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La violence physique :

La violence économique : 

La violence sociale :

Exercice : Trouvez d’autres exemples 
et mettez-les dans un des 5 groupes.

La violence, c’est tout ce que quelqu’un fait 
volontairement pour faire mal au cœur ou au 
corps. En Belgique la loi interdit la violence.

Par exemple : 

Il y a différentes sortes de violences

Les violences

Exercice : Trouvez d’autres exemples.

La violence verbale : 

La violence sexuelle : 

IL FAUT EN PARLER, IL FAUT RÉAGIR!

Combien de femmes sont victimes de violence?



Quand je suis arrivée en Belgique, je 

ne connaissais personne. J’avais peur 

de tout, je n’osais même pas parler 

ou sortir de chez moi. Je pleurais tout 

le temps. Mon mari m’a dit d’aller au 

cours de français et de rencontrer des 

gens. Maintenant, je parle un peu le 

français et je me sens plus en sécurité. 

(Malika)

Une fois, j’ai attendu toute seule un 

taxi. Il était très tard et j’avais peur. 

Une voiture s’est arrêtée.  

Les trois garçons dedans m’ont dit de 

monter, de ne pas avoir peur et qu’ils 

allaient me ramener chez moi. C’est 

ce qu’ils ont fait. Parfois, il faut faire 

confiance aux gens.   

(Badiha)

Exercice : Si les garçons n’avaient pas été gentils 
avec Badiha, cherchez ce qu’elle aurait pu faire.

La sécurité, c’est quoi?

La sécurité, c’est personnel. Chaque femme a des 
besoins différents. Ce qui compte, c’est de savoir 
quoi faire pour se sentir en sécurité. 



Agir pour notre sécurité !

Nous avons beaucoup de possibilités pour agir 
pour notre sécurité. Si c’est à la maison ou dans 
la rue, au travail ou dans un magasin, quand on 
est seul ou quand il y a des gens, voici ce qu’on 
peut faire :

Exercice : Qu’est-ce que vous pouvez faire si 
quelqu’un vous attaque dans la rue? Et à la maison?

• s’enfuir :

• demander de l’aide : 

• faire quelque chose de bizarre : 

• faire du bruit :

• poser une limite :

• se défendre :

COMMENT APPELER LA POLICE ? 
 
Appelez le 101 ou le 112. C’est gratuit !  
Expliquez :  • où vous êtes
  • ce qui se passe
  • s’il y a des blessés

Si vous voulez aider  
quelqu’un qui est agressé



Se défendre

Exercice : Comment peut-on frapper ces points 
faibles? Trouvez d’autres points faibles et comment 
les toucher ! 

• Respirer profondément  
pour se calmer

• Dire non

• Regarder méchamment

• Parler fort

• Se faire grande

• Se préparer à courir

• Se préparer à frapper

• Frapper

Exercice : Regardez dans votre sac: quels objets 
pouvez-vous utiliser pour vous défendre?

POINTS FAIBLES

pomme 

d’Adam

yeux

plexus 

solaire

testicules

genoux

dos des 

pieds



Le vol

Exercice :  
Qu’est-ce que  
vous pouvez faire  
encore dans  
cette situation?

Le vol arrive assez souvent. Heureusement, la 
plupart des voleurs n’utilisent pas de violence. 
Vous pouvez vous protéger.

Exercice : Trouvez d’autres trucs pour éviter le vol! 
Regardez dans votre sac : qu’est-ce que vous pouvez 
laisser à la maison ? 

Un soir, j’étais rue du Brabant.  

Deux hommes sont venus près de moi 

et je me suis trouvée entre eux. Ils 

m’ont demandé si ça va, puis ils ont 

demandé mon gsm. J’ai dit que je n’en 

avais pas. Ils m’ont menacée avec un 

couteau. Une autre femme l’a vu.  

Elle a crié et elle a appelé la police. 

(Irina)

J’ai rencontré dans la rue un jeune 

homme, habillé comme un voyou.  

Il a proposé de m’aider à porter mes 

sacs. J’ai dit oui. Il les a portés jusque 

dans ma cuisine, puis il est reparti. 

Les jeunes peuvent être gentils aussi. 

(Fdela)



La discrimination
Exercice : Trouvez des solutions pour les exemples 
donnés. Si vous avez vécu des discriminations, qui 
peut vous aider?

La discrimination, c’est le rejet d’une personne 
à cause d’idées qu’on se fait sur la religion, la 
culture, le sexe, l’apparence physique, le milieu 
social, l’origine, le handicap... de cette personne. 
La discrimination commence quand on fait une 
différence entre « les autres » et « nous ».  
LA LOI INTERDIT LE RACISME ET LA 
DISCRIMINATION. 

