherapie pour le PTSD (van der Kolk,
2014)

 L'alliance therapeutique est plus importante

que la technique choisie

* Les CMP offrent des soins psychologiques
GRATUITS

» Si vous ne vous sentez pas en confiance avec

un therapeute, changez -- c'est votre droit

* Le corps garde la trace du trauma : les

therapies corporelles sont essentielles

SE RECONSTRUIRE

Ch apitre 15
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Reconstruire sa vie

Vers un avenir apaise
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Au-dela de la survie : vivre pleinement

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

La guerison n'est pas seulement Ll'absence de
symptomes. C'est construire une vie qui a du sens,

avec des relations saines, et retrouver confiance en

l'avenir.

"On ne guerit pas du trauma en oubliant. On guerit en integrant
lexperience dans une vie plus grande qulelle.” —- **Judich

Herman™*, *Trauma and Recovery*, 1992
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Ce dernier chapitre de la partie "Se Reconstruire"
est un message d'espoir. Il est ecrit pour vous rappeler
que la violence ne definit pas qui vous etes, et que

'avenir vous appartient.

Redefinir son identite

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

Apres la violence, la question "Qui suis-je ?" peut

etre vertigineuse. Pendant des mois ou des annees,
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votre identite a ete definie par l'autre : ses jugements,

ses critiques, sa vision de vous.

Vous n'etes pas votre trauma

* Ce qui vous est arrive ne vous definit pas
* Vous etes bien plus que cette experience

* Votre histoire continue de s'ecrire -- et le meilleur

chapitre peut etre celui que vous ecrivez maintenant

Decouvrir vos forces

» Vous avez survecu -- c'est remarquable

* Quelles qualites vous ont porte(e) ? (La perseverance ?

L'intelligence ? L'amour pour vos enfants ?)
« Comment utiliser ces forces pour construire l'avenir ?
Lexercice de reinvention

Prenez un moment et ecrivez :

1. Trois choses que j'aimais faire AVANT la relation

violente
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2. Trois qualites que les personnes bienveillantes

voient en moi

3. Un reve que j'avais abandonne et que je pourrais

reprendre

Ces reponses sont le debut de votre nouvelle

identite.

Reconstruire des liens sains
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Construire des relations saines

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

Apres avoir vecu la violence, les relations peuvent
faire peur. C'est normal. Mais des relations saines et

nourrissantes sont possibles.

Reconnaitre une relation saine

« **Respect mutuel** : vos opinions, vos emotions et

vos besoins comptent autant que ceux de l'autre

* **Communication ouverte** : on peut parler de tout, y

compris des desaccords, sans peur
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**Liberte d'etre soi-meme** : pas besoin de porter un

masque ou de se censurer

**Soutien sans controle** : l'autre vous encourage

sans chercher a vous dominer

**Conflits resolus sans violence** : un desaccord
n'est pas une agression. On peut ne pas etre d'accord

et se respecter

**Espace personnel** : chacun garde ses amis, ses

activites, son autonomie

Les signaux d’alerte dans unce HOUVCHG relation

Apres l'experience de la violence, soyez attentif/

attentive a :

L'investissement trop rapide ("love bombing" -- voir
Chapitre 5)

Les critiques subtiles de votre entourage

Le controle deguise en sollicitude ("Je m'inquiete,

c'est tout")
Les changements d'humeur brusques et imprevisibles

Le non-respect de vos limites
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Poser des limites saines

* Vous avez le droit de dire non
* Vos limites ne sont pas negociables
* Observez les **actes**, pas seulement les paroles

» Faites confiance a votre intuition -- elle a ete

entrainee a detecter le danger

* Allez doucement : il n'y a pas d'urgence
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Trouver du Sens : 121 croissance pOSt*

traumatique

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

Le concept de croissance post-traumatique
(Tedeschi et Calhoun, 1996) decrit le phenomene par
lequel certaines personnes rapportent des

changements positifs apres un trauma :

* Relations plus profondes et plus authentiques
» Appreciation accrue de la vie

* Decouverte de nouvelles possibilites
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* Force personnelle accrue

* Changement spirituel ou philosophique

Ce n'est PAS dire que le trauma est "positif". C'est
reconnaitre que l'etre humain a une capacite

extraordinaire a transformer la souffrance.

Aider les autres

 Devenir pair-aidant(e) (accompagner d'autres victimes)
* Benevolat dans une association

* Ecoute et soutien de personnes qui vivent ce que vous

avez vecu

Temoigner

* Briser le silence publiquement (si vous le souhaitez)
» Sensibiliser le public

* Ecrire votre histoire (pour vous-meme ou pour les

autres)
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Creer

De nombreux survivants trouvent dans la creation

un chemin de guerison :

* Art, peinture, sculpture
 Ecriture, poesie
* Musique, danse

* Theatre, cinema

"L'art ne reproduit pas le visible, il rend visible." -- **Paul Klee**
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Vivre avec les cicatrices

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

La guerison ne signifie pas tout oublier. Certaines

traces resteront. Et c'est acceptable.

Acceptation

* Les cicatrices sont la preuve que vous avez survecu

* Elles font partie de votre histoire -- pas la seule

partie, pas la plus importante

* On peut vivre bien, et meme tres bien, avec des

cicatrices
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Integration

La psychologue Judith Herman decrit trois etapes

de la guerison du trauma :

1. Securite : se sentir en securite dans le present

Un avenir lumineux est possible

2. Souvenir et deuil : traiter les souvenirs

traumatiques

3. Reconnexion : reconstruire des liens et retrouver

du sens



Vous n'etes pas oblige(e) de suivre ces etapes dans
l'ordre. La guerison n'est pas lineaire. Il y a des

avancees et des reculs, et c'est normal.

Message final

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

Si vous lisez ces lignes apres avoir vecu la

violence :

Vous n'etes pas seul(e).
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Des millions de personnes ont traverse ce que vous
traversez. Beaucoup ont trouve le chemin de la

guerison. Vous aussi, vous pouvez.
Vous n'etes pas responsable.

La violence que vous avez subie est la
responsabilite de celui ou celle qui l'a exercee. Pas la

votre. Jamais.
Vous meritez la paix.

Une vie sans peur, avec des relations aimantes et

du bonheur -- vous la meritez. Elle est possible.
Chaque jour est une victoire.

Chaque matin ou vous vous levez, chaque petit pas
vers la guerison, chaque moment de paix -- celebrez-

les.

472



Ressources cles

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

| Situation | Numero | Disponibilite |

B |- mmm e | mmmmm e |

| Violence conjugale | 3919 | 24h/24 |

| Enfance en danger | 119 | 24h/24 |

| Harcelement scolaire | 3020 | Lun-Ven |

| Urgence | 17 | 24h/24 |
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| Hebergement | 115 | 24h/24 |

| Toutes victimes | 116 006 | 7j/7 |

"La violence peut detruire beaucoup de choses, mais elle ne peut pas
detruire votre capacite a guerir, a aimer, et a construire une vie qui

vaut la peine detre vecue.”

