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• Viol : Acte de pénétration (vaginale, anale ou orale) avec un sexe, un doigt, un objet, par :
• Violence (force physique) 
• Contrainte (pression, autorité, dépendance…) 
• Menace 
• Surprise (effet de sidération, abus d’inconscience, tromperie…)

• loi du 6 novembre 2025 : introduction du consentement

• Agression sexuelle : Tout acte à caractère sexuel sans pénétration, imposé sans consentement, sur des zones 
sexuelles du corps :

• seins 
• fesses 
• sexe

• Inceste : Viol ou agression sexuelle commis par un membre de la famille (ou assimilé)

• Féminicide : Meurtre d’une femme en raison de son genre
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• 112 urgences
• 114 par sms en cas d’impossibilité de parler

• 3919 – Femmes Violences info (anonyme, gratuit, 24/7)

• Document complet sur les procédures : 
• https://cfcv.asso.fr/livrets-juridiques/
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• Je te crois
• Je t’écoute sans détails
• Je ne minimise pas, je reconnais la gravité
• Je te redonne du pouvoir
• Je ne décide pas pour toi (plainte)
• Je propose des ressources (rompre l’isolement)
• Je reste à ma place 

• https://www.noustoutes.org/
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Indicateur Chiffre Équivalent concret

Viols / tentatives de viol 

(France, 2024)
46 297 par an ≈ 1 toutes les 11 minutes

Part des victimes femmes ~ 90 % ≈ 9 victimes sur 10

Part des auteurs hommes 97,5 % ≈ 39 auteurs sur 40

Violences sexuelles sur enfants 

(CIIVISE)
160 000 / an ≈ 1 toutes les 3 minutes

Adultes ayant subi des VS dans 

l’enfance
5,4 millions/68millions

≈ 8 % de la population française 

(≈ 1 personne sur 12)
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• https://www.gepi-conseil.com/blog/inceste-et-violences-sexuelles-faites-aux-enfants-ce-quil-faut-retenir-du-

rapport-ciivise/

• https://www.lagazettedescommunes.com/721487/violences-sexuelles-former-les-agents-pour-aider-les-enfants/
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Indicateur Chiffre (en 2024) Équivalent concret

Femmes tuées par conjoint / ex 107 victimes ≈ 1 tous les 3 à 4 jours

Fréquence moyenne ≈ 1 féminicide tous les 3 jours

Tentatives de féminicides 270 ≈ 1 par jour
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• LIBRE : Exempt de toute pression, manipulation ou altération de l'état de conscience (drogue, 

alcool, médicaments etc.)

• INFORME : Fondé sur une compréhension complète des implications, incluant la santé sexuelle et 

les attentes émotionnelles

• SPECIFIQUE : Limité à l'acte consenti, sans implication d'accord pour d'autres activités

• REVOCABLE : Peut être annulé à n'importe quel moment, affirmant le droit au changement d'avis

• ENTHOUSIASTE : Doit être donné de manière affirmative et joyeuse pour être considéré comme 

valide
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• Valable maintenant, pas pour plus tard 

• Peut changer à tout moment 

• Impossible en dormant 

• Impossible en cas de fatigue importante 

• Sans pression ni insistance 

• Impossible en cas d’alcoolisation importante 

https://www.youtube.com/watch?v=yj5NcMew6qc

https://www.youtube.com/watch?v=yj5NcMew6qc
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• Pouvoir / autorité
• Aura / halo
• Expériences
• Disponibilité / rareté
• Familiarité / confiance / crédibilité
• Statut social
• Popularité
• Familiarité
• Conformité
• Etc.
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• Zone d’ambiguité entre le consentement et l’abus
• Liée à la culture du viol
• Finir par céder sans envie mais « sans menace ni violence »

https://www.youtube.com/watch?v=HSzqASpmEWA 

https://www.youtube.com/watch?v=HSzqASpmEWA
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Vague Période Objectifs principaux Luttes clés Limites / critiques

1ère vague
XIXe – début 

XXe
Droits civiques

Droit de vote, éducation, 

propriété

Centrée sur femmes 

blanches bourgeoises

2e vague
Années 1960–

1980
Égalité réelle

Contraception, avortement, 

travail, sexualité

Vision parfois universaliste, 

peu inclusive

3e vague
Années 1990–

2010
Diversité & identités

Intersectionnalité, genre, 

queer, racisme

Fragmentation, manque de 

ligne commune

4e vague
~2010 à 

aujourd’hui

Lutte contre violences & 

domination

#MeToo, consentement, 

cyberféminisme

Risque de polarisation, 

backlash
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Réaction Ce que ça veut dire Ce que ça donne concrètement

Fight (combat) Se défendre face au danger Colère, s’opposer, attaquer

Flight (fuite) Échapper au danger Partir, éviter, fuir

Freeze (figement) Se bloquer pour survivre Paralysie, sidération, incapacité à agir

Fawn (soumission) Se suradapter pour éviter le danger Dire oui, plaire, se suradapter

https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQHCFBcqYuy_08MwFMJuvPzLRLB1eUwF6yvTQ&s
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Outil Comment faire Effet recherché

5-4-3-2-1 (ancrage)
5 choses vues, 4 touchées, 3 
entendues, 2 senties, 1 goûtée

Revenir au présent

Check-in émotionnel Nommer ce que je ressens Clarifier / réguler

Respiration lente Inspirer 4 sec / expirer 6 sec Calmer le système nerveux

Stimulation bilatérale Tapoter gauche/droite Apaiser, intégrer

Douche froide / eau froide Eau froide sur visage/corps Reset physiologique

Mouvement (secouer, marcher) Activer le corps Décharger stress

Auto-contact (main sur cœur) Se contenir physiquement Sécurité interne

Regarder autour de soi Scanner l’environnement Sortir de la dissociation

Objets ressources / flapping Toucher un objet rassurant Ancrage

Écriture / journal Poser ce qui traverse Externaliser
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Type de trauma Définition simple Exemple

Trauma simple Un événement choquant unique Accident, agression, catastrophe

Trauma complexe
Plusieurs événements traumatiques 
répétés

Violences conjugales, harcèlement

Trauma développemental
Trauma vécu dans l’enfance qui 
impacte la construction de la 
personne

Négligence, insécurité affective, 
maltraitance
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Approche Principe Pour quoi ?

ICV (Intégration du Cycle de la Vie) Reconnecter les souvenirs dans une continuité sécurisante Traumas anciens, développementaux

EMDR Stimulations bilatérales pour retraiter les souvenirs PTSD, souvenirs envahissants

Somatic Experiencing Passer par le corps pour libérer les blocages Stress, trauma stocké dans le corps

Thérapies cognitivo-comportementales (TCC) Travailler pensées et comportements Anxiété, schémas répétitifs

Thérapie des schémas Identifier les schémas profonds issus de l’enfance Trauma complexe

IFS (Internal Family Systems) Explorer les différentes “parts” de soi Conflits internes, trauma

Hypnose thérapeutique Accéder à l’inconscient pour transformer les réactions Peurs, blocages
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• Les psychotraumatismes - 100 % illustré : 
Comprendre les mécanismes et les 
impacts du trauma pour se libérer du poids 
du passé
de Gwénaëlle Persiaux et Yoanna Micoud
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