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La vie est belle...

Si on sait ce qui est bon pour nous.

Aimer c’est ce qu’il y a de plus beau...

Si cet amour ne fait pas mal.

La vie ne m’apprend rien...

Si jJavance en me voilant la face.

Les idées recues ont la peau dure et s’y accrocher nous rend
plus malheureux que le malheur lui-méme.

Alors autant faire avec le réel.

On peut chercher a comprendre un partenaire violent, essayer de le
freiner... Le plus efficace est de COMPTER SUR SOI-MEME. Ce n’est
pas facile, mais la réalité, c’est que face a la violence que I'on subit,
on est seule.

La seule a pouvoir réagir et a tenir sur la distance.

Méme quand on croit que ce que l'on vit n’est pas « si grave », en
réalité, souvent, on est déja en danger. Plus de 60% des femmes
mortes de la violence de leur compagnon ou ex n’avaient jamais subi
de violence physique. Elles étaient comme toi, de tous les milieux, de
tous les profils, de toutes les communautés.

De méme, TOUS les accusés n‘auraient JAMAIS pensé étre capable
de commettre un meurtre 1h avant le drame...

Dans bien des cas, le basculement vers lirréparable n’est PAS
PREVISIBLE.

Tout ce que I'on peut faire quand on sent bien que quelque chose
ne va pas dans une relation de couple, c’est accepter la réalité et
préparer a son rythme un départ en sécurité vers une vie meilleure.

Dans ce questionnaire, si tu réponds «non» a chaque question de
chaqgue partie, tu es négative a la violence. Profite de cette belle
relation.

Si tu as répondu «oui», alors il y a sGrement de la toxicité dans ton
couple et a terme, un danger.

Prés d’'1 femme sur 5 subira des
violences au sein de son couple

au cours de sa vie.
Elles sont 27% a avoir subi des

- violences psychologiques.
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A chaque question, il faut répondre seule, au calme,

par oui ou par non. Et se souvenir qu’on le fait POUR SOI-MEME.

Début du test

Partie 1: VIOLENCES PSYCHOLOGIQUES

AU COURS D’UNE DISPUTE

Oui

Non

Prononce-t-il a ton encontre des insultes ou qualificatifs qui te
choquent ?

As-tu déja hésité ou renoncé a contacter des amis par peur de le
mettre en colére ?

As-tu besoin de son aval pour t’exprimer sur certains sujets ou
devant certaines personnes ?

As-tu déja eu trés peur de ses réactions ?

As-tu déja eu I'impression que ses réactions notamment dans vos
disputes étaient disproportionnées ?

(t’es-tu déja demandé s’il était fou ?)

As-tu déja renoncé a porter certains vétements,
a te maquiller, mettre du vernis ou autres accessoires d’apparence
par peur des conséquences (reproches, disputes, etc)

Quand tu n’es pas avec lui, dois-tu lui dire ou tu es,
ou tu vas, avec qui et quand tu rentres ?

Eprouves-tu une forte culpabilité quand tu fais des choses,
dis des choses, portes des choses sans son accord ?

As-tu déja eu peur pour tes enfants directement
ou indirectement ?

Te sens-tu isolée ? Cet isolement est-il consenti pour t’éviter
des reproches, des disputes ou des punitions ?

Utilise-t-il la religion pour te contraindre a faire des choses avec
lesquelles tu n’es pas totalement d’accord et que tu acceptes
par peur ?

Te sens-tu surveillée par ton compagnon ?
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60% des victimes de féminicide n’avaient jamais subi
ﬁ d’atteinte physigue avant le jour de leur mort.

Le seul point commun entre les victimes est la violence

psychologique. copyright ©
Partie 1: VIOLENCES PSYCHOLOGIQUES
Oui Non
A-t-il déja été menacant envers un animal de compagnie
en ta présence?
A-t-il déja conditionné son amour a des choses que tu dois
faire ou cesser de faire ? Avec lesquelles tu n’es pas en accord ?
T’a-t-il menacé de se suicider si tu le quittais ou montré
gu’il en serait capable ?
Te sens-tu dévalorisée a ses coteés
(humiliée, reprise en public, etc) ?
Te fait-il comprendre gu’il est plus fort que toi et que c’est
lui qui décide ? As-tu d’ailleurs la possibilité de ne pas étre
d’accord avec lui sans conséquence vfbgnhyjuik ?
Est-ce gu’il justifie ses réactions disproportionnées par
la prise de substances (haschich, cocaine, médicaments)
ou d’alcool ?
Durant les disputes, quand vous n’étes pas ensemble,
t’envoie-t-il un trop grand nombre de messages ou
d’appels ? Te sens-tu harcelée ?
Est-ce qu’il surveille tes réseaux sociaux et/ou ton téléphone
et/ou tes mails etc.?
Est-ce que dans les disputes ou suite aux disputes il te fait
douter de ton ressenti quitte a te faire croire que tu es folle,
que tu inventes, que tu exageres ?
4 Si tu as répondu « Oui » & I'une de ces questions,

tu as été ou es peut-étre victime de violences psychologiques
qui, selon la loi, sont aussi graves et dangereuses
gue des violences physiques.
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« La violence commence quand il n'y a plus
d’échange possible. » Maitre Bouillon

Partie 2 : VIOLENCES PHYSIQUES

Oui Non

T’a-t-il déja bousculée ou poussée brutalement ?
T’a-t-il déja pincée fortement ?
T’a-t-il déja serrée tres fortement les bras, les poignets ou
le cou ? As-tu déja eu des traces de bleus sur les bras ?
T’a-t-il déja tiré les cheveux ?
T’a-t-il déja frappée ? (Méme une petite tape...)
T’a-t-il déja giflée ? (Méme une petite gifle...)
T’a-t-il déja plaguée contre un mur ?
T’a-t-il déja menacée avec une arme ?
T’a-t-il déja cassé un membre ?
A-t-il déja pris les clefs en ttempéchant de sortir
de chez vous ?

' Si tu as répondu « Oui » a 'une de ces questions, tu as éte

ou es confrontée a de la violence physique, ce qui est
sérieux et potentiellement dangereux.
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37% des femmes
ont subi des rapports
= sexuels non-consentis.
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Partie 3 : VIOLENCES SEXUELLES
Oui Non

T’a-t-il déja pénétrée sexuellement sans ton accord ?

Aime-t-il quand vos rapports te font mal quand bien
méme tu n’aimes pas cela ? Prend-il soin d’ailleurs de te
demander s’il te fait mal pendant les rapports ?

Te sens-tu parfois obligée de faire 'amour pour qu’il ne
te reproche pas de le frustrer?

Acceptes-tu certaines positions pour éviter les disputes
ou reproches ?

Est-il dévalorisant dans I'intimité ?

Te sens-tu humiliée pendant ou apres 'amour ?

Dans l'intimité, as-tu peur de faire valoir ton désir ?
De partager tes fantasmes ?

Te reproche-t-il tes performances quand il ne bande pas
assez ou qu’il n’éjacule pas ?

Durant vos rapports, t'insulte-t-il sans t’avoir demandé
si cela te convenait ?

Te donne-t-il des claques, des fessées, t’étrangle-t-il
pendant I'acte sexuel sans t’avoir d’abord demandé
librement si tu étais d’accord ?

Conditionne-t-il le fait de faire un enfant a un
comportement que tu dois avoir, des conditions
gue tu dois remplir et que tu estimes injustes ?

4 Si tu as répondu « Oui » & I'une de ces questions,

tu as été ou es peut-étre victime de violences psychologiques
qui, selon la loi, sont aussi graves et dangereuses que

des violences physiques.
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Partie 4 : VIOLENCES ECONOMIQUES ET ADMINISTRATIVES

QOui Non

Dois-tu lui demander 'autorisation de disposer de ton
argent comme tu I'entends ?
Au risque de subir des conséquences si tu désobeéis ?

Dois-tu lui demander I'autorisation de disposer de tes
papiers et biens comme tu le souhaites ?