['autonomie financiere : la cle de la liberte

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age
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L'independance economique est essentielle pour
reconstruire sa vie apres la violence. Voici un guide

pratique :
Premieres etapes :

1. Ouvrir un compte bancaire a votre nom (c'est un

droit absolu)

2. Faire le point sur votre situation financiere

(revenus, dettes, droits sociaux)

3. Contacter la CAF pour connaitre vos droits (RSA,

APL, allocations familiales)
4. Inscrire les enfants a la cantine (tarif social)
5. Demander l'aide juridictionnelle si besoin

Les aides specifiques pour les victimes de

violence :

« **RSA** : meme sans revenu, vous y avez droit des la

separation

« **APL** : aide au logement, immediate apres le

demenagement
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**ASF** (Allocation de Soutien Familial) : si le

conjoint ne paie pas la pension alimentaire

**Fonds d'aide aux victimes** : aide financiere

d'urgence via les associations ou le tribunal

**Garantie VISALE** : caution locative gratuite
Reinsertion professionnelle :

**Pole Emploi** : inscription des la separation
**Missions locales** (pour les moins de 25 ans)
**CIDFF** : accompagnement a la recherche d'emploi

**Formations qualifiantes** : financees par la Region

ou Pole Emploi

**Micro-credit** : pour les projets de creation

d'entreprise
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Les etapes d€ 13 reconstruction : un

calendrier realiste

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

La reconstruction ne se fait pas du jour au

lendemain. Voici un calendrier indicatif :

Mois 1-3 : Securite et stabilisation

* Se mettre en securite physiquement
* Trouver un logement stable
* Engager les procedures juridiques

« Commencer un suivi psychologique
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* Stabiliser la situation des enfants
Mois 3-6 : Deuil et traitement
* Faire le deuil de la relation (meme toxique, c'etait une
relation)
* Travailler en therapie sur les souvenirs traumatiques

* Reconstruire progressivement sa vie sociale

« Commencer a retrouver ses gouts et envies
Mois 6-12 : Reconnexion

» Renforcer ses liens sociaux
* Reprendre des activites pour soi
* Progresser dans la reinsertion professionnelle

« Commencer a envisager l'avenir
Annee 2 et au-dela : Croissance

* Relations plus saines et plus authentiques

* Nouveau projet de vie

Possible engagement associatif ou temoignage

* Croissance post-traumatique
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Important : Ce calendrier est indicatif. Chacun
avance a son rythme. Il n'y a pas de '"retard" La
guerison n'est pas lineaire -- il y a des avancees et

des reculs, et c'est parfaitement normal.

Le pardon . une question personnelle

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

Le pardon est souvent presente comme necessaire

a la guerison. C'est faux.
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Vous n'etes PAS oblige(e) de pardonner.

Le pardon est un choix personnel, jamais une
obligation. Certaines personnes trouvent la paix dans
le pardon. D'autres trouvent la paix sans pardonner.

Les deux chemins sont valides.
Ce que le pardon N'EST PAS :

* Excuser les actes de l'agresseur
* Minimiser votre souffrance
* Revenir vers l'agresseur

* Qublier ce qui s'est passe

Ce que le pardon PEUT ETRE (si vous le
choisissez) :
* Decider de ne plus laisser la colere guider votre vie
* Se liberer du poids de la rancune

* Reconnaitre la souffrance de l'agresseur sans excuser

ses actes

* Choisir la paix interieure
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"Le pardon nlest pas une dette que vous devez a quiconque. Clest un

cadeau que vous pouvez choisir de vous fair@ — ou non.”

La croissance post-traumatique en detail

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

Le concept de croissance post-traumatique,
developpe par Richard Tedeschi et Lawrence Calhoun
(1996), a ete etudie sur des milliers de survivants de

divers traumatismes.
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Les 5 domaines de croissance :
1. Relations avec les autres

* Relations plus profondes et authentiques
» Capacite accrue d'empathie et de compassion
» Appreciation de la presence des proches

* Elimination des relations superficielles
2. Nouvelles possibilites

» Decouverte de forces insoupconnees
* Quverture a de nouveaux chemins de vie
» Courage accru pour prendre des risques

e Creativite renforcee
3. Force personnelle

* "Si j'ai survecu a ca, je peux survivre a n'importe quoi”
» Confiance accrue dans sa propre resilience
* Meilleure gestion des difficultes quotidiennes

* Acceptation de sa vulnerabilite comme force

4. Appreciation de la vie
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* Les "petites choses" prennent plus de valeur
» Gratitude pour ce qui est souvent tenu pour acquis
» Capacite a etre present dans linstant

* Joie plus intense (mais aussi tristesse plus profonde)
5. Changement existentiel ou spirituel

* Questionnement sur le sens de la vie
» Approfondissement spirituel ou philosophique
* Engagement pour une cause plus grande que soi

» Redefinition des priorites
Important :
» La croissance post-traumatique ne nie pas la

souffrance

* Elle coexiste souvent avec la douleur (on peut aller

mieux ET avoir encore mal)

* Elle n'est pas un devoir ("il faut voir le positif") mais

une possibilite

* Elle ne diminue en rien la gravite du trauma
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Le parcours de Maria : un exemple de

reconstruction

Les 6 Piliers de la Resilience

D'apres Boris Cyrulnik et Emmy Werner

La resilience n'est pas innee - elle se construit, a tout age

Maria a 55 ans aujourd'hui. Elle raconte son

parcours de reconstruction :
Annee O : Le depart

"J'ai quitte mon mari un mardi matin, pendant qu'il
etait au travail. J'avais un sac avec le strict minimum
et mes deux enfants. Je suis allee au commissariat,

puis dans un centre d'hebergement. Les premiers
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jours, j'ai pleure sans arret. Je ne savais pas si j'avais

fait le bon choix."
Annee 1: La survie

"J'ai obtenu une ordonnance de protection. J'ai
commence une therapie. J'ai trouve un petit
appartement avec l'aide d'une association. J'ai repris

un travail a mi-temps. Chaque jour etait un combat.”
Annee 2 : La guerison

"La therapie EMDR m'a aide a traiter les flashbacks.
J'ai rejoint un groupe de parole. Pour la premiere fois
depuis des annees, j'ai ri avec des amies. J'ai aussi

pleure -- mais c'etaient des larmes de liberation.”
Annee 5 : La reconstruction

"J'ai repris mes etudes. Je suis devenue aide-
soignante. Mes enfants vont bien. J'ai rencontre un
homme doux et respectueux. Pas parfait, mais qui me

traite avec dignite."

Annee 10 : L'engagement
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"Aujourd’'hui, je suis benevole dans l'association qui
m'a aidee. Chaque femme que j'accompagne me
rappelle mon propre chemin. Et chaque fois qu'une
femme s'en sort, c'est une petite victoire sur la

violence."

"La violence a pris 20 ans de ma vie. La guerison men a rendu 50."
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Points cles a retenir

* Vous n'etes pas defini(e) par ce qui vous est

arrive

* La croissance post-traumatique est reelle :
certaines personnes emergent plus fortes
(Tedeschi et Calhoun)

* Des relations saines sont possibles -- apprenez

a les reconnaitre et a poser des limites

* Les 3 etapes de la guerison selon Judith

Herman : securite, souvenir, reconnexion

» La guerison n'est pas oublier mais integrer

l'experience dans une vie plus grande

* Creer, temoigner et aider les autres sont des

chemins puissants de guerison

* La paix et le bonheur vous appartiennent
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PARTIE 5

LA VIOLENCE
COLLECTIVE

Quand le groupe devient destructeur



LA VIOLENCE COLLECTIVE

Chzlpitre 16

La violence de groupe

Quand la foule devient dangereuse
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Quand l'individu disparait dans la masse

La Mecanique de la Violence de Groupe

Faible,
o DESINDIVIDUATION

Perte de conscience de soi dans la foule

CONTAGION EMOTIONNELLE

Les emotions se propagent comme un virus

Les discussions radicalisent les positions

DIFFUSION DE RESPONSABILITE

Personne ne se sent responsable

DESHUMANISATION

Les victimes ne sont plus percues comme humaines

| G e N

e [ POLARISATION DE GROUPE

Extreme

L'etre humain est un animal social. Mais cette meme
force qui nous unit peut nous transformer en quelque
chose que nous ne reconnaissons pas. Lhistoire
regorge d'exemples ou des gens ordinaires -- des
voisins, des collegues, des amis -- sont devenus des

bourreaux sous la pression du groupe.