Par exemple :

Il ne faut pas se laisser faire! 

Ma fille fait du théâtre à l’école et elle aime ça. 

Elle porte le foulard. Quand elle a du jouer une 

bourgeoise, le prof  lui a dit de porter une perruque. 

Elle a refusé. Elle a joué le rôle avec son foulard,  

et ça s’est bien passé. (Zoubida)

Pour nous, c’était moins difficile de faire face à la 

discrimination. Je savais d’où je venais quand j’étais 

enfant. Mais mes enfants sont belges, ils sont nés ici, 

et on les rejette quand même.  

(Mina)

J’ai voulu inscrire mon fils dans une école.  

J’étais parmi les premières mamans à déposer  

le dossier d’inscription. J’ai reçu une lettre me 

disant qu’il n’y avait plus de place. Les autres 

enfants ont eu une place. J’ai d’abord téléphoné 

à l’école pour me plaindre, mais la secrétaire m’a 

raccroché au nez. Alors j’ai demandé au médiateur 

de la Communauté française d’intervenir.  

Mais l’école n’a toujours pas voulu entendre.  

J’ai menacé de prendre un avocat.  

Alors ils ont bien voulu accepter mon fils.  

Si je n’avais pas fait tout ça, il aurait dû aller  

dans une école que je n’avais pas choisie.  

(Zoubida)



Le viol
Exercice : Quand un homme (votre mari, un ami, un 
inconnu) veut faire l’amour et vous ne voulez pas, 
qu’est-ce que vous pouvez faire ou dire?

Le viol est une prise de pouvoir de l’homme 
sur la femme. Ce n’est pas, comme on le 
croit souvent, à cause d’un besoin sexuel 
incontrôlable chez l’homme, et ce n’est jamais 
la faute de la femme. 
Il est possible de se défendre, et c’est même 
moins dangereux que de ne rien faire. Vous 
pouvez dire que vous ne voulez pas, crier, faire 
quelque chose de dégoûtant ou encore frapper. 

Après la discothèque, deux garçons m’ont proposé 

de me ramener en voiture. Ils se sont arrêtés au 

milieu de la forêt et m’ont proposé de faire l’amour. 

Je ne voulais pas. Alors j’ai fait l’idiote, comme si je 

ne comprenais pas le français, mais sans rien faire. 

J’ai parlé tout le temps dans ma langue. 

Les garçons ont renoncé et m’ont ramenée. 

Je suis sûr que si je ne leur avais pas parlé, 

ils m’auraient violée. 

(Grey) 

Un homme me suit dans la rue.

Homme: Coucou

Moi: Je suis comme ta mère.

Homme: J’aime les vieilles femmes.

Moi: Pourquoi tu ne vas pas avec une jeune?

Homme: Les jeunes ont des maladies.

Moi: S’il vous plaît, partez.

L’homme s’en va. 

(Fdela)

Un soir quand je suis rentrée en taxi, le taximan m’a 

déposée loin de chez moi. J’ai dû traverser un parc. 

Un homme est venu et m’a agressée. C’était un ami 

du taximan. Il voulait me violer. J’avais une bouteille 

dans mon sac. Je l’ai prise et j’ai frappé l’homme.  

Puis je me suis enfuie. 

(Malgosza)

Exercice : Vous êtes dans un tram. Il y a beaucoup 
de monde. Vous sentez qu’un homme touche votre 
fesse. Qu’est-ce que vous pouvez faire ou dire?

Les violeurs sont des 

malades.

Le viol a souvent lieu dans 

la rue quand il fait noir.

La victime ne connaît pas 

le violeur.

Les femmes provoquent 

le viol parce qu’elles sont 

jeunes et jolies et portent 

des vêtements sexy.

Les femmes mentent 

quand elles disent qu’elles 

ont été violées.

Les violeurs sont des hommes normaux. 

On ne voit pas que ce sont des violeurs.

La plupart des viols ont lieu à l’inté-

rieur, souvent chez la victime.

La plupart du temps, le violeur est un 

homme proche (mari, ami, voisin, collè-

gue, frère...).

N’importe quelle femme de n’importe 

quel âge et habillée n’importe comment 

peut être victime d’un viol.

La plupart des femmes n’osent pas dire 

qu’elles ont été violées. Elles ont peur et 

elles ont honte.