Dépends-tu de lui financierement et cela est-il un
probleme au quotidien ? (Dois-tu te justifier,

te fais-tu disputer si tu t’achetes des choses sans lui
avoir demandé)

Fait-il peser sur toi la responsabilité financiere du
foyer sous la contrainte (chantage, mensonge,
aveuglement volontaire) ?

Es-tu limitée dans ta carriere professionnelle pour
satisfaire a ses conditions ?

Est-ce toujours lui qui prend les décisions pour la
famille méme si tu n’es pas d’accord ?

As-tu peur de donner ton avis sur les projets familiaux ?

A-t-il son mot a dire dans tes choix professionnels ou
tes décisions de santée ? (Pilule, préservatif, stérilet,
grossesse)

Emet-il des réserves quant a tes projets ?
(Passer le permis, monter une boite, reprendre des etudes)

4 Si tu as répondu « Oui » a I'une de ces questions,

tu es probablement victime de violences économiques
et administratives qui, selon la loi, sont aussi graves et
dangereuses que des violences physiques.
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Partie 5 : VIOLENCES MATERIELLES

Qui Non

Durant les disputes, lance-t-il violemment des objets sur
toi ou dans ta direction pour te faire peur ?

A-t-il déja déchiré tes vétements, jeté ou détruit
des objets auxquels tu tenais ?

A-t-il déja frappé sur le mur a coété de toi pour
« ne pas te frapper, toi » ?

A-t-il déja cassé des objets devant toi pour exprimer
sa colere ?

T’a-t-il déja enfermée dans une piece sans que tu
puisses sortir ?

T’a-t-il déja empéchée de rentrer chez toi pour te
punir ?

As-tu I'impression qu’il fait dépendre sur toi sa survie

sociale, psychologique, et/ou physique ? (« Si tu pars,
je n’aurais plus d’amis, ma depression / ma maladie va
empirer...)

Si tu as répondu « Oui » a 'une de ces questions,

tu as été ou es peut-étre victime de violences matérielles qui
s’apparentent a des violences physiques et/ou psychologiques
dans ton couple.
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Tu as répondu « Non » a chague gquestion de chaque partie,
ton couple évolue sur des bases saines.
Profite de cette belle relation.

Si tu as répondu oui, alors il y a peut-étre de la toxicité

dans ton couple et, a terme, un danger potentiel.

Répondre « Oui » n’est pas une preuve de culpabilité. La présence de la peur au
quotidien et la répétition de certains faits auxquels vous avez répondu OUI,

sont des preuves de violence.

La, normalement, tu doutes.

Tu te dis que les féminicides, les violences dangereuses,

¢a ne peut pas vous arriver a vous.

C’est faux.

Lorsque l'on interroge les familles de victimes et de bourreaux, elles sont
unanimes et n’auraient jamais pensé qu’un tel drame pourrait les concerner...

Tu te dis que sans toi il souffrira trop et que tu ne peux pas

lui faire ¢a.

C’est faux.

Si tu veux l'aider, pars, il N’y a qu’ainsi qu’il pourra prendre conscience de son
probléme et donc se soigner. Il a besoin

d’un médecin. Tu ne peux pas jouer ce rble, ca ne l'aide pas.

Tu te crois a I’abri parce que tu n’as pas été frappée

ou juste une fois.

C’est faux.

Tu es en danger. Ne prends pas ce risque pour toi, pour tes enfants si tu en as,
et méme pour lui. Etre un meurtrier n’est pas ce que tu lui souhaites de devenir.
La violence psychologique est le seul point commun entre toutes les victimes
de Féminicides.

Tu te dis que personne ne t’aimera comme lui,

que votre histoire est unique, que tes enfants méritent

de fréquenter leur pére, que ce n’est pas le bon moment,

que seule tu n’y arriveras pas...

C’est faux.

Un pere n’est pas un bon pere quand il fait souffrir la mere de ses enfants.

Pire encore, 30% des enfants témoins de violences intrafamiliales seront victimes.
30% seront bourreaux.
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s Prés d’'1/4 des hommes de 25 a 34 ans estiment gu’étre violent permet de se faire
respecter.

* 40% des hommes trouvent normal que les femmes s‘arrétent de travailler pour s‘'occuper
de leurs enfants.

* En France, chague année, plus de 210 OO0 femmes sont victimes de violences
conjugales et pres de 400 000 enfants sont victimes de ces violences par ricochet.
Seules 18 % d’entre elles portent plainte, ce taux descendant a 2 % pour les 40 000
femmes victimes de viols conjugaux.

BILAN

Alors, que faire ?

D’abord sache que tu n’es pas seule. Pres d’1 femme sur 5 a subi, subit ou subira des
violences dans son couple en France au cours de sa vie.

Nous sommes désolées que tu aies a vivre ¢a. Sache aussi gu’une vie meilleure, paisible
et douce est possible et que tu VAS Y ARRIVER si tu t’en donnes la possibilité.

Pour cela, un jour, il faudra partir.
Méme si c’est dur.

Prépare TON PLAN A TOI, CELUI QUI TE CORRESPOND, et quand tu pars, ne reviens
plus. Cest quand elles s’en vont que les femmes sont le plus en danger de mort par
leur conjoint ou ex-conjoint.

Mais si tu restes, tu es AUSSI en danger de mort car 'emprise et la coercition conjugale
tuent a petit feu, de I'intérieur. Des milliers de femmes chaque année.
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COMMENT FAIRE ?

ATTENTION si tu es en DANGER DE MORT IMMEDIAT, enfuis-toi et appelle la police
(17 ou 112).

Essaie de prendre tes papiers d’identité et ceux des enfants et pars sans dire ou tu
es. Débranche ton portable, ne poste rien sur les réseaux sociaux et n’utilise pas de
carte bleue. Tu ne dois pas étre localisée. Va tout de suite au commissariat ou a la
gendarmerie.

Si la situation ne va pas mais que, dans l'absolu, elle est guand méme stable alors il va
falloir agir a plusieurs niveaux.

1- SE VOIR ET ETRE VUE

Le sentiment de solitude est paralysant. Le regard et le soutien extérieur ouvrent les
perspectives vers d’autres possibles.
[l faut donc sortir peu a peu de I'isolement

Parle a une ou plusieurs amies qui ne jugent pas et t’aiment sincéerement. Parle de
tes émotions, parle de choses qui te font du bien et ose dire quand tu as juste besoin
d’une présence. Remercie celles et ceux qui t‘accompagnent, la gratitude fait

du bien.

Parle a tes collégues et/ou ton employeur pour éviter la double peine d’étre considérée
comme inapte a ta fiche de poste alors que tu es une guerriere qui fait ce qu’elle peut
pour mener tout de front... Tu seras redirigée vers les personnes référentes en interne
ou en externe et tu trouveras de 'aide au quotidien.

Parle de ta situation a des professionnels : médecin, assistante sociale, avocat qui
pourront par la suite attester avoir été informés de ta situation.

Contacte 'UNFF ou n’importe quelle association prés de chez toi. Voici les associations
locales pouvant apporter informations, soutien et accompagnement aux victimes, a
leur entourage et aux professionnels :

https://arretonslesviolences.gouv.fr/associations-de-lutte-contre-les-violences-
sexistes-et-sexuelles/associations
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2 - SE REPARER

La violence s’'immisce toujours dans les failles. Pour échapper a la violence, en sortir,
il faut donc les combler, gu’elles ne puissent plus trouver de prise en nous.

Chaque jour, regarde-toi dans ton miroir, regarde au plus profond de toi-méme et dis-
toi des mots gentils. Envoie-toi de 'amour, cajole-toi, encourage-toi. Tu es ta 1ére aide.
La petite fille en toi a besoin que tu la sauves. Elle a besoin que tu deviennes cette
femme forte qui va lui offrir la vie qu’elle espérait.

Fais du sport, quand le corps est plus fort on est plus fort.

Fais-toi masser, laisse-toi prendre dans les bras par des amies, établis des contacts
physiques bienveillants : on a besoin de contacts doux pour lutter contre la peur,
d’étre touchés, de sentir physiguement une main tendue.