"L'homme le plus raisonnable peut devenir un barbare dans une

foule." - **Gustave Le Bon**, *Psychologie des foules*, 1895
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Ce chapitre explore les mecanismes
psychologiques qui transforment les individus en foule
violente, et les lecons que les grands penseurs nous

ont laissees pour y resister.

Les pionniers de la psychologie des foules

La Mecanique de la Violence de Groupe

Faible,
e DESINDIVIDUATION

Perte de conscience de soi dans la foule

CONTAGION EMOTIONNELLE

Les emotions se propagent comme un virus

Les discussions radicalisent les positions

DIFFUSION DE RESPONSABILITE

Personne ne se sent responsable

e DESHUMANISATION

Les victimes ne sont plus percues comme humaines

[ POLARISATION DE GROUPE

—_ ) S ]

Extreme
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Gustave Le Bon (1841-1931)

Medecin et sociologue francais, Le Bon a ete le
premier a etudier systematiquement le comportement
des foules dans son ouvrage *Psychologie des foules*

(1895), l'un des livres les plus influents du XXe siecle.

"Dans une foule, l'individu est un grain de sable que le vent souleve

a son gre."

Selon Le Bon, dans une foule :

1.  Lindividualite s'efface : les convictions
personnelles, l'education, la morale -- tout est

submerge par l'emotion collective

2. Linconscient collectif emerge : des pulsions
normalement controlees par la raison prennent le

dessus

3. La contagion emotionnelle se propage : comme
un virus, l'emotion se transmet d'individu en individu

avec une rapidite fulgurante
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4. La suggestibilite augmente : la foule devient
hypnotisable, manipulable par un leader

charismatique
Critique moderne :

La theorie de Le Bon, bien que fondatrice, est
aujourd'hui nuancee. Le psychologue social Stephen
Reicher a montre que les foules ne sont pas
irrationnelles par nature : elles agissent selon une
identite sociale partagee. Cela explique pourquoi
certaines foules sont violentes (emeutes) et d'autres

pacifiques (manifestations).

493



La psychologie des foules
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Les experiences qui ont ehange notre

comprehension

La Mecanique de la Violence de Groupe

DESINDIVIDUATION

Perte de conscience de soi dans la foule

CONTAGION EMOTIONNELLE

Les emotions se propagent comme un virus

Les discussions radicalisent les positions

DIFFUSION DE RESPONSABILITE

Personne ne se sent responsable

DESHUMANISATION

Les victimes ne sont plus percues comme humaines

[ POLARISATION DE GROUPE

—_ ) S ]

Extreme

Lexperience de Milgram : l'obeissance aveugle (1961)

En 1961, quelques mois apres le proces d'Adolf
Eichmann a Jerusalem, le psychologue Stanley
Milgram de l'universite Yale a concu une experience

devenue legendaire.

Le protocole :
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 Des volontaires recrutés par annonce (des gens

ordinaires : enseignants, employes, ouvriers)

* On leur dit qu'ils participent a une etude sur

l'apprentissage

* Ils doivent administrer des chocs electriques a un
"apprenant" (en realite un acteur) a chaque mauvaise

reponse

* Les chocs augmentent progressivement de 15 a 450

volts
* L"apprenant” crie, supplie, puis ne repond plus
» L'experimentateur en blouse blanche insiste :
"L'experience exige que vous continuiez"
Resultats terrifiants :
* **65% des participants** ont administre le choc
maximal de 450 volts

* La plupart etaient visiblement en detresse (sueurs,
tremblements, protestations) mais obeissaient quand

meme

* Aucun n'a quitte la piece avant 300 volts
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"La personne ordinaire qui administre les chocs le fait par sens du
devoir envers lautorite, non par cruaute.” -- **Stanley Milgram™**,

*Obedience to Authority*, 1974

Ce que Milgram nous enseigne :
* Le mal ne necessite pas de personnes "mauvaises" --
seulement une autorite percue comme legitime

» La distance psychologique (ne pas voir directement la

victime) facilite l'obeissance

» La presence d'une seule personne qui desobeit reduit

considerablement la soumission

Lexperience de Stanford : le pouvoir corrompt (1971)

En 1971, le psychologue Philip Zimbardo de
Stanford a cree une prison simulee dans le sous-sol

du departement de psychologie.
Le protocole :

* 24 etudiants sains, equilibres, selectionnes pour leur

normalite psychologique

* Aleatoirement divises en "gardiens" et "prisonniers”
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* L'experience devait durer 2 semaines
Ce qui s'est passe :
* En moins de 36 heures, les "gardiens" ont commence

a humilier et maltraiter les "prisonniers”

» Certains gardiens sont devenus sadiques : reveils a 2h
du matin, exercices physiques punitifs, isolement,

humiliations

* Les prisonniers ont presente des signes de

depression, de decompensation psychologique

* L'experience a du etre arretee au bout de **6 jours**
(au lieu de 14)

"Ce qui ma choque, clest la rapiditc avec laqudle des etudiants

brillants et equilibres se sont tmnsformes en [yV&lTLS CVU@ZS. "

**Philip Zimbardo**, *Leffet Lucifer®, 2007

L'effet Lucifer selon Zimbardo :

* N'importe qui peut devenir bourreau dans les bonnes

(ou plutot mauvaises) conditions

* Le pouvoir sans controle corrompt rapidement
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» Les systemes creent les situations qui creent les

comportements

L'experience de la troisieme vague (1967)

Moins connue mais tout aussi troublante, cette
experience a ete menee par le professeur d'histoire

Ron Jones dans un lycee de Palo Alto, Californie.
Le contexte :

Un eleve demande : "Comment les Allemands ont-
ils pu ne pas savoir ce qui se passait dans les

camps ?"
Ce que Jones a fait :
* |l a cree un mouvement dans sa classe : "La Troisieme

Vague"

* Discipline stricte, salut special, appartenance au

groupe

* En 5 jours, le mouvement avait grandi de 30 a 200

eleves

* Les membres denonaient ceux qui critiquaient le

mouvement
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* Des bagarres ont eclate entre membres et non-

membres

Jones a revele la manipulation le 5e jour : "Vous
venez de vivre exactement ce qu'ont vecu les

Allemands sous le nazisme."

Les mecanismes de la violence de groupe

La Mecanique de la Violence de Groupe

DESINDIVIDUATION

Perte de conscience de soi dans la foule

CONTAGION EMOTIONNELLE

Les emotions se propagent comme un virus

POLARISATION DE GROUPE

Les discussions radicalisent les positions

DIFFUSION DE RESPONSABILITE

Personne ne se sent responsable

DESHUMANISATION

Les victimes ne sont plus percues comme humaines

— N N N YN
) S

Extreme
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La desindividuation (Leon Festinger, 1952)

Quand on fait partie d'une foule :

L'identite personnelle s'estompe

Le sentiment de responsabilite diminue ("Ce n'est pas

MO, c'est le groupe")
Les normes sociales habituelles sont suspendues

L'anonymat reduit les inhibitions

Le conformisme (Solomon Asch, 1951)

L'experience d'Asch a montre que 75% des gens se
rangent a l'avis de la majorite meme quand celle-ci a
manifestement tort (comparer des longueurs de

lignes).

Dans un contexte de violence, le conformisme
signifie : si tout le monde le fait, c'est que c'est

acceptable.
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Le bouc emissaire (Rene Girard)

Le philosophe francais Rene Girard (1923-2015) a
developpe la theorie du bouc emissaire dans *La

violence et le sacre* (1972) :

"

Resister a la pression du groupe

"La violence unanime contre une victime unique permet de

restaurer l'unite du groupe.”

