
Ce n’est pas  
de l’amour…

... c’est du 
contrôle

Je ne me sens pas libre  
dans mon c  uple
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•	 As-tu l’impression d’être prisonnière  
dans ta relation? 

•	 As-tu peur de ton partenaire  
et de ses réactions? 

•	 Es-tu inquiète? 
•	 Te sens-tu seule? 

Dans une relation intime, la violence peut  
être physique, mais pas seulement. Ça peut 
aussi prendre diverses formes de contrôle. 

Il peut avoir de la violence dans différents 
types de relations intimes. L’auteur de  
violence peut être : ton mari, ton fiancé,  
ton partenaire, ta fréquentation, ton ex-mari 
ou ton ex-partenaire.

Ce document t’aide à comprendre ta situation 
et te guide si tu veux demander de l'aide.
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Le contrôle, c’est quoi?
C’est quand ton partenaire ou  
ton ex-partenaire t’impose des règles  
pour contrôler ta vie. Ça peut se faire  
petit à petit. 

Il te fait peur, t’isole, t’empêche  
de vivre librement. 

Par exemple :

•	 Il te surveille ou te fait surveiller.

•	 Il t’empêche de voir tes amis  
ou ta famille.

•	 Il te menace. 

•	 Il t’humilie.

•	 Il te prend ton argent ou contrôle  
tes dépenses.

•	 Il t’empêche de travailler, d’étudier  
ou d’apprendre le français.

•	 Il t'oblige à avoir des relations sexuelles.

•	 Il contrôle toutes les démarches 
administratives et il garde tes papiers.

•	 Il surveille tes messages et tes appels  
sur ton téléphone ou sur ton ordinateur.
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En arrivant au Canada, mon conjoint québécois  
ne m’a jamais dit mes droits. En plus, tous  
les documents d’information du gouvernement 
étaient en français, ce qui rendait ma situation 
encore plus difficile. 

Il a profité du fait que je ne connaissais pas bien  
le français pour me manipuler et me cacher  
des informations. 

Il contrôlait tout l’argent du couple, en plus de  
mon salaire, mon compte bancaire et ma carte  
de crédit. Il me répétait que je devais le remercier, 
car il m’avait permis de quitter un pays en 
difficultés économiques.

Il m’a interdit d’avoir un téléphone cellulaire,  
je devais utiliser son téléphone en sa présence  
pour parler avec ma famille. 

Je me sentais piégée, car mon conjoint  
était mon seul point de repère au Canada.

Exemple d'une femme qui a vécu du contrôle
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Les conséquences sur les enfants
Même si ton enfant ne voit pas tout, il a peur et peut  
être stressé. 

Voici ce qui peut se passer :

Ton enfant a peur de ton partenaire. 

Ton enfant a peur pour toi. 

Ton enfant peut être obligé de suivre des règles 
imposées par ton partenaire. Par exemple :  
ne pas parler, ne pas manger à sa faim,  
 ne pas voir ses amis, ne pas jouer. 

Ton enfant peut être obligé, par ton partenaire,  
de te surveiller et de raconter ce que tu fais. 

Ton enfant peut finir par trouver « normaux » 
certains comportements violents de ton 
partenaire.

Ton partenaire ou ex-partenaire peut t’empêcher de faire 
ce que tu veux pour ton enfant. Par exemple : le nourrir,  
lui acheter des vêtements, l’écouter, le consoler, l’aider  
à faire ses devoirs.

Tu peux trouver difficile d’être une maman parce que ton 
partenaire te critique, t’empêche de dormir ou de manger.
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Le contrôle peut augmenter  
quand vous vous séparez
Quand ton partenaire sent qu’il perd son pouvoir sur toi,  
il peut essayer de te contrôler encore plus.

C’est ce qui se passe souvent au moment de la séparation. 
Par exemple :

Ton ex-partenaire te surveille et il t’écrit  
ou t’appelle sans arrêt. 

Il retourne tes proches, ta famille  
ou ta communauté contre toi.

Il refuse le divorce et il rend les démarches  
en justice (séparation, garde, etc.) plus longues  
et plus compliquées.

Il te menace de prendre la garde des enfants  
ou de ne pas payer la pension alimentaire.

Il utilise tes enfants pour te manipuler  
ou te surveiller.

Il te dit que si tu le quittes, Dieu te punira.

La situation est difficile, parce que tu dois quand même 
continuer à communiquer avec ton ex-partenaire au sujet 
des enfants.
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Comment savoir si tu vis du contrôle? 

Le contrôle peut être difficile à reconnaître. Les personnes 
autour de toi ne voient pas toujours ce que tu vis.

Voici des questions simples pour t’aider.

Est-ce que tu remarques ça chez ton partenaire  
ou ex-partenaire…

□	 Il te surveille ou te fait surveiller par les proches,  
la famille ou la communauté?

□	 Il menace de te faire perdre ton statut et de te séparer  
des enfants?

□	 Il menace d’envoyer des photos intimes à ta famille  
dans ton pays d’origine ou de les publier sur Internet?

□	 Il parle toujours à ta place en disant que tu ne connais  
pas bien la langue?

□	 Il te fait croire que les personnes du pays d’accueil  
veulent te nuire et que si tu sors de la maison la police 
t’arrêtera?