Contacte un.e médecin, un.e psychiatre, un.e professionnel.le de santé.

Un professionnel peut te parler, méme par téléphone et t’aider a sortir de 'emprise
et/ou de la coercition dans laquelle tu vis. Il ou elle pourra te prescrire éventuellement
un traitement pour t’épauler. La dépression est un phénoméne chimique, parfois un
contrepoids médicamenteux libéere d’une culpabilité inutile ou d’un état émotionnel
qui t'empéche d’agir.

Lis, regarde des films, des tableaux, apprends a retrouver ton propre gout, ta propre
émotion. Ta propre vibration.
Tu dois retrouver qui tu es.

Fabrigue-toi une bulle mentale ou ses cris et reproches ne t’abiment plus. Pour cela la
méditation, la thérapie peuvent t’aider. Il y a plein de méditations courtes et gratuites
sur YouTube en tapant méditation de pleine conscience.

Impact des violences psychologiques selon le Dr Muriel Salmona :

Elles sont un facteur de risque important de dépressions, de suicides,

de troubles alimentaires, cardio-vasculaires, immunitaires, neurologiques,
endocriniens, gynéco-obstétricaux, de conduites addictives et nourrissent
une prédisposition a subir de nouvelles violences.
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3 - SE PREPARER

Note ce qui se passe, les disputes, les agressions, les absurdités. Prends des photos
des traces. Enregistre en audio avec 'application dictaphone de ton smartphone les
disputes. Tu en auras besoin pour te prouver que ca a existé et pour te défendre
ensuite. Il peut arriver malheureusement que des disputes ménent a une violence
gue l'agresseur regrette et qui choque la victime. La répétition est alors un élément
a prendre en compte, surtout si la personne en face n’a pas pris conscience de la
gravité de son geste. Noter est la seule maniére de mesurer 'ampleur de la violence
au quotidien.

Commence a préparer ton départ dans ta téte : calcule I'argent dont tu as besoin
réfléchis a comment I'obtenir, et mets-le peu a peu de cbété, en liquide.

Trouve un endroit sécurisé et secret ou aller quand tu partiras. Trouve un prétexte
pour t’en aller, une féte familiale, un voyage professionnel, a toi d’'imaginer ce qui
pourra convenir, tu le connais mieux que quicongue.

Rassemble peu a peu les papiers dont tu auras besoin :

état civil de TOUS les membres de la famille y compris les siens a lui, attestation de
sécurité sociale et carte de mutuelle, carnets de santé des enfants surtout les pages
de vaccination, livrets de famille, actes de mariage, de propriété, permis de conduire,
assurances, banque, papier du véhicule... Tu peux les photographier au fur et a mesure,
créer une adresse mail secréete et garder les documents dans un drive ou cloud dont
tu es la seule a avoir acceés.

Liste ce gu’il te faudra d’essentiel en partant : tenue de rechange pour femme et
enfants, nécessaire d’hygiéene, couches, biberons, lait...

Informe 2 personnes de confiance de ton entourage de ton projet et établis un code
de surveillance : par exemple, si tu écris « pense a me rapporter mon sac beige »,
c’est que ca ne va pas, etc. Crée un raccourci d’appel pour ces personnes ainsi que
pour la police ou la gendarmerie selon ce qui est le plus proche.
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4 - REMPLIR SON CAPITAL COURAGE

Tu peux lire 125 et des milliers, ca te donnera de la force et te permettra peut-étre de
comprendre mieux ce que tu vis puis comment en sortir. A la fin, il y a des numéros
d’avocats spécialisés qui te conseilleront gratuitement avec l'aide juridictionnelle.

Cherche un objet qui te rassure, qui t’inspire et garde-le toujours sur toi. Ca peut étre
une photo. Pour de nombreuses femmes qui nous écrivent et s’en sortent, cet objet
est le livre 125 et des milliers parce que, derriéere, il y a des étoiles...

Cultive ta spiritualité pour te raccrocher a un chemin, une croyance qui donne du sens
a ton chemin de libération.

Nourris-toi aussi de celles, tres nombreuses, qui s’en sont sorties, de leur parcours,
de ce qui les a sauvées.

Dis-toi gu’en te sauvant, tu sauves tes enfants de cette enfance mais aussi de futures
relations dangereuses pour eux. En acceptant I'inacceptable pour toi, tu peux les
laisser penser que l'inacceptable est normal. En devenant un exemple qui dit non, tu
continues la chaine de celles qui illustrent qu’un apres joyeux est possible.

5 - CHOISIR LA VIE

Quand tu seras préte, pars.

Va au commissariat, dépose ta plainte et ne reviens plus.

Tu ne réponds plus, tu ne dis pas ou tu es jusqu’a ce que la situation soit sécurisée.
Tant pis si tu as oublié quelque chose.

L’'UNFF nous rappelle de :

» Demander les récépissés au commissariat

 Désactiver la géolocalisation de ton téléphone et d’éteindre TOUS tes réseaux
sociaux. Surtout ne publie plus rien tant que tu sais gu’il te cherche.

 N'’utilise pas ta carte bleue, ne dis a personne qui le connait ou tu es.

e Emméne ton téléphone chez ton opérateur mobile, afin de vérifier la présence
d’un logiciel espion (démarche gratuite) et ton véhicule chez un garagiste ou un
centre auto, afin de faire vérifier 'absence d’un traceur GPS (cachettes plébiscitées
; derriére les phares, sous le cache de batterie, derriére les jantes, tous les vides
poches dans le soufflet du pommeau de vitesse...) Tout cela te semble sGrement
disproportionné, mais tu ne sais pas a quel point nombre de drames surviennent
a cause de ca...

ATTENTION, si un logiciel espion ou un traceur GPS est repéré,
SURTOUT NE LE RETIRE PAS'!
Au contraire, fais-le constater immédiatement par la police ou la gendarmerie.

e Pour rappel : le code pénal article 226-1 punit d’'un an d’emprisonnement et

de 45 000 euros d’amende le fait de porter atteinte a I'intimité de la vie privée d’autrui.
Ces mémes peines sont applicables a l'interception des télécommunications ou a
I'installation d’appareil a cette fin (art 226-3)
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Contacte un/ton avocat et demande I'aide juridictionnelle. Si tu n’en connais pas,
tu peux demander conseil auprés des associations d’aide aux victimes de violences.

Va dans un magasin, achete-toi une jolie tenue, prends soin de toi, fais-toi plaisir. Ta
nouvelle vie commence et tu vas avoir besoin d’encore pas mal de force et d’énergie
avant d’avoir la paix. Mais déja tu vas te sentir fiere et joyeuse.

Et tu verras, c’est merveilleux.

Avant ce départ, prends le temps, un mois, un an, mais ne lache pas ta propre main.

Entoure-toi.

Cette vie est la tienne.
Tu en es capable.

Tu vas y arriver.

Les données statistiques sont issus du Rapport du Haut conseil a I’égalité entre femmes et
hommes et association mémoires traumatiques
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BON A SAVOIR

* Un policier ou gendarme n’a pas le droit de refuser une plainte : article 15-3
du code de procédure pénale.

 Tu as désormais le droit de porter plainte avec ton avocat a tes cotés.

* Situes mariée, tu as un devoir de communauté de vie envers ton conjoint. En
principe, tu ne peux pas quitter le logement de la famille. A défaut, tu risques
d’étre accusée d’abandonner le domicile conjugal. Il faut déposer une main-
courante ou une plainte au commissariat/gendarmerie pour indiquer les
raisons du départ (violences conjugales) afin d’annuler toute accusation de
la sorte.

* L[’aide juridictionnelle n’est pas toujours acceptée par les avocats mais elle
concerne chaque victime de crime pénal sans condition de ressources. Fais-
en la demande pour ne pas avoir de trop lourds frais a payer.

* Ledélai maximal d’instruction pour une ordonnance de protection est 6 jours.

* La loi te permet de te domicilier au commissariat ou a la gendarmerie pour
ne pas exposer ton adresse.