VRAIFAUX



La violence dans le couple

La loi belge dit que la femme et l’homme ont les 
mêmes droits et les mêmes obligations, aussi 
dans le mariage. Il est interdit qu’un homme soit 
violent envers son épouse ou sa partenaire. Il ne 
peut pas l’insulter, la menacer, lui interdire de 
sortir ou de voir des gens ou la forcer à avoir des 
relations sexuelles. Une femme ne peut pas non 
plus être violente envers son mari. Un mari et 
une épouse doivent se respecter l’un l’autre. 
 

Moi j’ai enregistré ses insultes avec mon gsm. J’ai 

fait écouter le message à mes filles qui sont allées 

lui parler. Elles ont toutes dit qu’il  devait arrêter, 

même ma petite fille de six ans. Maintenant c’est lui 

qui a honte et il se contrôle.  

(Fatoumata)

Exercice : Si vous devez 
vous enfuir de votre 
maison, qu’est-ce que 
vous pouvez préparer 
pour emporter ?

Mon mari a pris de la drogue et j’avais très peur 

de lui. Un jour, il m’appelle au travail et m’accuse 

d’avoir un amant. Je suis tout de suite rentrée, j’ai 

pris mes affaires et ma fille et je suis partie me 

cacher. Il ne m’a jamais retrouvée. (Sibel)

J’ai dit à mon amie qui a un mari violent qu’elle 

devait se défendre avec une bouteille. Elle l’a fait et 

depuis, il la laisse tranquille.  

(Mercedes)

Exercice : Cherchez dans votre quartier une 
association qui peut aider les femmes victimes  
de violence dans le couple.

Maria :  Oui, je me sens très mal. 

 M :  Oui, mais je n’ai pas beaucoup de temps. Mon mari va rentrer.  

Je suis tellement triste. Pourquoi les hommes sont-ils comme ça?

 M : A une fête, quelqu’un m’a demandé de danser avec lui. Mon mari  

est devenu jaloux. Il a commencé à m’insulter, il a tout cassé.  

Puis il m’a frappée.

 M : Je ne sais pas.  Je ne sais pas que faire avec mes enfants parce que 

j’ai peur pour eux. Il pourrait me les enlever ou les frapper.

 M : D’accord, parce que toute seule, je ne me sens pas capable.

 M : Le matin, parce qu’il travaille.

 M : Merci de m’avoir écoutée, je me sens déjà mieux.



Après l’agression

Exercice : Après une agression, vous vous 
sentez très mal. Qu’est-ce que vous pouvez 
faire pour aller mieux ? Pour trouver de l’aide ?

Même si c’est difficile, pensez aussi aux choses à 
faire après une agression:

N’ayez pas honte. Ce n’est pas de votre faute si 
on vous a agressée

Exercice : Certaines femmes hésitent à porter 
plainte à la police.  
Faut-il porter plainte : pour ou contre ?  
Discutez-en avec d’autres personnes.



A la police

Faire appel à la justice est compliqué et long. 
Voici une explication simplifiée. Demandez à des 
associations d’aide de vous expliquer et de vous 
accompagner. 
Si la police ne fait pas son travail ou ne vous 
traite pas bien, vous pouvez vous plaindre au 
Comite P (voir liste 
d’adresses page 29).

Procès

Médiation pénale

Classer sans suite

1° Porter plainte :

2° Enquête : 
3° Parquet 
(tribunal) : 



Où trouver de l’aide  
à Bruxelles ?

Numéros d’urgence

Numéros d’écoute et d’aide gratuits

Apprendre à se défendre
Garance

Violences conjugales

Centre de Prévention des Violences Conjugales  
et Familiales

Violences sexuelles
SOS Viol

SOS Inceste Belgique



Discriminination

Centre pour l’Egalite des chances  
et la lutte contre le racisme

Institut pour l’Egalité des Femmes et des Hommes

MRAX (Mouvement contre le Racisme, 
l’Antisémitisme et la Xénophobie) 

Harcèlement au travail

Direction extérieure du contrôle de Lois sociales

Contrôle du Bien-être au travail

Traite des êtres humains
Pag – Asa

Violences contre les prostituées
Entre 2

Espace P



Mutilations génitales et mariage forcé
GAMS Belgique

Intact

Violence à l’égard des personnes âgées

SEPAM

Services d’aide aux victimes 
Service Laïque d’Aide aux Victimes

Autrement

Service d’aide aux victimes

Informations juridiques
Maison de justice

Violences contre les lesbiennes
Magenta

Violences contre les personnes transgenres et intersexes
Genres Pluriels

Si vous n’êtes pas contente de la façon dont la police 
vous a traitée, vous pouvez vous adresser au :

Comité permanent de contrôle des Services de police



Notes





www.garance.be