□	 Il t’appelle souvent pour savoir ce que tu fais, où tu es  
et avec qui?

□	 Il t’impose des pratiques sexuelles au nom du  
« devoir conjugal »?

□	 Il te dit que, selon les textes religieux, la femme doit 
écouter l’homme?

□	 Il garde tes papiers d’identité et d’immigration et ceux  
des enfants?

□	 Il contrôle ton argent et te force à signer des documents 
que tu ne comprends pas?

□	 Il t’interdit de voir des personnes d’une autre culture  
 ou d’aller aux cours de francisation?

□	 Il menace d’appeler la police, l’immigration ou  
la Protection de la jeunesse (DPJ)?
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As-tu l’impression que…  

□	 Tu as peur de perdre ton statut, de devoir retourner 
dans ton pays et d’être séparée de tes enfants?

□	 Tu ne connais pas tes droits, les ressources d’aide  
et les ressources d’intégration pour les personnes 
immigrantes?

□	 Tu fais toujours attention à ce que tu dis ou à ce  
que tu fais?

□	 Tu ne te sens pas libre de faire ce que tu veux?
□	 Tu dois obéir à ton partenaire?
□	 Tu as peur des réactions de ton partenaire ou  

ex-partenaire?
□	 Tu te sens seule, isolée?
□	 Tu te sens souvent stressée?
□	 Tu n’as plus confiance en toi, tu doutes de toi-même  

et de tes capacités?
□	 Tu as peur que ton partenaire ou ex-partenaire  

mente à la DPJ, au personnel de la santé ou de  
la justice, à la police ou à l’immigration?

□	 Tu as peur pour ta sécurité, celle de tes enfants  
ou de tes proches, ici ou dans un autre pays?

□	 Tu es maltraitée physiquement ou tu as peur de l’être?
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Que faire si tu vis du contrôle?

Demande de l'aide

Contacte SOS violence conjugale pour avoir du soutien : 
sosviolenceconjugale.ca

24/7 •••

par téléphone,  
24 h par jour, 7 jours sur 7 
1 800 363-9010

Les maisons d’aide et d’hébergement pour 
femmes victimes de violence conjugale peuvent 
aussi vous aider, toi et tes enfants. C’est un lieu 
de vie accueillant, sécuritaire et sans jugement.

Les intervenantes des maisons d’aide et d’hébergement 
sont là pour t’écouter, t’aider à rester en sécurité,  
à trouver un endroit où habiter, à faire des démarches 
administratives. Elles parlent plusieurs langues et peuvent 
faire appel à des interprètes pour faciliter les échanges.

C’est gratuit, confidentiel et disponible 24 heures par jour 
et 7 jours sur 7.

Tu peux avoir accès aux services même si tu es encore 
avec ton partenaire, même sans avoir porté plainte,  
et peu importe ton statut d’immigration. Tu peux aussi 
avoir de l’aide sans être hébergée.

Pour en savoir plus sur les maisons : 
maisons-femmes.qc.ca/maisons-membres

par texto  
8 h à 22 h, 7 jours sur 7  
438 601-1211 

https://sosviolenceconjugale.ca
https://maisons-femmes.qc.ca/maisons-membres/
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Très important : cache ces informations  
dans un endroit où ton partenaire ne pourra pas 
les trouver. Tu peux aussi les cacher chez  
une personne de confiance ou au travail.

   —  11

Garde des traces de ce que tu vis

□	 Garde les documents, les photos, les captures d’écran 
des messages textes ou les courriels qui montrent  
les menaces, le contrôle de tes activités, les dégâts  
faits dans la maison, les marques de violence physique  
sur toi, tes enfants, tes animaux de compagnie. 

□	 Écris ou enregistre les situations difficiles que tu vis : 
•	 Date et heure 
•	 Lieu 
•	 Ce qui s’est passé 
•	 Ce qui a été dit 
•	 Noms et adresse ou numéro de téléphone des témoins 
•	 Si quelqu’un a appelé la police

□	 Montre ces informations à une personne de confiance : 
quelqu’un de ta famille, un ami ou une collègue de travail. 
Raconte-lui ce qui se passe.
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Rebâtir

Un avocat ou une avocate peut te conseiller gratuitement 
pour un total de 4 heures : 

1 833 732-2847 
Tu peux, par exemple, avoir de l’information  

sur la garde des enfants, sur la déclaration à la police,  
sur ton statut d’immigration ou sur tes droits.

3 Tu peux parler à un avocat  
ou une avocate



EN RÉSUMÉ 
Si ton partenaire ou ton ex-partenaire t’isole, te fait  
peur ou t’empêche de vivre librement, c’est du contrôle. 

Tu veux savoir si tu vis du contrôle? Lis les questions  
de la section Comment savoir si tu vis du contrôle?

Tes ressources : 
•	 Si tu es en danger en ce moment, appelle le 911. 

•	 Si tu veux de l’aide, contacte SOS violence conjugale : 
1 800 363-9010. 

•	 Si tu veux parler à un avocat ou une avocate,  
contacte Rebâtir : 1 833 732-2847. 
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maisons-femmes.qc.ca

 : @maisonsfemmes  |   : @RMFVVC

https://maisons-femmes.qc.ca/
https://www.instagram.com/maisonsfemmes/
https://www.facebook.com/RMFVVC
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