125etapres.org------ contact@125etapres.org

UNFF

HeHop: Capturer et sécuriser preuves, documents

App-Elles: Alerter rapidement vos proches + contacter les services de secours,
les associations et toutes les aides professionnelles disponibles autour de vous.
Le 3919 : Femmes Violences Information, anonyme et gratuit, joignable de 9h00 a

21h00 7j/7, animé par I'association FNSF

NAT|ONALE DES
FAM|LLES DE
FEM|NICIDE

Test réalisé avec le soutien de PUNFF (Union nationale des familles de féminicides) et La Maison
des femmes dirigées par Ghada Hatem, le dr Gilles Lazimi, médecin, membre du HCE du CFCV
et de SOS femmes 93, directeur du Centre Municipal de santé de Romainville, de Nathalie
Coudray (batisseuse d’Estime et révélatrice du Soi), et Dr Marie-Pierre GLAVIANO-CECCALDI
Vice-Présidente du Conseil National de 'Ordre des Médecins Présidente du Comité National des
Violences Intra Familiale.


http://125etapres.org
mailto:contact%40125etapres.org?subject=demande%20d%27informations
mailto:contact%40125etapres.org?subject=demande%20d%27informations
mailto:contact%40125etapres.org?subject=demande%20d%27informations
mailto:contact%40125etapres.org?subject=demande%20d%27informations
https://www.unff.fr

“Am 1l avictim
of violence ?”

(10 minutes)

By Sarah Barukh
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Test : « Am | a victim of violence ? »
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Life is beautiful...

If we know what’s good for ourselves.

To love is the most beautiful thing...

If this love doesn’t hurt.

Life doesn’t teach me anything...

If | walk with a veil in front of my eyes. Stereotypes are hard to
get rid of, but clinging on to them makes us more unhappy than
unhappiness itself. So let’s deal with the real.

We can always attempt to understand violent men, try to hold them
back... but in the present moment, RELYING ON YOURSELF is the
only efficient solution. It is not easy, but the truth of the matter is
that you are alone in the face of violence. The only person who has
the power to react and take the necessary steps, is you.

Even when someone thinks that what they are living is not “that big
of a deal”, in the majority of cases, they are actually already in danger.
More than 60% of women found dead at the hands of their partner
had never suffered any previous physical violence. They are like you,
from any background, of any type, from any community.

And one hour before the act, NONE of the accused perpetrators
would EVER have thought themselves capable of committing
murder.

The lead-up to the irreparable is NOT PREDICTABLE. The only
thing you can do when you feel that something is wrong in your
relationship is to accept that reality and safely begin to prepare
your escape towards a better life.

For each question, answer it alone, in a comfortable place,
with a yes or a no. Remember, you are doing this FOR YOU.

Nearly 1in 5 women will expe-
Tﬁr rience violence within the couple

during his life. 27% of them have
- suffered psychological violence.
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For each question, answer it alone, in a comfortable place,
with a yes or a no. Remember, you are doing this FOR YOU.

Test begins here

Part1: PSYCHOLOGICAL VIOLENCE

DURING A FIGHT :

Yes

Does he monitor your social media and/or phone and/or
messages, etc?

Do you feel demeaned when you’re with him ? (Has he ever
humiliated or belittled you in public ?)

Do you need his approval to speak on certain matters or in front
of certain people ?

Does he make it clear to you that he is stronger than you and that
he is the one who decides ?

Does he blame / justify his disproportionate reactions on / with
substances (drugs, medication...) or alcohol ?

During fights when you are apart, does he call and/or text you
an excessive number of times ? Do you feel harassed ?

Has he ever been violent on an domestic animal in front of you ?

During or after fights, does he make you doubt your experience
of it, even make you think you’re crazy, making it up or
exaggerate the situation?

4 If you answered « Yes » to any of these questions, you may

physical violence.

have been or may be the victim of psychological violence,
which, according to the law, is as serious and dangerous as
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60% of victims of femicide had never suffered
of physical harm before the day of their death.
The only thing the victims have in common

is violence psychological.
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0

Part 1: PSYCHOLOGICAL VIOLENCE

Yes

Does he use insults or names that upset you ?

Have you ever hesitated or stopped reaching out to or
seeing friends because you didn’t want to risk making him
upset or angry ?

Have you ever refrained from wearing certain clothes,
putting on makeup, nail polish or other visible accessories
to avoid reproaches or a fight? ?

When you are not with him, do you have to tell him where
you are, where you’re going, with who and when you’ll be
back ?

Do you feel very guilty when you do, say, or wear things
without his approval ?

Have you ever felt scared for your children, directly or
indirectly ?

Do you feel isolated ?

Do you feel watched by your partner ?

Has he ever expressed his love as conditional on you doing
or stopping doing certain things ?

Has he ever threatened to commit suicide, or made it clear
that he would be capable of it if you left him ?

4 If you answered « Yes » to any of these questions, you may
have been or may be the victim of psychological violence,
which, according to the law, is as serious and dangerous as
physical violence.
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« Violence begins when there is no longer
possible exchange. » Lawer Bouillon

Part 2 : PHYSICAL VIOLENCE

DURING A FIGHT :

copyright ©

Yes

Has he ever pushed you ?

Has he ever pinched you hard ?

Has he ever held your arm, wrist or neck too hard? Have
you ever had bruises ?

Has he ever pulled your hair ?

Has he ever hit you ? Even a small blow...

Has he ever slapped you ? Even a small smack...

Has he ever pushed you up against a wall ?

Has he ever threatened you with a weapon ?

Has he ever broken something in your body ?

Has he ever taken the keys, leaving you locked at home ?

physical violence.

If you answered « Yes » to any of these questions, you may
have been or may be the victim of psychological violence,
which, according to the law, is as serious and dangerous as
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37% of women have undergone
ﬁ reports non-consensual sexual
activity.

copyright ©

Part 3 : SEXUAL VIOLENCE

Yes

Has he ever penetrated you sexually without your consent ?

Does he like it when sex hurts you even though you
don’t like it ? Does he even ask you what you feel ?

Do you sometimes feel obligated to have sex so he
doesn’t accuse you of frustrating him ?

Do you accept certain positions to avoid fights or
reproaches ?

Is he degrading in the bedroom ?

Do you feel humiliated before or after intimacy ?

Are you scared of his reaction if you share your fantasies ?

Does he blame you when he cannot get an erection or
ejaculate ?

During intimacy, does he insult you without asking ?

During intimacy, does he slap your face or body, or
choke you without first asking if you are okay with it ?

Does he make having a child a condition you must fulfill
even though you feel it’s unfair ?

If you answered « Yes » to any of these questions, you may
have been or may be the victim of psychological violence,
which, according to the law, is as serious and dangerous as
physical violence.
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Part 4 : ECONOMIC AND ADMINISTRATIVE VIOLENCE

copyright ©

Yes

Can you freely use your money as you would like ?

Can you freely use your personal documents?

Do you need his consent to spend your own money ?

Do you depend on him financially, and is this a daily
problem ? (Do you have to justify yourself, does he start
a fight if you bought things without asking him ? )

Does he depend on you financially? does he push you to
support all the financial responsability for your home ?

Are you limited in your professional career to satisfy
his conditions ?

Is he always the one to make decisions for the family
even if you disagree ?

Are you afraid to speak your mind up ?

Does he have a say in your professional choices or
health decisions (the pill, condom, IUD, pregnancy) ?

Does he express concerns about your plans or endeavors ?
(Getting your driver’s license, starting a business, going

back to school...)

4 If you answered « Yes » to any of these questions, you may

physical violence.

have been or may be the victim of psychological violence,
which, according to the law, is as serious and dangerous as
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Part 5 : MATERIAL VIOLENCE

Yes

Has he ever thrown objects in your direction in order
to scare you during your fights ?

Has he ever ripped your clothes, thrown or destroyed
objects you cared about ?

Has he ever hit the wall next to you « to not hit you » ?

Has he ever broken things in front of you to express
his anger ?

