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Une situation exceptionnelle 
pour toute la famille
Suggestions pour empêcher la violence dans la famille suite à la  
limitation des contacts pendant la période du corona 



Lutter contre le corona  
en limitant les contacts
Le coronavirus s’est répandu rapidement dans le 
monde entier. En Allemagne, la politique a pris 
un grand nombre de mesures pour l’empêcher 
et pour en ralentir la propagation. La réduction 
générale de la vie publique et la limitation des 
contacts sociaux en font partie.

La plupart des gens vivent une période d’isolation 
spatiale et personnelle. On ne sait pas encore 
exactement quand cette période se terminera.

Suite à la limitation des contacts, une partie des 
familles passent plus de temps ensemble et en 
profitent bien. Par contre dans d’autres familles 
– par exemple sous la pression du chômage, 
des difficultés financières ou des problèmes 
familiaux déjà existants – des conflits sérieux 
apparaissent.

Quelles sont les conséquences  
de la limitation des contacts 
pour les familles et les couples 
au quotidien ?
Passer une grande partie de la journée avec 
la famille, le compagnon ou la compagne à la 
maison dans un espace réduit, dans un logement 
partagé ou dans un établissement d’accueil peut 
être un vrai défi. Chez de nombreuses personnes, 
cela cause du stress.

Dans la famille entre les parents et les enfants, 
mais également dans le couple les conflits et 
les disputes surviennent plus souvent ou bien 
s’aggravent. 

Pendant la limitation actuelle des contacts, la 
violence domestique contre les femmes et les 
enfants augmente nettement. N’attendez pas le 
relâchement des restrictions pour chercher de 
l’aide ! A la fin de cette information, vous trouve-
rez une vue d’ensemble des offres d’aide. 

Ce que vous pouvez faire :

• �Aborder à temps les problèmes et chercher 
des solutions ensemble

• �Sortir régulièrement seul(e) au grand air se 
promener à pied ou faire un tour en vélo 

• �Organiser des phases de temps pendant 
lesquelles chaque membre de la famille peut 
être seul sans être dérangé

• �Discuter régulièrement ensemble en famille 
des souhaits et des besoins de chacun. Dans 
ce contexte, vous devez prendre vos enfants 
au sérieux.

Les familles stressées
Garder et s’occuper d’enfants qui ne vont pas ou 
vont rarement au jardin d’enfants ou à l’école 
peut devenir une charge. 

Veillez à réduire le stress dans votre famille ! Pour 
que les familles surmontent le mieux possible 
la période du corona, l’office fédéral d’aide à la 
population et de protection civile a publié des 
recommandations utiles. 

Vous pouvez aider vos enfants, 

• �en établissant un programme quotidien 
d’activités avec des horaires fixes pour le 
travail scolaire, le jeu, les repas et le sommeil. 
Il peut être utile d’écrire un programme 
pour toute la semaine et de le suspendre de 
manière bien visible pour tous.

• �en expliquant à vos enfants dans un langage 
adapté à leur âge pourquoi, en raison de 
l’interdiction de contact, ils ne peuvent pas 
voir par exemple leurs grands-parents ou 
leurs ami(e)s.

• �en parlant avec vos enfants de leurs peurs et 
de leurs sentiments. Écoutez-les patiemment, 
même s’ils répètent la même chose.

• �en faisant attention à ce que vos enfants 
n’entendent et ne voient pas tout ce que 
rapportent les médias et en veillant à ce qu’ils 
profitent des offres de produits médiatiques 
correspondant à leur âge. 

• �en veillant à ce que vos enfants puissent se 
défouler au grand air.



Restez patients et positifs 
C’est en restant patient avec nous-mêmes et 
avec les autres et en prenant conscience du fait 
que cette situation exceptionnelle est difficile à 
surmonter pour tout le monde que nous traverse-
rons au mieux cette période.

En même temps, il est important de rester positif 
et de profiter du temps que vous passez avec vos 
enfants. 

Les recommandations suivantes  
peuvent vous y aider : 

• �Prévoyez au moins une belle chose chaque 
jour. Il peut s’agir d’une vidéoconférence 
avec des ami(e)s ou des parents, de la lecture 
d’une belle histoire, de la préparation d’un 
des plats préférés, d’un jeu ensemble ou de 
tout ce qui peut vous faire du bien à vous et à 
votre famille. 

• �Soyez attentif à ce que vos enfants font bien 
et félicitez-les pour cela. 

• �Chaque soir, notez trois choses qui se sont 
bien passées dans la journée. Comment y 
avez-vous personnellement contribué ? 

Encore plus de recommandations 
pour les parents sous le lien 
www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/
DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_
Tipps_fuer_Eltern.html

 
Les couples victimes du stress 
Chez de nombreuses personnes, les crises comme 
la pandémie de corona, déclenchent des angoisses 
existentielles par rapport à leur propre santé, à la 
famille et à la sécurité de l’emploi.

Les sentiments négatifs comme la colère ou la 
contrariété peuvent survenir plus fortement 
et plus souvent que d’habitude. Dans ce genre 
de situations, le risque de violence domestique 
augmente aussi. La violence est souvent exercée 
par les hommes, mais les femmes peuvent aussi 
recourir à la violence domestique envers leurs 
enfants ou leur conjoint.

