LE V)OLENTOMETRE DES

VIOLENCES PSYCHOLOGIQUES

LES VIOLENCES PSYCHOLOGIQUES,
C EST AUSS! DE LA VIOLENCE.

Elles ne laissent pas de traces visibles, mais
elles détruisent en silence :

© Manipulation, culpabilisation, gaslighting
- Chaud-froid, silences punitifs,
menaces voilées

~ |solement, perte de confiance,
peur de parler

Ce violentometre t'aide a repérer 'emprise
avant qu'elle ne s'installe.
Tu as le droit a une relation ou tu te sens libre,
respecté-e et en sécurite.

QUE FAIRE S) TU TE RECONNAIS DANS CE CAS 7

= Parles-en. A une personne de confiance, un-e
pro, une asso. Tu n'as pas a rester seul-e.

Re Cherche du soutien. Ce que tu vis n'est pas
“dans ta téte” ni "de ta faute”.

8 Il est possible de sortir de 'emprise. Méme si
¢a semble flou ou difficile.

() Tu mérites une relation ou tu te sens libre,
serein-e, respecte-e.

PROFITE

Tarelation
est saine
quand ...

Il/elle tourne les choses a I'envers
pour te faire croire que tu exagéres.

Iifelle rejette la faute sur toi
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DIS STOP!

Signes de
manipulation
et/ou de
contrble
psychologique

[lfelle alterne phases de tendresse et de
violence verbale, te gardant accro

Il/elle justifie ses comportements
problematiques par ses traumatismes mais
n entreprend jamais un vral travail therapeutique

Il/elle menace de partir ou de rompre des
que tu poses une limite.

li/elle ne supporte pas la frustration et
s'énerve regulierement

Ii/elle te fait du chantage affectit,
menace de se faire du mal s1 tu le quittes

PROTEGE-
[lfelle a des paroles blessantes,
Tﬂl' insultantes a ton egard
DEMANDE
y Tu n‘oses plus dire ce que tu penses par

DE L'AIDE peur de sa réaction

Emprise

. Tu te sens vide-e, isolé-e, perdu-e
psychologique dans la relation
et danger

Ii/elle te fait douter de ta memoire, de ta
perception des faits (gashighting)

lifelle instaure une pression sur les
relations sexuelies

Tu te sens dans un piege invisible dont tu
N arrves pas a sortir