Has he ever locked you in a room without you being
able to get out ?

Has he ever prevented you from coming / going home
as a punishment ?

Do you have the impression that he is making his survival
depend on you ? Social, psychological, and/or physical

? (if you leave, | would no longer have friends, my
depression, my illness will to get worse...)

If you answered « Yes » to any of these questions, you may
have been or may be the victim of psychological violence,
which, according to the law, is as serious and dangerous as
physical violence.
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RESULT

If you answered no to every question of every part, you have tested negative for
violence. Enjoy this beautiful relationship.

If you answered yes, then there is probably toxicity in your relationship and
ultimately, danger. Answering « Yes» is not proof of guilt. The presence of fear on a
daily basis and the repetition of certain events to which you answered YES are proof
of violence. Right now, you must be doubting this.

You think that femicide and/or dangerous violence, can’t possibly happen to you
This is false. When we ask the families of both victims and perpetrators, they are
unanimous. They never thought that such a tragedy could involve them.

You think that, without you, he will suffer too much and you can’t do that to him.
This is false. When we ask the families of both victims and perpetrators, they are
unanimous. They never thought that such a tragedy could involve them.

You think you’re safe because you haven’t been hit, or only once.

This is false. You are in danger. Do not take that risk for yourself, or for your
children if you have any, and even for him. Being a murderer is not what you
want him to become. Psychological violence is the only thing all femicides have
in common.

You think that no one will love you like he does, that your story is unique, that your
children deserve to be with their father, that it is just a rough patch, that now is not
the right time to leave, that you can’t do it alone...

This is false. A father is not a good one when he makes his children’s mother
suffer. Worse still, 30% of children who witness domestic violence will be victims
of it themselves, 30% will be perpetrators.

So, what’s next ?

First, know that you are not alone.

Close to one in five women has suffered, suffers or will suffer from violence in her
relationship during her life. We’re sorry you have to go through this.

Please also know that a better, gentler, more peaceful life is possible, and that you'll
GET THERE if you give yourself the chance. To do that, one day, you’ll have to leave.
Even if it’s hard.

Make YOUR PLAN, THE ONE THAT FITS YOU, and when you leave, do not go back.
It’s when leaving that women are most in danger of being killed by their partner or ex-
partner. But if you stay, you’re ALSO in mortal danger, because domestic domination
and coercion Kill slowly, from the inside. Thousands of women every year.
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e Nearly 1/4 of men aged 25 to 34 believe that being violent allows them to be respect.

* 40% of men think it’'s normal for women to take time off work to look after their children.

* In France, over 210,000 women are victims of domestic violence every year, and almost
400,000 children are indirectly affected. Only 18% of these women file a complaint, and
this rate drops to 2% for the 40,000 women who are victims of marital rape.

RESULT

So, what’s next?

First, know that you are not alone.

Close to one in five women has suffered, suffers or will suffer from violence in her
relationship during her life. We’re sorry you have to go through this.

Please also know that a better, gentler, more peaceful life is possible, and that you’ll
GET THERE if you give yourself the chance.

To do that, one day, you’ll have to leave.
Even if it’s hard.

Make YOUR PLAN, THE ONE THAT FITS YOU, and when you leave, do not go back.
It’s when leaving that women are most in danger of being killed by their partner or

ex-partner.

But if you stay, you're ALSO in mortal danger, because domestic domination and
coercion kill slowly, from the inside. Thousands of women every year.
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YOUR SOLUTIONS

CAUTION if you are in IMMEDIATE DANGER OF DEATH,
escape now and call the police.

Try to take your and your children’s’ official documents, and,

leave without saying where you are going.

Turn off your phone, don’t post anything on social media and don’t use your credit
card. You must not be located.

Go straight to the police station.

If the situation isn’t okay but, absurdly, is still stable,
then you’ll need to act on several levels.

1- SEE YOURSELF AND BE SEEN

Loneliness is paralyzing. Being seen and supported by others opens up your horizons
towards other possibilities. You need to break out of your isolation gradually.

Talk to one or more friends who won’t judge and who genuinely love you. Talk about
your emotions, talk about things that make you feel good, and dare to say when you
just need someone to be there for you. Thank those who are with you - gratitude feels
good.

Talk to your colleagues and/or employer to avoid the double whammy of being
considered unfit for your job even though you’re a warrior who’s doing everything she
can to keep up... You’ll be redirected to the right people, internally or externally, and
you’ll find help on a daily basis.

Talk to professionals : doctors, social workers, lawyers, etc... who will be able to attest
that they have been informed of your situation.

Contact the UNFF or any other association near you. You can locate them free of charge
on the map of the App-Elles app. (Only applicable in France, but similar resources
exist elsewhere.) PLEASE Help us to construct this database, send us rersources to
contact@125etapre.org
https://arretonslesviolences.gouv.fr/associations-de-lutte-contre-les-violences-
sexistes-et-sexuelles/associations
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YOUR SOLUTIONS
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2 - REPARING

Violence always creeps into vulnerable places in our minds and negative thinking can
take hold of us. To help us escape violence, replace negative thought patterns with
positive ones.

Every day, look at yourself in the mirror, look deep inside yourself and say kind words to
yourself. Love yourself, hold yourself, encourage yourself. You are your own resource.
The little girl inside you needs you to save her. She needs you to become the strong
woman who will give her the life she’s been hoping for.

Get exercise: when your body is stronger, you’re stronger.

Get a massage, let yourself be hugged by friends, welcome friendly physical contact:
we need gentle contact to fight the fear, to be touched, to physically feel a hand
outstretched.

Contact a psychiatrist. A professional can talk to you, even over the phone, and help
you break free from the hold and/or coercion in which you live. They can also prescribe
a treatment to support you. Depression is a chemical phenomenon, and sometimes a
chemical remedy can free you from unnecessary guilt or a paralyzing emotional state.

Read, watch movies, do paintings, look at paintings, learn to rediscover your own
taste, your own emotions. Your own vibration.
Rediscover who you are.

Create a mental bubble where his yells and reproaches no longer harm you. Meditation
and therapy can help. You can find lots of free short meditations on YouTube by typing
in «mindfulness meditation».

Impact of psychological violence ccording to Dr Muriel Salmona :

They are a major risk factor for depression, suicide, eating disorders, cardiovas-
cular disorders, immune disorders, neurological disorders, endocrine disorders,
gyneco-obstetrical disorders, addictive behaviors and a predisposition to fur-
ther violence.
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Start taking notes of what has happened and what is happening : the fights,

the assaults, the nonsense. Take photos of the proof. Record arguments as voice notes
on your smartphone’s app. You’ll need it to prove to yourself that it happened, and to
defend yourself later.

Start planning your departure in your head: calculate the money you need, work out
how to get it, and gradually put it aside in cash.

Find a safe and secret place where you’ll go when you leave. Find an excuse to go
away - a family celebration, a business trip, whatever you can think of - you know best.

Little by little, assemble all the documents you’ll need :

identity documents for ALL family members, including him, social security certificates
and health insurance cards, children’s health records, especially vaccination records,
family record books, marriage and property deeds, driver’s license, insurance, bank,
vehicle registration papers, etc... You can photograph them as you go, set up a secret
e-mail address and store the documents in the drive only you have access to.

List the essentials you’ll need when you leave: a change of clothes for you and your
children, hygiene essentials, diapers, baby bottles, milk...

Inform two trusted people in your entourage of your plan and establish a code: for
example, if you write «remember to return my beige bag», it means “I'm not doing
well”, etc. Create a call shortcut for these people, as well as for the closest police
station.

4 - FILING UP YOUR COURAGE TANK

You can read 125 et des milliers (by Sarah Barukh, HarperCollins, 2023, French edition),
which will give you strength and perhaps enable you to better understand what you’re
going through and then get out of it. At the end of the book, you’ll find the phone
numbers of specialized lawyers who will advise you with legal aid free of charge.

Look for something that reassures and inspires you, and keep it with you at all times.
It could be a photo. For many of the women who write to us and get through it, this
object is 125 et des milliers, because in it is a whole world.

