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Recette pour se sentir bien  
dans un couple

Un mariage n’est jamais facile à entretenir et à faire durer.  
Aujourd’hui, en Belgique le taux de divorce n’a jamais été  

aussi élevé: plus de 1 pour 2 mariages (1) !
Dans un tel contexte comment faire pour que son couple  

marche, dure et reste uni ? Certains ingrédients  
semblent indispensables à une telle réussite.

(1)  http://www.sudinfo.be/1113803/article/2014-09-30/24872-divorces- 
en-belgique-en-2013-dans-55-des-cas-c-est-la-femme-qui-le-demande
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Amour

Croyances communes

Etre meilleurs amis

Fidélité

Intérêts communs

Confiance

Romantisme

Communication et 
dialogue

Avoir des amis 
communs

Communication et 
dialogue

Mêmes origines

Plaisir sexuel

Avoir des enfants

Partage des tâches

Egalité

Se ressembler

Projets communs

Rire ensemble

Attirance physique

Etre complémentaires

Admiration

Etre différents

Intimité

Entente entre  
les familles



Passion

Respect

Chacun son rôle

Petites attentions 
régulières

Sécurité

Se dire « je t’aime »

Gentillesse

Prendre du temps  
pour l’autre

Former une équipe

Gestion commune de 
l’argent

Se complimenter

Dépendance

Indépendance

Changer

Honnêteté

Voyager ensemble

Faire des compromis

Décider ensemble

Activités communes

Parler la même langue

Ecoute de l’autre

Faire des surprises

Tolérance

S’embrasser  
tous les jours



Rassurer l’autre

Tendresse, caresses

Accepter  
les défauts de l’autre

Encourager l’autre 
dans ses ambitions 
professionnelles

Avoir la même  
tranche d’âge

S’occuper de la famille

Cuisiner ensemble  
(ou savoir cuisiner)

Apprécier  
la belle-famille

Etre présent-e  
pour l’autre

Jalousie

Humour

Possessivité

Domination

Ne plus se parler

Inégalité

Ne pas chercher  
à être d’accord

Disputes

Faire des « pauses »

Routine

Le déni

Critiquer l’autre

Manque de 
communication

Fuir

Mépriser l’autre



Manquer de respect

Manque d’écoute

Les conflits d’argent

L’insatisfaction 
sexuelle

 
 

La désharmonie 
sexuelle

Malhonnêteté

Infidélité

Mensonge

Rigidité et manque  
de flexibilité

Culpabilité

Les conflits avec  
la belle-famille

Les différences  
de religion

Intolérance

Les différences  
de culture

Trop de différence!

Origines différentes

Suspicion et manque  
de confiance

Ne pas avoir d’enfants

Pas de projet commun 
(Individualisme)

A vous!