Mecanisme :
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1. Tension au sein du groupe

2. Designation d'un coupable (le "different",

l'etranger, le marginal)
3. Violence collective contre ce bouc emissaire
4. Apaisement temporaire du groupe

Ce schema se retrouve a travers l'histoire : les

pogroms, les lynchages, les persecutions religieuses.

La banalite du mal (Hannah Arendrt)

La philosophe Hannah Arendt (1906-1975) a assiste
au proces d'Adolf Eichmann a Jerusalem en 1961. Son
constat, scandaleux a l'epoque, est devenu un

concept fondamental :

"Le probleme avec Eichmann, cest que ces nombreux nletaient ni

pervers ni sadiques, mais terriblement, effroyablement normaux.”

Eichmann n'etait pas un monstre. C'etait un

bureaucrate ordinaire qui "faisait son travail". La
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banalite du mal, c'est lidee que le mal extreme peut
etre commis par des gens ordinaires qui cessent de

penser par eux-memes.

Comment resister a la pression du groupe

La Mecanique de la Violence de Groupe

Faible,
° DESINDIVIDUATION

Perte de conscience de soi dans la foule

CONTAGION EMOTIONNELLE

Les emotions se propagent comme un virus

Les discussions radicalisent les positions

DIFFUSION DE RESPONSABILITE

Personne ne se sent responsable

DESHUMANISATION

Les victimes ne sont plus percues comme humaines

|7 N S N N

e [ POLARISATION DE GROUPE

Extreme

Les lecons de l'histoire et de la psychologie nous
montrent que resister est possible -- mais cela

demande du courage et de la conscience.
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Penser par soi-meme est un acte de courage

Penser par soi-meme

"Sapere aude ! Aie le courage de te servir de ton propre

AN
36 3% %

entendement.” —- **Emmanuel Kant**, *Qulest-ce que les

Lumieres 7%, 1784
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Se mefier de I'unanimite

Quand tout le monde est d'accord, c'est souvent le

moment ou il faut se poser des questions.

Garder le contact avec sa conscience morale

"La desobeissance est le vrai fondemem de la liberte. Les obeissants

[RNA
RO

doivent etre des esclaves.” -- **Henry David Thoreau”

Se souvenir que chaque VOix compte

L'experience de Milgram a montre qu'une seule
personne qui refuse d'obeir suffit a encourager les

autres a desobeir.

"Personne ne nait en haissant. Les gens pGUUCTlE apprendre a aimer

comme ils ont appris a hair." - **Nelson Mandela™*
"Celui qui sauve une vie sauve ['univers tout entier." —- **Le
Talmud™**
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Le genocide : I'extreme de la violence de

groupc

La Mecanique de la Violence de Groupe

DESINDIVIDUATION

Perte de conscience de soi dans la foule

CONTAGION EMOTIONNELLE

Les emotions se propagent comme un virus

Les discussions radicalisent les positions

DIFFUSION DE RESPONSABILITE

Personne ne se sent responsable

DESHUMANISATION

Les victimes ne sont plus percues comme humaines

[ POLARISATION DE GROUPE

—_— ) ] ]

Extreme

Le genocide est l'aboutissement ultime de la
violence collective. Les mecanismes decrits dans ce
chapitre -- desindividuation, obeissance, bouc
emissaire -- atteignent leur paroxysme dans le

processus genocidaire.
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Les 10 etapes du genocide (Gregory Stanton)

Le politologue Gregory Stanton, president de

Genocide Watch, a identifie 10 etapes du genocide :

1. Classification : "Nous" vs "Eux" (diviser la

population en groupes)

2. Symbolisation : associer un symbole au groupe

cible (etoile jaune, carte d'identite ethnique)

3. Discrimination : lois qui privent le groupe cible

de ses droits

4. Deshumanisation : le groupe cible est compare a

des animaux, des parasites, des maladies

5. Organisation : milices, groupes paramilitaires,

plans organises

6. Polarisation : propagande de haine, elimination

des voix moderees

7. Preparation : listes de Vvictimes, stockage

d'armes, plans logistiques
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8. Persecution : deportations, confiscations,

ghettos, camps
9. Extermination : le massacre commence

10. Deni : les auteurs nient les faits, detruisent les

preuves
L'importance de ce modele :

A chaque etape, l'intervention est possible. Plus on
agit tot, moins le cout humain est eleve. C'est

pourquoi la vigilance collective est essentielle.

Le genocide du Rwanda (1994)

En 100 jours, entre avril et juillet 1994, environ 800
000 Tutsis et Hutus moderes ont ete massacres au
Rwanda. Ce genocide illustre tragiquement tous les

mecanismes de ce chapitre :

* **Deshumanisation** : la radio RTLM appelait les

Tutsis "cancrelats" (cafards)

» **Conformisme** : des voisins ont tue des voisins
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* **Qbeissance a l'autorite** : les ordres venaient du

gouvernement

» **Desindividuation** : les tueurs agissaient en groupe,

souvent sous l'emprise de l'alcool

» **Sjlence international** : le monde a regarde sans

intervenir

"Ceux CIUl ne se souviennent p&lS du passe sont condamnes a l(f

repeter.” - **George Santayana™*

Les Justes : ceux qui ont dit non

Dans chaque genocide, il y a eu des individus qui
ont refuse de participer et qui ont risque leur vie pour
sauver des victimes. Ces personnes prouvent que la

resistance est toujours possible.
Exemples historiques :

» **Qskar Schindler** : industriel allemand qui a sauve
1200 Juifs pendant la Shoah

* **Raoul Wallenberg** : diplomate suedois qui a sauve

des dizaines de milliers de Juifs hongrois
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* **Les habitants du Chambon-sur-Lignon** : un village

francais entier qui a cache des Juifs

» **pPaul Rusesabagina** : directeur d'hotel qui a

protege 1 268 Tutsis pendant le genocide rwandais
* **|rena Sendler** : infirmiere polonaise qui a sorti 2
500 enfants juifs du ghetto de Varsovie

Ce qui les distingue :

L'etude de Samuel et Pearl Oliner (*The Altruistic
Personality*, 1988) a identifie les traits communs des

sauveteurs pendant |'Holocauste :

* Un fort sentiment de responsabilite personnelle
* Une empathie elevee, souvent apprise dans l'enfance

* Une capacite a s'identifier a l'autre, au-dela des

categories sociales
* Un parent ou modele bienveillant dans leur enfance

» La croyance que leur action pouvait faire une

difference

"Dans un monde de cruaute, un seul acte d(f bOTltC peut sauover un

univers.” - **Le Talmud™*
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Apphcatlons Contemporames . la

radicalisation

La Mecanique de la Violence de Groupe

DESINDIVIDUATION

Perte de conscience de soi dans la foule

CONTAGION EMOTIONNELLE

Les emotions se propagent comme un virus

Les discussions radicalisent les positions

DIFFUSION DE RESPONSABILITE

Personne ne se sent responsable

DESHUMANISATION

Les victimes ne sont plus percues comme humaines

[ POLARISATION DE GROUPE

) S

Extreme

Les mecanismes de la
s'appliquent directement a la

radicalisation contemporaine :
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Le processus de radicalisation suit les memes

etapes :

1. Vulnerabilite initiale (isolement, sentiment

d'injustice, quete d'identite)

2. Rencontre avec un recruteur charismatique

(autorite)

3. Adoption progressive d'une ideologie binaire

(nous vs eux)

4. Isolement de Ll'entourage precedent (bulle

cognitive)
5. Deshumanisation de l'ennemi designe
6. Passage a l'acte violent
La prevention :

* Education a l'esprit critique des le plus jeune age
* Lutte contre l'exclusion et la discrimination
» Detection precoce des signes de radicalisation

* Programmes de deradicalisation bases sur le dialogue
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"La radicalisation n'est pas un mystere. Clest un processus

psychosocial comprehensible - et donc, preventable.”