Cultivate your spirituality to hold on to your path, a belief that will give you the sense
of your liberation.Nourish yourself from the many, many women who have made it
through, their journey, what saved them.

Know that by saving yourself, you’re saving your children from that childhood,
but also from future relationships that could be dangerous for them. By accepting the
unacceptable for yourself, you let them think that the unacceptable is normal.

By becoming an example of someone who says no, you become one of those who
shows that a happy afterlife is possible.
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5 - CHOOSING LIFE copyrent e

When you’re ready, leave.

Go to the police station, lodge your complaint and don’t come back.
Don’t answer him, don’t say where you are until you’re sure you are safe.
Don’t worry if you’ve left something behind.

Don’t forget to :
» Ask the police station for receipts

» Deactivate your phone’s geolocation and switch off ALL your social media. Most
importantly, don’t post anything as long as you know he’s looking for you.

* Don’t use your credit card

» Take your phone to your mobile operator to check for the presence of spyware (free
of charge) and your car to a garage or car center, to check for the absence of a GPS
tracker (popular hiding places: behind the headlights, under the battery cover, behind
the rims, all the pockets in the gear shift boot...). All this may seem disproportionate
to you, but the number of tragedies that occur because of it is unimaginable...

WARNING, if you find spyware or a GPS tracker, DO NOT REMOVE IT !
On the contrary, report it immediately to the police.

* As a reminder: Article 226-1 of the French Penal Code punishes anyone who violates
the privacy of another person with one year’s imprisonment and a fine of 45,000
euros. The same penalties apply to the interception of telecommunications or the
installation of equipment for this purpose (art 226-3).

Contact your lawyer and ask for legal aid. If you don’t know any lawyer, seek advice
from any victim of violence associations.

Go to a store, buy yourself a nice outfit, take care of yourself, treat yourself.

Your new life is beginning, and you’re going to need a lot more strength and energy
before you find peace. But you’re already going to feel proud and happy. And you’ll
see, it’s wonderful.

Before you leave, take your time - a month, a year - but don’t give up.

Surround yourself with people you love.
This life is yours.

You can do it.

You’ll make it.

All the statistical datas come from the Report of the High Council for Equality between
Women and men and association traumatic memories.


http://125etapres.org

copyright ©

GOOD TO KNOW

As it is a this test was made for the French country, the information below could
not be applicable on your territory. Nevertheless, if you wish to help us to full
fill this part with the correct information for your countries, please contact us to
contact@125etapres.org.

* A police officer does not have the right to refuse a complaint :
article 15-3 of the code of criminal procedure.

* You have the right to have your lawyer present when lodging a complaint.

* Legal aid is not always accepted by lawyers, but it applies to every victim of
a criminal offense, regardless of means. Apply for it to avoid as many costs as
possible.

* The maximum time limit for a restraining order is 6 days.

* The law authorizes you to designate your address as the police station so you
don’t have to give your new one.

You can contact us on : www.125etapres.org and contact@125etapres.org
Some global association can help you to find some support :

Soroptimist

ZONTA international

ONU Women

NAT|ONALE DEs

FAM|LLES pE

FEM|NICIDE
unff.fr

Test carried out with the support of the UNFF (National Union of Families of Femicides)
and The House of Women led by Ghada Hatem, Dr. Gilles Lazimi, doctor, member of the HCE of
the CFCV and SOS femmes 93, director of the Municipal Health Center of Romainville, by Nathalie
Coudray (builder of Esteem and revealer of the Self), and Dr Marie-Pierre GLAVIANO-CECCALDI
Vice-President of the National Council of the Order of Doctors President of the National Committee
for Intra-Family Violence.
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Test:,, Czy
jestem ofiara
przemocy ? ”

Par Sarah Barukh
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Test : ,, Czy jestem ofiarg przemocy ? ”
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Zycie jest piekne...

Pod warunkiem, ze wiemy co dla nas jest dobre.

Kochac to jest to co jest najpiekniejsze....

Jesli ta mitosc¢ nie boli.

Nie naucze sie zycia...

Jesli ide przez nie zamykajgc oczy.

Ciezko pozbyc¢ sie stereotypdw ale przywigzywanie sie do nich
unieszczesliwia nas jeszcze bardziej niz nieszczescie.

Wiec lepiej dziata¢ w realu.

Mozemy zawsze probowac zrozumied¢ partnera przemocowca,
probowaé¢ Go zatrzymaé... najskuteczniej jest jednak LICZYC NA
SIEBIE. Nie jest to proste, ale prawda jest taka, ze w obliczu przemocy
ktorej doznajemy, jestesmy same. Same mozemy zareagowac i
przetamac te bariere.

Nawet jesli myslimy, ze to co przezywamy nie jest ,takie straszne”,
w rzeczywistosci, czesto, jestesmy juz w niebezpieczenstwie. Ponad
60% kobiet ktdre zmarty na skutek przemocy od strony partnera lub
,ex” nigdy wczesniej nie doznaty przemocy fizycznej. Niczym sie nie
roznity od Ciebie : byty z réznych srodowisk, o réznych profilach, z
roznych spotecznosci.

Mato tego, ZADEN z oskarzonych NIGDY ie pomyslat, ze mdgtby
popetni¢ morderstwo godzine przed dramatem....

W wielu przypadkach, nieodwracalne jest NIEPRZEWIDYWALNE.
To co mozemy zrobic¢ jak czujemy, ze cos jest nie tak w naszym
zwigzku to zaakceptowac prawde i przygotowywac w swoim tempie
bezpieczne odejscie do lepszego zycia.

W tym kwestionariuszu, jesli odpowiesz ,, nie ” na wszystkie pytania
z kazdej czesci, to znaczy, ze nie jestes ofiarg przemocy. Wyciggaj
CO najlepsze z tego zwigzku.

Jesdli odpowiesz ,, tak ”, jest najpewniej jakis rodzaj toksycznosci w
twoim zwiazku prowadzgcy do niebezpieczenstwa.

1 na 5 kobiet pada ofiarg prze-
Mmocy W swoim zwigzku podczas

Tﬁr catego zycia.
27% kobiet doswiadcza przemo-

- Ccy psychicznej.
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Na kazde pytanie nalezy odpowiedzie¢ samodzielnie, w spokoju,
zaznaczajac tak albo nie. | pamietaj, ze robisz to DLA SIEBIE.

Poczatek testu

Czes¢ 1: PRZEMOC PSYCHICZNA

PODCZAS KLOTNI Tak Nie

Czy obraza Cie lub uzywa stow nie cenzuralnych ?

Czy zdarzyto Ci sie zrezygnowac lub unikac¢ kontaktu ze znajomymi
bo batas sie Go zdenerwowad ?

Czy potrzebujesz jego aprobaty zeby wypowiadac sie na niektore
tematy lub w towarzystwie niektérych oséb ?

Czy batas sie bardzo jego reakcji ?

Czy miatas juz wrazenie, ze jego reakcje zwtaszcza podczas
waszych ktdtni byty nieproporcjonalne ? (zastanawiatas sie czy aby
nie zwariowat ?)

Czy kiedys$ zrezygnowatas z noszenia jakis ubran, z makijazu, z
malowania paznokci lub innych atrybutéw pieknosci bo batas
sie zarzutow lub ktotni ?

Jak nie jestes z Nim, czy musisz mu mowi¢ gdzie jestes, gdzie
idziesz, z kim i kiedy wracasz ?

Czy czujesz sie winna jak robisz jakie$ rzeczy, mdwisz jakies
rzeczy, nosisz rzeczy bez jego zgody ?

Czy batas sie o dzieci posrednio lub bezposrednio ?

Czy czujesz sie odizolowana ?

Czy czujesz sie gorsza w jego obecnosci ?
Czy obrazit Cie lub upomniat w towarzystwie ?

Czy czujesz sie pilnowana przez partnera ?
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60 % ofiar zabojstw nie doswiadczyto nigdy
ﬁ przemocy fizycznej przed dniem smierci.