Comment mieux contrôler  
mes agressions ?
On ne doit jamais passer sa rage sur les autres 
sous forme de violence. En collaboration avec 
d’autres organisations partenaires, le Bundesfo-
rum Männer (forum fédéral des hommes) a établi 
des recommandations. 

On conseille,

• �de parler, le cas échéant au téléphone, avec 
une autre personne pour lui dire comment 
vous allez.

• �de veiller aux signaux d’alarme comme les 
cris, les tremblements ou les jurons, qui 
vous indiquent que vous pourriez perdre le 
contrôle.

• �d’interrompre les altercations stressantes 
quand vous remarquez de tels signaux 
d’alarme. Dites à vos proches que vous avez 
besoin d’être seul un moment.

• �de réfléchir au meilleur moyen de vous 
calmer dans une telle situation. Il peut s’agir 
de moyens très simples comme p.ex. d’exer-
cice, d’un verre d’eau ou d’une respiration 
profonde.

Plus d’informations sous le lien
www.bundesforum-maenner.de/corona-krise- 
survival-kit-fuer-maenner-unter-druck 
Informations pour les hommes dans 20 langues

Au fait : bien que la grande majorité des per-
sonnes concernées par la violence domestique 
soit des femmes et des enfants, il y a aussi des 
hommes concernés par la violence ! 

https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_Tipps_fuer_Eltern.html
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https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_Tipps_fuer_Eltern.html
https://bundesforum-maenner.de/2020/03/25/corona-krise-survival-kit-fuer-maenner-unter-druck/
https://bundesforum-maenner.de/2020/03/25/corona-krise-survival-kit-fuer-maenner-unter-druck/


Etes-vous vous-même concerné(e) ? Vous sup-
posez la présence de violence domestique ou de 
violence envers des enfants dans votre entou-
rage ? Cherchez de l’aide. Faites-vous conseiller 
pour savoir comment vous protéger et protéger 
les autres au mieux. 

Qui peut m’aider ?

Assistance téléphonique violence  
contre les femmes 08000 116016 
gratuit et anonyme, tous les jours 24 heures  
sur 24, conseils prodigués en 17 langues  
www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen.html

français : www.hilfetelefon.de/fr.html 

Chat immédiat tous les jours de 12 h à 20 h
www.hilfetelefon.de 

Consultation en ligne par e-mail  
ou sur rendez-vous
www.hilfetelefon.de 

Assistance téléphonique pour les femmes 
enceintes dans la détresse 0800 4040020
gratuit et anonyme, tous les jours 24 heures  
sur 24, conseils prodigués en 17 langues 
www.schwanger-und-viele-fragen.de/fr 

Assistance téléphonique  
en cas d’abus sexuels 0800 2255530 
gratuit et anonyme, 
Lundi, mercredi, vendredi de 9 h à 14 h  
et mardi et jeudi de 15 h à 20 h  
www.hilfetelefon-missbrauch.de 

Offre en ligne d’assistance téléphonique 
pour les jeunes 
www.save-me-online.de 

SOS téléphone 
0800 1110111 ou 0800 1110222 
gratuit et anonyme, joignable tous les jours  
24 heures sur 24, conseils prodigués par email  
ou chat sous le lien online.telefonseelsorge.de 

Téléphone destiné aux parents  
« Le numéro contre le chagrin »  
0800 1110550
gratuit et anonyme,
du lundi au vendredi de 9 h à 11 h  
et mardi et jeudi de 17 h à 19 h  
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.
html 

Assistance téléphonique  
pour les enfants et les jeunes 116111 
gratuit et anonyme,
du lundi au samedi de 14 h à 20 h et lundi,  
mercredi et jeudi de 10 h à 12 h, également 
consultation on-line par e-mail ou chat sous  
le lien www.nummergegenkummer.de/ 
kinder-und-jugendtelefon.html 

Informations actuelles sur le coronavirus 
à consulter dans différentes langues sous le lien  
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus  
www.zusammengegencorona.de 
www.covid-information.org  
www.mimi-gegen-gewalt.de

N’hésitez pas à chercher et à accepter 
de l’aide. Les personnes concernées 
par la violence ne sont jamais cou-
pables de cette violence. Les per-
sonnes concernées n’ont aucune raison 
d’avoir honte. 

Offres d’aide en plusieurs langues

https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/beratung-in-17-sprachen.html
https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/beratung-in-17-sprachen.html
https://www.hilfetelefon.de/fr.html
https://www.hilfetelefon.de/
https://www.hilfetelefon.de/
https://www.schwanger-und-viele-fragen.de/fr.html
https://nina-info.de/hilfetelefon.html
https://nina-info.de/save-me-online//
https://online.telefonseelsorge.de/
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.html
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.html
www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendtelefon.html
www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendtelefon.html
https://www.integrationsbeauftragte.de/ib-de/amt-und-person/informationen-zum-coronavirus
https://www.zusammengegencorona.de/
https://corona-ethnomed.sprachwahl.info-data.info/
https://www.mimi-gegen-gewalt.de/
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