Points cles a retenir

* 65% des gens ordinaires obeissent jusqu'a
l'extreme sous pression de l'autorite (Milgram,
1961)

* Le pouvoir sans controle corrompt en moins de
36 heures (Zimbardo, Stanford, 1971)

* 75% des gens se rangent a l'avis de la majorite

meme quand elle a tort (Asch, 1951)

* Le bouc emissaire canalise la violence du

groupe sur une victime innocente (Rene Girard)

* Le mal peut etre commis par des gens
normaux qui cessent de penser (Hannah
Arendt)

* Une seule personne qui desobeit peut briser la

chaine de l'obeissance

« Penser par soi-meme est un acte de courage et

de resistance
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LA VIOLENCE COLLECTIVE

Chapitre 17

La sagesse des anciens

Ce que les grands penseurs nous enseignent
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Les remedes dGS philOSOphﬁS

Depuis lAntiquite, les plus grands esprits de
'lhumanite ont reflechi a la violence, a ses causes et a
ses remedes. Leurs enseignements, malgre les siecles,

restent d'une actualite saisissante.

"Celui qui ne connait pas ['histoire est condamne a la revivre.” --

**George Santayana™*

Ce chapitre est un voyage a travers la pensee
humaine, des philosophes grecs aux penseurs
modernes. Chaque citation est une graine de sagesse
qui peut changer votre facon de voir le monde et,

peut-etre, votre facon d'y vivre.
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L'Antiquite - les fondations

Socrate (470-399 av. ].-C.)

Le pere de la philosophie occidentale enseignait

que la violence est toujours le fruit de l'ignorance :

"Nul nlest mechant volontairement." - **Socrate** (rapporte par

Platon)

Pour Socrate, celui qui fait le mal le fait parce qu'il
ne connait pas le bien. Si les agresseurs comprenaient
vraiment les consequences de leurs actes -- sur eux-
memes autant que sur leurs victimes -- ils ne les

commettraient pas.

Cette vision peut sembler naive. Mais elle contient
une verite profonde : l'education et la conscience sont

les meilleures armes contre la violence.

"Connais-toi toi-meme." - Inscription du temple de Delphes
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Aristote (384-322 av. ].-C.)

Aristote a explore la colere et la violence dans son

*Ethique a Nicomaque* :

"Tout le monde peut se mettre en colere. Mais se mettre en colere
contre la bonne personne, au bon degre, au bon moment, pour la
bonne raison et de la bonne facon -- cela nlest pas a la portee de

tout le monde.”

Aristote distingue la colere juste (face a l'injustice)
de la colere destructrice. La maitrise des emotions --
ce qu'il appelle la vertu -- est le resultat d'un

entrainement quotidien, comme le sport.

Bouddha (vers 563-483 av. J.-C.)

La philosophie bouddhiste offre des outils

puissants pour gerer la violence interieure :

"Tenir un charbons ardent dans l'intention de le jeter sur

quelquiun ; clest soi-meme qulon brule.”

518



"La haine ne cesse jamais par la haine ; la haine cesse par lamour.

Clest une loi eternelle.” -- **Dhammapada™*

La pratique bouddhiste de la meditation de
bienveillance aimante (metta) est aujourd'hui etudiee
scientifiguement. L'etude de Barbara Fredrickson
(2008) a montre que 7 semaines de meditation metta
augmentent les emotions positives, les relations

sociales et le bien-etre general.

La sagesse traverse les ages
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Les stoiciens : maitriser ses passions

Le stoicisme, ne au llle siecle avant J.-C., enseigne
que nous ne controlons pas les evenements mais
nous controlons notre reaction face a eux. Cette
philosophie est remarquablement proche des

therapies cognitivo-comportementales modernes.

Seneque (4 av. J.-C. - 65 ap. ].-C.)

Philosophe, dramaturge et conseiller de l'empereur
Neron, Seneque a ecrit un traite entier sur la colere

(*De Ira*) :

"La colere est une courte folie."

"Le remede le plus efﬁcace contre la colere est le delai.”
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"Ce nlest pas parce que les choses sont difficiles que nous nosons pas,

clest parce que nous nosons pas qu’elles sont dlfﬁciles. "

Application pratique : Avant de reagir a la colere,
comptez jusqu'a 10. Ce simple delai permet au cortex
prefrontal de reprendre le controle sur l'amygdale (voir

Chapitre 2).

Marc Aurele (121-180 ap. ].-C.)

Empereur romain et philosophe stoicien, Marc
Aurele a ecrit ses *Pensees pour moi-meme* -- un

journal intime d'une profondeur inouie :

"La meilleure vengeance est de ne pas ressembler a celui quita fait

du mal.”

"Tu as le pouvoir sur ton esprit, pas sur les evenements exterieurs.

Realise cela, et tu trouveras la force.”

"Quand tu te leves le matin, pense au privilege d'etre en vie, de

respirer, de penser, de profiter, daimer.”
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Marc Aurele nous enseigne que la vraie victoire
n'est pas la revanche, mais la paix interieure.
Epictete (50-135 ap. ].-C.)

Ne esclave, devenu l'un des plus grands

philosophes stoiciens :

"Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, mais les

jugements qu’ils portent sur les choses.”

"Il y a ce qui depend de nous et ce qui ne depend pas de nous. Notre

bonheur consiste a ne soccuper que de ce qui depend de nous.”

Cette distinction est au coeur de la therapie
d'acceptation et d'engagement (ACT), lune des

therapies les plus modernes.
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Les humanistes : la dignite humaine

Montaigne (1533-1592)

Le pere de l'essai moderne, penseur de la tolerance

et de la diversite :

LTI

Les livres nous guident

"La cruaute est le premier degre de l'inhumanite.”
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”Chaque homme porte la forme entiere de 'humaine condition.”

Montaigne nous rappelle que nous portons tous en
nous la capacite du meilleur ET du pire. C'est la

conscience de cette dualite qui nous rend humains.

Erasme (1467—1536)

L'humaniste neerlandais, defenseur de la paix en

pleine epoque de guerres de religion :

"La guerre est douce pour ceux qui ne lont pas connue.”

Les Lumieres : la raison contre la violence

Voltaire (1694-1778)

Champion de la tolerance et de la liberte

d'expression :
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"le ne suis pas d'accord avec ce que vous dites, mais je me battrai

pour que vous ayez le droit de le dire.”

"Il faur cultiver notre jardin." (conclusion de *Candide™ : face au

mal du monde, (lgiSSOVlS la ou nous pOUUOYZS)

Rousseau (1712-1778)

omme est ne libre, et partout il est dans les fers.
"L'h libre, et partout il est dans | "

"L'homme est naturellement bon, clest la societe qui le corrompt.”

Rousseau pose la question fondamentale : et si la
violence n'etait pas dans notre nature mais dans nos

structures sociales ? (voir Chapitre 4)

Kant (r724-1804)

Le philosophe de la loi morale universelle :
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"Agis de telle sorte que tu traites ['humanite toujours comme une

ﬁn et jamais simplement comme un moyen. "

Cette phrase est peut-etre le meilleur antidote a la
violence : voir l'autre comme une fin en soi, jamais

comme un objet.