Jedyny wspdlny mianownik to przemoc psychiczna. copyright ©

Czes¢ 1: PRZEMOC PSYCHICZNA

Tak Nie

Czy grozit w Twojej obecnosci zwierzeciu domowemu ?
Czy uzalezniat swojg mitos¢ od rzeczy ktére masz robic lub
nie robic¢ ?
Czy grozit, ze sie zabije jesli odejdziesz od Niego lub pokazat,
ze moze to zrobic¢ ?
Czy czujesz sie upokarzana przez Niego
(ponizana, pouczana w towarzystwie itd.) ?
Czy potrzebujesz jego aprobaty zeby wypowiadac sie na
rozne tematy lub w obecnosci niektérych oséb ?
Czy daje Ci do zrozumienia, ze jest silniejszy od Ciebie i, ze
to On decyduje ?
Czy ttumaczy swoje nieproporcjonalne zachowania
zazywaniem substancji typu haszysz, kokaina, leki lub
alkohol ?
Podczas ktotni, jak nie jestescie razem, wysyta Ci
nieproporcjonalnie duzo wiadomosci lub dzwoni ? Czy
czujesz sie zaszczuta ?
Czy sprawdza twoje media spotecznosciowe i/lub telefon
i/lub maile itd. ?
Czy podczas ktotni lub na skutek ktdtni, poddaje pod
watpliwosc twoje uczucie probujgc Ci udowodnic, ze jestes
wariatka, ze wymyslasz, ze przesadzasz ?

4 Jedli odpowiedziatas ,,TAK” na jedno z tych pytan, jestes lub

bytas najprawdopodobniej ofiarg przemocy psychicznej, ktora
zgodnie z prawem, jest rownie powazna i niebezpieczna jak
przemoc fizyczna.
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,Przemoc zaczyna sie wtedy kiedy wymiana
nie jest juz mozliwa” Prawnik Bouillon

Czes¢ 2 : PRZEMOC FIZYCZNA
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Tak

Nie

Czy kiedys Cie potracit lub popchnat gwattownie ?

Czy kiedys mocno Cie uszczypnat ?

Czy kiedys scisnat Ci mocno rece, nadgarstki lub szyje ?
Czy miatas kiedys siniaki na rekach ?

Czy kiedys Cie pociggnat za wtosy ?

Czy kiedys Cie pobit ? ( nawet lekko...)

Czy uderzyt Cie w twarz ? ( nawet lekko...)

Czy przypart Cie do sciany ?

Czy grozit Ci bronig ?

Czy ztamat Ci jakas czesc¢ ciata ?

Czy zabrat Ci klucze uniemozliwiajgc Ci wyjscie z domu ?

przemoc fizyczna.

Jesli odpowiedziatas ,,TAK” na jedno z tych pytan, jestes lub
bytas najprawdopodobniej ofiarg przemocy psychicznej, ktdéra
zgodnie z prawem, jest rownie powazna i niebezpieczna jak
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37 % kobiet odbyto
stosunek seksualny bez
zgody.
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Czes¢ 3 : PRZEMOC SEKSUALNA

Tak Nie

Czy kiedykolwiek doprowadzit Cie do obcowania
ptciowego bez twojej zgody ?

Czy lubi jak wasze stosunki seksualne sg dla Ciebie
bolesne nawet jak tego nie lubisz? Czy pyta Cie czy
odczuwasz bdl podczas stosunkow ?

Czy czujesz sie czasem zobowigzana do odbycia stosunku
zeby nie zarzucit Ci, ze przez Ciebie jest sfrustrowany?

Czy zgadzasz sie na pewne pozycje zeby unikngc
awantur i zarzutow ?

Czy w sytuacjach intymnych Cie poniza ?

Czy czujesz sie upokorzona w trakcie stosunku lub po ?

W sytuacjach intymnych, czy boisz sie zasygnalizowac
mu twoje fantazje ?

Czy wini Cie jesli nie dochodzi do erekcji lub do
ejakulacji ?

Czy podczas stosunku, obraza Cie bez pytania czy Ci to
odpowiada ?

Czy policzkuje Cig, daje klapsy, poddusza podczas
stosunku seksualnego bez uprzedniego zapytania czy
zgadzasz sienato ?

Czy uzaleznia fakt zrobienia dziecka od zachowania
ktdore powinnas miec, warunkdéw ktdre powinnas spetniac
nawet jesli uwazasz, ze nie jest to sprawiedliwe?

4 Jedli odpowiedziatas ,TAK” na jedno z tych pytan, jeste$ lub
bytas najprawdopodobniej ofiarg przemocy psychicznej, ktora
zgodnie z prawem, jest rownie powazna i niebezpieczna jak
przemoc fizyczna.
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Czesc¢ 4 : PRZEMOC EKONOMICZNA | ADMINISTRACYJNA

Nie

Czy musisz prosi¢ Go o zgode w dysponowaniu
swoimi pieniedzmi ?

Czy musisz prosi¢ Go o zgode w dysponowaniu
swoimi dokumentami ?

Czy potrzebujesz jego zgody zeby wydawac swoje
pienigdze ?

Czy jestes od Niego uzalezniona finansowo i czy jest
to problem na co dzien ? (Czy musisz sie ttumaczyc,
czy jest ktotnia jesli kupisz jakies rzeczy bez Jego
zgody ?)

Czy na Tobie cigzy cata odpowiedzialnos¢ finansowgq
domu ?

Czy czujesz sie ograniczona w sferze zawodowej zeby
sprosta¢ Jego wymaganiom ?

Czy zawsze On podejmuje decyzje dotyczace waszej
rodziny nawet jesli sie na to nie zgadzasz ?

Czy boisz sie wyrazac swoje zdanie ?

Czy ma cos$ do powiedzenia na temat twojej kariery
zawodowej lub twoich decyzji dotyczacych twojego
zdrowia ? (antykoncepcja, prezerwatywa, IUD, cigza)

Czy ma zastrzezenia do twoich planow ?
(zdac¢ prawo jazdy, zatozy¢ firme, wroci¢ na studia)

' Jesli odpowiedziatas ,,TAK” na jedno z tych pytan, jestes lub
bytas najprawdopodobniej ofiarg przemocy psychicznej, ktéra
zgodnie z prawem, jest rownie powazna i niebezpieczna jak
przemoc fizyczna.
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Cze$¢ 5 : PRZEMOC MATERIALNA

Tak Nie

Czy rzucit gwattownie jakims przedmiotem w Ciebie
lub w twoim kierunku zeby Cie przestraszyc¢ podczas
ktdtni ?

Czy podart twoje ubrania, rzucit lub zniszczyt rzeczy
ktore byty dla Ciebie wazne ?

Czy uderzyt w $Sciane obok Ciebie zeby , Ciebie nie
uderzyc¢” ?

Czy rozbit jakies rzeczy w twojej obecnosci zeby
wyrazi¢ swojg ztos¢ ?

Czy zamknat Cie w jakims$ pomieszczeniu bez
mozliwosci wyjscia ?

Czy uniemozliwit Ci wejscie do domu zeby Cie ukarac¢ ?

Czy masz wrazenie, ze uzaleznia od Ciebie swoje
przezycia spoteczne, psychologiczne i/ lub fizyczne ?
(jesli odejdziesz, strace znajomych, moja depresja, moja
choroba sie pogorszy...)

Jesli odpowiedziatas ,,TAK” na jedno z tych pytan, jestes lub
bytas najprawdopodobniej ofiarg przemocy psychicznej, ktéra
zgodnie z prawem, jest rownie powazna i niebezpieczna jak
przemoc fizyczna.
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BILANS

Odpowiedziatas nie na wszystkie pytania z kazdej czesci, twoj zwigzek jest
zbudowany na zdrowych fundamentach. Ciesz sie tym zwigzkiem.

Jesli odpowiedziatas tak istnieje by¢ moze toksycznosé¢ w twoim zwigzku i na
dtuzsza mete moze to by¢ niebezpieczne.