Les pensceurs modernes . de l'action a

l'esperance

Gandhi (1869-1948)

Le pere de la non-violence (ahimsa), qui a libere un

sous-continent par la force de la paix :

"La non-violence est la plus grande force a la disposition de
['humanite. Elle est plus puissante que l'arme de destruction la plus

puissante inventee par Z’ingeniosite de l'homme."
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"Oeil pour oeil rendra le monde encier aveugle. "

"Sois le changement que tu veux voir dans le monde.”

Martin Luther King Jr. (1929-1968)
Leader du mouvement des droits civiques

americain, inspire par Gandhi :

"Lobscurite ne peut pas chasser lobscurite ; seule la lumiere peut le
faire. La haine ne peut pas chasser la haine ; seul lamour peut le

faire. "

"L'injustice ou qu’elle SOit est une menace pour la justice partout.”

Nelson Mandela (1918-2013)

27 ans de prison n'ont pas entame sa capacite a

pardonner et a construire :

"Personne ne nait en haissant quelqu'un a cause de la couleur de sa

peau, de ses origines ou de sa religion. Les gens doivent apprendre a
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hair, et s'ils peuvent appr@ndr@ a hair, on peut leur enseigner

lamour.”

Viktor Frankl (1905-1997)

Psychiatre  autrichien, survivant d'Auschwitz,

fondateur de la logotherapie :

"Entre le stimulus et la reponse, il y a un espace. Dans cet espace se
trouve notre pouvoir de choisir notre reponse. Dans notre reponse

reside notre croissance et nocre liberte."”

Meme dans les pires conditions, Frankl a decouvert
que 'homme garde une liberte indestructible : celle

de choisir son attitude face aux circonstances.

Alice Miller (1923-2010)

Psychanalyste polonaise, pionniere de la recherche

sur la maltraitance infantile :

"La verite sur notre cnfance est la cle de notre liberation.”
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"Ce nlest pas l’enfant qui doit s’adapter au monde. Clest le monde

qui doit proteger l’enfant. "

Conclusion : la sagesse en action

Ces penseurs, separes par des siecles et des

continents, convergent vers le meme message :

1. La violence n'est pas inevitable -- elle peut etre

comprise et combattue

2. La connaissance de soi est le premier pas vers le

changement

3. La non-violence est plus puissante que la

violence

4. Chaque individu compte -- un seul acte de

courage peut changer 'histoire

5. L'espoir est realiste -- 'humanite a progresse, et

peut continuer a progresser
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"Connais-toi toi-meme.” - Inscription du temple de Delphes

Ce conseil, vieux de 2 500 ans, reste le premier pas

vers une vie sans violence.

Les penscurs non—oceidentaux : d’autres

perspectives

Confucius (551-479 av. J.-C.)

Le sage chinois a place les relations humaines

harmonieuses au centre de sa philosophie :

"Ce que tu ne voudrais pas qulon te fasse, ne Z’inﬂige pas aux

autres." - **Confucius**, *Entretiens™*

Cette "regle d'or" se retrouve dans presque toutes
les civilisations. C'est peut-etre la sagesse la plus

universelle de l'humanite.
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Lao-Tseu (Vle siecle av. ].-C.)

Le fondateur du taoisme enseigne que la force

veritable reside dans la douceur :

"Lleau est douce et elle triomphe de la pierre. Le faible triomphe du

fort.” - **Lao-Tseu**, *Tao Te King*

"Vaincre les autres est une force. Se vaincre soi-meme est le pouvoir

veritable.”

Thich Nhat Hanh (1926-2022)

Le maitre zen vietnamien, exilé pendant la guerre

du Vietnam, a consacre sa vie a la paix :

"Quand un autre fait ou dit quelque chose qui nous fait souffrir, il
souffre lui-meme profondement. Sa souffrance deborde.” -- **Thich

Nhat Hanh**

"La compassion est un verbe." (Ce nlest pas un sentiment passif,

clest une action.)

531



Desmond Tutu (1931-2021)

L'archeveque sud-africain, prix Nobel de la paix, a
preside la Commission Verite et Reconciliation apres

l'apartheid :

"Il n'y a pas d'avenir sans pardon." - **Desmond Tutu**

"Si vous etes neutre dans les situations d'injustice, vous avez choisi

le camp de l’oppresseur. "

La Commission Verite et Reconciliation est l'un des
exemples les plus ambitieux de justice restaurative a
l'echelle nationale. Elle a permis a UAfrique du Sud de
faire face a des decennies de violence sans sombrer

dans la guerre civile.
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La philosophie de la non-violence en action

La desobeissance civile

Henry David Thoreau (1817-1862) a theorise la
desobeissance civile en 1849, apres avoir refuse de
payer ses impots pour protester contre l'esclavage et

la guerre du Mexique :

"La desobeissance est le vrai fondement de la liberte.”

La force de la non-violence historique

Inde (1947) : Gandhi libere un sous-continent de

300 millions de personnes par la non-violence

Etats-Unis (1964) : Martin Luther King obtient le

Civil Rights Act par la resistance pacifique

Afrique du Sud (1994) : Mandela met fin a

l'apartheid par la reconciliation

Pologne (1989) : Solidarnosc renverse le

communisme par la greve pacifique
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Tunisie (2011) : Le Printemps arabe commence par

une revolution pacifique

Le fait est la : historiquement, les mouvements
non-violents ont deux fois plus de chances de reussir
que les mouvements violents (etude de Erica
Chenoweth et Maria Stephan, *Why Civil Resistance
Works*, 2011).

Appliquer la sagesse au quotidien

Ces enseignements ne sont pas des abstractions
philosophiques. Voici comment les appliquer dans la

vie de tous les jours :

Seneque (le delai) : Avant de reagir sous le coup de

'emotion, comptez jusqu'a 10. Respirez. Puis repondez.

Marc Aurele (le controle) : Concentrez-vous sur ce

que vous pouvez changer. Lachez prise sur le reste.
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Bouddha (la bienveillance) : Pratiquez 5 minutes de
meditation bienveillante chaque matin. Envoyez des
pensees de paix a vous-meme, puis a un etre cher,

puis a quelqu'un que vous n'aimez pas.

Gandhi (l'action) : Soyez le changement. Si vous
voulez moins de violence dans le monde, commencez
par etre plus doux avec vous-meme et avec vos

proches.

Mandela (l'espoir) : Croyez que le changement est

possible. L'histoire le prouve.

"La philosophie nest pas un exercice intellectuel. Clest un mode de

vie. Et chaque mode de vie non-violent est une petite revolution.”
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Points cles a retenir

* Seneque : 'La colere est une courte folie' -- le

delai est le meilleur remede

* Marc Aurele : 'La meilleure vengeance est de ne

pas ressembler a celui qui t'a fait du mal'

* Kant : 'Traiter 'humanite toujours comme une

fin, jamais comme un moyen'

* Gandhi : 'Oeil pour oeil rendra le monde entier

aveugle'

* Mandela : 'Les gens peuvent apprendre a aimer

comme ils ont appris a hair’

* Viktor Frankl : meme dans les pires conditions,

nous gardons la liberte de choisir notre attitude

» Alice Miller : 'La verite sur notre enfance est la

cle de notre liberation'

LA VIOLENCE COLLECTIVE

Chapitre 18

Prevenir la violence
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Un devoir pour chaque generation




Prevenir plutot que guerir

Le Modele Ecologique de Prevention (OMS)

INDIVIDUEL

personnelles

RELATIONNEL

t proches

COMMUNAUTAIRE

tier, travail

SOCIETAL

2, politiques

La prevention efficace agit simultanement aux 4 niveaux (OMS, 2014)

Tout au long de ce livre, nous avons explore les
mecanismes de la violence, ses consequences et les
voies de guerison. Ce dernier chapitre regarde vers
l'avenir : comment prevenir la violence a l'echelle

individuelle, familiale et sociale ?

"La prevention est la meilleure des guerisons.” - **Proverbe™*
g
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La violence n'est pas une fatalite. Elle est
construite -- par l'histoire, les structures sociales, les
schemas familiaux. Ce qui est construit peut etre

deconstruit.

['education bienveillante : le fondement

Le Modele Ecologique de Prevention (OMS)

INDIVIDUEL
personnelles

stion de la colere | Empathie

RELATIONNEL

t proches

COMMUNAUTAIRE

tier, travail

viediation

SOCIETAL

2, politiques

La prevention efficace agit simultanement aux 4 niveaux (OMS, 2014)
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Les preuves scientiﬁques

L'education positive (ou bienveillante) n'est ni du
laxisme ni de la permissivite. C'est une approche
educative basee sur le respect mutuel, validee par des

decennies de recherche.

L'etude de John Gottman (1997) sur le "coaching
emotionnel" parental montre que les enfants dont les

parents nomment et valident les emotions :

* Ont de meilleures competences sociales
» Ont de meilleurs resultats scolaires
» Sont en meilleure sante physique

» Ont un systeme nerveux plus regule

L'etude de Alan Kazdin (Yale, 2005) sur les

techniques educatives positives montre que :

» Le renforcement positif est 3 fois plus efficace que la

punition

» Les consequences logiques (pas les punitions

arbitraires) enseignent la responsabilite
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* La coherence parentale est plus importante que la

severite

Les 5 piliers de l'education bienveillante

1. La securite emotionnelle

* L'enfant doit savoir qu'il est aime inconditionnellement

» Ses emotions sont toutes valides (meme la colere,

meme la tristesse)

* Les erreurs sont des occasions d'apprentissage, pas

des fautes

2. La communication non violente (Marshall

Rosenberg)

Le psychologue Marshall Rosenberg a developpe la
Communication Non Violente (CNV), un outil puissant

pour resoudre les conflits sans violence :
4 etapes :
1. Observation : "Quand je vois..." (sans juger)

2. Sentiment : "Je me sens..." (hommer l'emotion)
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Eduquer les enfants a la paix

3. Besoin : "Parce que j'ai besoin de..." (identifier le

besoin)

4. Demande : "Serais-tu d'accord pour..." (formuler

une demande claire)
Exemple :

Au lieu de : "Tu es insupportable, tu ne ranges

jamais rien !"
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Essayer : "Quand je vois la chambre en desordre
(observation), je me sens decourage(e) (sentiment),
parce que j'ai besoin d'ordre (besoin). Serais-tu
d'accord pour ranger tes affaires avant le diner ?

(demande)"
3. Les limites fermes ET bienveillantes
e Les enfants ont BESOIN de limites (elles les
securisent)

* Mais les limites doivent etre posees avec respect

* Expliquer le "pourquoi" plutot qu'imposer le "parce
que je l'ai dit"

* Coherence : les regles sont les memes tous les jours
4. La regulation emotionnelle

* Apprendre a l'enfant a nommer ses emotions

* Modeler la gestion des emotions (l'enfant nous

regarde)

e Outils : la roue des emotions, le coin calme, la

respiration

5. L'autonomie progressive
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* Donner des choix adaptes a l'age
* Laisser 'enfant experimenter (et echouer en securite)

» Respecter son rythme de developpement

Eduquer a la non—violence des 1'€C01€

Le Modele Ecologique de Prevention (OMS)

INDIVIDUEL
personnelles

stion de la colere | Empathie

RELATIONNEL
t proches

ication non-violente | Mentorat

COMMUNAUTAIRE

tier, travail

Vediation | Policing communautaire

SOCIETAL

2, politiques
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Les programmes d'apprentissage socio-emotionnel
prog PP g

(SEL)

La meta-analyse de Durlak et al. (2011), portant sur
213 programmes SEL et 270 000 eleves, montre que
ces programmes :
* Ameliorent les competences sociales de **23%**

* Reduisent les problemes de comportement de

**22%**

» Ameliorent les resultats scolaires de **11%**

Les programmes qui fonctionnent

Ecoles de la paix (Mouvement de la paix)

Programme francais de formation des eleves a la
mediation par les pairs. Les enfants formes
deviennent mediateurs de conflits dans la cour de

recreation.
Roots of Empathy (Canada)

Un bebe est invite dans une classe pendant une

annee scolaire. Les eleves observent son
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developpement et apprennent l'empathie. Resultat
reduction de 50% des comportements agressifs dans

les classes participantes.

Programme des ambassadeurs contre le

harcelement

Des eleves volontaires sont formes pour detecter
et desamorcer les situations de harcelement dans leur

etablissement.

Construire ensemble un monde plus sur
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La prevention a l'echelle de la societe
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Les politiques publiques qui fonctionnent
1. L'education precoce

Chaque euro investi dans l'education de la petite
enfance rapporte entre 7 et 16 euros en economies
futures (etude Perry Preschool, suivi sur 40 ans) :
moins de criminalite, moins de decrochage scolaire,

meilleure sante.
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2. La reduction des inegalites

Les societes les plus egalitaires sont les moins
violentes. Le livre *The Spirit Level* de Wilkinson et
Pickett (2009) montre que l'inegalite economique est
le premier facteur predictif de violence dans une

societe.
3. Le controle des armes

Les pays avec des lois strictes sur les armes ont
des taux de violence beaucoup plus faibles. L'Australie,
apres avoir interdit les armes automatiques en 1996, a

vu ses homicides par arme a feu chuter de 59%.
4. Le traitement des addictions

Le Portugal, en decriminalisant toutes les drogues

en 2001 et en investissant dans le traitement, a vu :

Les overdoses mortelles chuter de 80%
Les crimes lies a la drogue baisser significativement

L'usage problematique diminuer
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La justice restaurative

Une approche alternative a la justice punitive,

centree sur la reparation .

* La victime a un espace pour exprimer sa souffrance
» L'auteur prend conscience de l'impact de ses actes
* La communaute participe au processus de reparation
* L'objectif est la restauration des liens, pas seulement

la punition

Resultats (meta-analyse de Sherman et Strang,

2007) :

e Taux de recidive reduit de 27%

 Satisfaction des victimes nettement superieure a la

justice classique

* Reduction du stress post-traumatique chez les

victimes
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Le role des medias
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Les medias ont une responsabilite enorme dans la

prevention de la violence :
* **Nommer la violence pour ce qu'elle est** : "crime
passionnel" -> "feminicide"

« **Donner la parole aux victimes** (avec respect et

consentement)

« **Eduquer le public** sur les mecanismes de la

violence

* **Ne pas glamouriser la violence** dans la fiction
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» **Relayer les numeros d'aide** a chaque article sur la

violence

Ce que VOUS pouvez faire
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Chacun de nous peut contribuer a la prevention de

la violence. Voici des actions concretes :
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Dans votre famille

* Eduquez vos enfants a nommer et gerer leurs

emotions

Pratiquez la communication non violente

* Ne levez jamais la main sur un enfant

Modelez le respect dans vos propres relations

» Parlez ouvertement de la violence et de ses

consequences

Dans votre communaute

* Intervenez si vous etes temoin de violence (ou appelez

les secours)
» Soutenez les associations locales
* Participez aux actions de sensibilisation

» Votez pour des candidats engages contre la violence

En ligne

* Signalez les contenus violents ou haineux
* Ne relayez pas les rumeurs et la haine

* Soutenez les victimes de cyberharcelement
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* Eduquez les jeunes de votre entourage a un usage

responsable d'internet

L'espoir en action
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Un message d’ﬁSpOiI’ . 16 progres est I’€€1
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Dans son livre *The Better Angels of Our Nature*
(2011), le psychologue Steven Pinker demontre que la

violence a diminue a travers l'histoire :
* Le taux d'homicides en Europe est **35 fois plus
bas** qu'au Moyen Age

 Les guerres entre grandes puissances ont cesse
depuis 1945

* Les droits de l'homme progressent a l'echelle

mondiale
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* Les violences domestiques sont de plus en plus

reconnues et combattues

Ce progres n'est pas automatique. Il est le fruit de
combats -- juridiques, sociaux, educatifs -- menes

par des hommes et des femmes courageux.

"Le monde ne sera pas detruit par ceux qui font le mal, mais par

st
P

ceux qui les regardent sans rien faire. " **Albert Einstein™*
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Mot de la fin
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Vous avez lu ce livre. Vous comprenez maintenant
les mecanismes de la violence -- dans le cerveau,
dans la famille, dans la societe. Vous connaissez vos
droits, les ressources disponibles, et les chemins de la

guerison.
Cette connaissance est un pouvair.

Si vous etes victime :
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Vous n'etes plus seul(e). Vous savez maintenant
que ce qui vous est arrive n'est pas votre faute, que la
loi vous protege, et que des milliers de personnes
sont prets a vous aider. Le premier pas est le plus
difficile. Mais apres, chaque pas sera un peu plus

facile.
Si vous etes temoin :

Votre silence vous rend complice. Votre parole peut
sauver une vie. N'hesitez jamais a intervenir, a signaler,

a tendre la main.
Si vous etes parent :

Vous avez le pouvoir de briser le cycle. Chaque
geste de bienveillance, chaque mot d'amour, chaque
emotion validee est une pierre posee dans la

construction d'un monde meilleur.
Si vous etes agresseur :

Il n'est pas trop tard pour changer. L'aide existe. Le
courage, c'est aussi reconnaitre son probleme et

demander de l'aide.
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**3919** : Violences Femmes Info (24h/24, gratuit,

anonyme)

**119** : Enfance en Danger (24h/24, gratuit,

anonyme)
**3020** : Harcelement scolaire

**3018** : Cyberharcelement (24h/24)
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o **¥17** : Police secours
o ¥**115%* : Hebergement d'urgence

« **116 006** : France Victimes (7j/7)

"Un autre monde est possible. Il est deja en train de naitre. Les

jours calmes, je lentends respirer.” -- **Arundhati Roy**

Merci d'avoir lu ce livre. La connaissance est le
premier pas vers le changement. Et vous venez de le

faire.
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L'education a la paix - des exemples qui
inspirent
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Le programme Montessori et la paix

Maria Montessori (1870-1952), trois fois nominee
pour le Prix Nobel de la paix, voyait 'education comme

le chemin vers la paix mondiale :
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"Lleducation est larme la plus puissante quion puisse utiliser pour

changer le monde." - **Nelson Mandela**

"Eviter les conflits est loeuvre de la politique ; etablir la paix est

loeuvre de leducation.” - **Maria Montessori™*

Les principes Montessori pour la paix :

* Respect de l'enfant comme individu a part entiere

* Encouragement de l'autonomie et de la responsabilite
» Cooperation plutot que competition

* Melange des ages (les grands aident les petits)

* Resolution pacifique des conflits

La Communication Non Violente dans les ecoles

Plusieurs pays ont integre la CNV (Marshall

Rosenberg) dans les programmes scolaires :
Resultats mesures :

» Reduction de 50% des conflits dans les cours de

recreation
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« Amelioration de 30% du climat scolaire

* Augmentation de 25% de l'empathie mesuree chez les

eleves

* Reduction significative du harcelement scolaire

Le service Civique et 1’engagement Citoyen

En France, le Service Civique permet aux jeunes de
16 a 25 ans de s'engager dans des missions d'interet
general, dont beaucoup sont liees a la lutte contre la

violence :

* Mediation scolaire
« Accompagnement de victimes
* Sensibilisation dans les quartiers

* Animation de groupes de parole
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Les nouvelles technologies au service de la

prevention
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Les applications d'aide aux victimes

App-Elles (France) : application d'alerte qui envoie
un signal a 3 contacts de confiance avec

geolocalisation

ELSI : assistant virtuel qui aide les victimes a

constituer leur dossier juridique
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Diall (UE) : application de dialogue interculturel

pour prevenir la radicalisation

L'intelligence artificielle pour la detection

Des chercheurs developpent des outils d'lA pour :
» Detecter le cyberharcelement sur les reseaux sociaux
en temps reel

* Identifier les signaux precoces de radicalisation en

ligne

* Analyser les appels au 3919 pour ameliorer

l'orientation des victimes

* Predire les zones a risque de violence domestique

pour mieux cibler la prevention

Les limites ethiques

L'utilisation de la technologie pour prevenir la

violence souleve des questions :

* Respect de la vie privee

* Risque de surveillance generalisee
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* Biais algorithmiques (les IA reproduisent les biais de

leurs createurs)

» Acces inegal aux technologies

I0 aCtions concretes que vous pouvez faire

des aujourd'hui
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1. Parlez : si vous etes temoin ou victime de

violence, brisez le silence
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2. Ecoutez : soyez cette oreille bienveillante pour

quelqu'un qui en a besoin

3. Eduquez : parlez de la violence avec vos enfants

de maniere adaptee a leur age

4. Signalez : n'hesitez jamais a signaler une
situation de danger (119 pour les enfants, 3919 pour

les adultes)

5. Soutenez : faites un don a une association de

lutte contre la violence

6. Formez-vous : suivez une formation aux

premiers secours en sante mentale

7. Votez : soutenez les politiques de prevention et

d'aide aux victimes

8. Modelez : montrez a vos enfants ce qu'est une

relation respectueuse

9. Challengez : remettez en question les blagues

sexistes, racistes ou homophobes

10. Partagez : faites connaitre ce livre et les

ressources qu'il contient
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Le monde que nous VOUlOIlS construire
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Imaginons un instant un monde ou :

* Chaque enfant grandit en securite, aime et respecte

* Les conflits se resolvent par le dialogue, pas par la

violence

* Les victimes sont ecoutees, crues et protegees
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» Les auteurs de violence recoivent l'aide dont ils ont

besoin pour changer

* L'education a la paix fait partie du programme scolaire
de chaque pays
» Les inegalites qui alimentent la violence sont

combattues avec determination

Ce monde n'est pas une utopie. C'est un projet. Et
chaque action -- aussi petite soit-elle -- nous en

rapproche.

"Un autre monde est possible. Il est deja en train de naitre. Les

jours calmes, je lentends respirer.” -- **Arundhati Roy**

Ce livre touche a sa fin, mais votre voyage ne fait
que commencer. Vous avez les connaissances. Vous

avez les outils. Vous avez le courage.

Maintenant, agissez.
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Points cles a retenir

* L'education positive est 3 fois plus efficace que

la punition (Kazdin, Yale)

» Les programmes SEL ameliorent les
competences sociales de 23% et reduisent les

comportements violents de 22%

* La Communication Non Violente (Rosenberg) :

observation, sentiment, besoin, demande

* La justice restaurative reduit la recidive de 27%
(Sherman et Strang, 2007)

* Le taux d'homicides en Europe est 35 fois plus

bas qu'au Moyen Age (Pinker, 2011)

* Chaque euro investi dans l'education petite
enfance rapporte 7-16 euros en economies

futures

* Prevenir la violence est un devoir collectif :

famille, ecole, communaute, societe
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