Odpowiedziec¢ « TAK » nie jest rdwnoznaczne z wing. Obecnosé strachu na co dzien
i powtarzalnosc niektorych faktow na ktére odpowiedziatas TAK

swiadcza o przemocy.

W tym momencie masz watpliwosci.

Myslisz sobie, ze zabdjstwa na kobietach, niebezpieczna przemoc,

nie mogqa sie Wam zdarzyé.

To nie prawda.

Jesli chcesz Mu pomodc, odejdz, tylko w ten sposodb zda sobie sprawe ze swojego
problemu i potrzeby leczenia. Potrzebuje lekarza. Nie mozesz nim byc.

To mu nie pomoze.

Uwazasz, ze jestes bezpieczna bo nie uderzyt Cie albo zrobit to tylko raz.

To nie prawda.

Jestes w niebezpieczenstwie. Nie podejmuj tego ryzyka w stosunku do siebie,
do dzieci i nawet do Niego. Stac sie zabdjca to nie to co chciatabys dla Niego.
Przemoc psychologiczna to jedyny punkt zaczepienia pomiedzy ofiarami
zabojstw wsrod kobiet.

Modwisz sobie, ze nikt Cie nie pokocha tak jak On,

ze wasza historia jest wyjatkowa, ze dzieci potrzebujj ojca, ze to nie jest dobry
moment, ze sama sobie nie poradzisz...

To nie prawda.

Ojciec nie jest dobrym ojcem jesli przez Niego cierpi matka Jego dzieci. Jeszcze
gorzej: 30 % dzieci ktore byty swiadkami przemocy w rodzinie bedg w przysztosci
ofiarami a 30 % katami.
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s Prawie 1/4 mezczyzn w wieku od 25 do 34 lat uwaza, ze przemoc buduje respekt.

* 40 % mezczyzn uwaza, ze kobiety powinny przestac pracowac zeby zajac sie
dziecmi.

* We Francji, co roku, ponad 210. 000 kobiet jest ofiarg przemocy domowej i w re-
zultacie okoto 400.000 dzieci jest ofiarg tej przemocy. Tylko 18% kobiet zgtasza fakt,
ze byty ofiarami przemocy a ten procent spada do 2 % jezeli chodzi o 40.000 kobiet
ktore byty ofiarami gwattu w matzenstwie.

BILANS

Co w takiej sytuacji zrobi¢?

Wiedz, ze nie jestes w tej sytuacji sama.

We Francji, podczas swojego zycia, 1 kobieta na 5 byta, jest lub bedzie ofiarg przemocy
W swoim zwigzku. Jest nam niezmiernie przykro, ze to Cie spotyka. Wiedz, ze lepsze
zycie, spokojne i tagodne jest mozliwe i, ze UDA CI SIE esli dasz sobie takg mozliwosc.

Dlatego, ktéregos dnia, trzeba bedzie odejsc.
Nawet jesli jest to trudne.

Przygotuj PLAN, TEN KTORY Cl ODPOWIADA, i jak odejdziesz nie wracaj. Kobiety
ktore odchodzg sg w sSmiertelnym niebezpieczenstwie ze strony matzonka lub ex -
matzonka.

Ale jedli zostaniesz, jestes ROWNIEZ w $miertelnym niebezpieczenstwie poniewaz
domowa dominacja i kontrola zabija powoli od wewnatrz. Tysigce kobiet co roku.
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CO ZROBIC ?

UWAGA jeéli TWOJE ZYCIE JEST BEZPOSREDNIO ZAGROZONE, uciekaj i zgtos sie
na policje (17 lub 112).

Sprobuj zabra¢ dokumenty tozsamosci swoje i dzieci i odejdz nie mdwigc gdzie
idziesz. Wytacz komorke, nie tacz sie z mediami spotecznosciowymi i nie uzywaj karty
ptatniczej. Nie mozesz zostac zlokalizowana. Udaj sie natychmiast na policje.

Jeslisytuacjaniejest bezpiecznaale absurdalnie jest stabilna trzeba bedzie zareagowac
na wielu ptaszczyznach.

1- WIDZIEC SIE | BYC WIDZIANA

Poczucie osamotnienia jest paralizujgce. Spojrzenie i wsparcie zewnetrzne otwiera
perspektywe innych mozliwosci. Trzeba powoli wyjs¢ z izolacji.

Porozmawiaj z jedna lub kilkoma kolezankami ktdére nie bedg Cie oceniac i ktore
naprawde Cie lubig. Porozmawiaj o emocjach, porozmawiaj o rzeczach ktére Ci
przynoszg ulge i powiedz jak tylko po prostu potrzebujesz ich obecnosci. Podziekuj
tym ktdérzy sg przy Tobie, podziekowania zawsze sg mile widziane.

Porozmawiaj z kolegami i/ lub z twoim pracodawca zeby unikngé podwadjnej kary,
ze nie jestes zdolna do pracy a Ty jestes walczaca i robisz wszystko co mozesz
zeby wszystkiemu sprostac... Zostaniesz przekierowana do odpowiednich oséb
wewnetrznych lub zewnetrznych i otrzymasz codzienng pomoc.

Porozmawiaj o twojej sytuacji z profesjonalistami: lekarzem, pracownikiem socjalnym,
adwokatem ktérzy w przysztosci beda mogli poswiadczyé, ze wiedzieli o twojej
sytuacji.

Skontaktuj sie z UNFF lub jakimkolwiek stowarzyszeniem ktore znajduje sie koto
Ciebie. Lista lokalnych stowarzyszen ktore moga udzieli¢ informacji, wsparcia ofiarom,
ich otoczeniu i specjalistow:

https://arretonslesviolences.gouv.fr/associations-de-lutte-contre-les-violences-
sexistes-et-sexuelles/associations
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2 - NAPRAWIC SIE

Przemoc zawsze wkrada sie do wrazliwych miejsc. Zeby uniknaé¢ przemocy, wyjsé z
tej spirali, trzeba zapetnic te miejsca, zeby nie zawtadnety nami.

Codziennie, spojrzyj w lustro, zajrzyj w gtgb siebie i powiedz sobie mite rzeczy.
Pokochaj sie, przytul sie, dodaj sobie otuchy. Jestes swojg pierwszg pomocy. Mata
dziewczynka w Tobie potrzebuje zebys Ja uratowata. Potrzebuje zebys stata sie ta
silng kobieta ktdra Jej zaoferuje zycie o ktdérym marzyta.

Uprawiaj sport, jak ciato jest silniejsze jestesmy silniejsze.

Daj sie wymasowac, daj sie obejmowac przez kolezanki, nawigz zyczliwe kontakty
fizyczne: mamy potrzebe delikatnych kontaktow zeby walczy¢é z lekiem, byc
dotykanym, czuc fizycznie wyciggnietg reke.

Skontaktuj sie z lekarzem, psychiatra, profesjonalista ds. zdrowia.

Profesjonalista moze z Tobg porozmawiac, nawet przez telefon i pomoc Ci wyjsc z
domowej dominacji i kontroli w ktorej zyjesz. Specjalista przepisze Ci ewentualnie
leczenie ktére Ci pomoze. Depresja jest fenomenem chemicznym, czasami przeciw
waga lekarska uwalnia od niepotrzebnego poczucia winy lub stanu emocjonalnego
ktory nie pozwala Ci na dziatanie.

Czytaj, ogladaj filmy, obrazy, naucz sie odnajdywac swoj wtasny gust, odnajduj wtasne
emocje, twojg wtasng wibracje. Musisz odnalez¢ kim jestes.

Stworz sobie banke mentalng w ktorej jego krzyki i zarzuty nie beda juz Cie dotykacd.
W tym moga Ci pomoc medytacja i terapia. Jest duzo medytacji krotkich i darmowych
na Youtube klikajgc medytacja w petnej sSwiadomosci.

Wptyw przemocy psychologicznej wedtug le Dr Muriel Salmona :

Przemoc psychologiczna niesie za sobg duzy czynnik ryzyka depresiji,
samobodjstw, zaburzen zywienia, zaburzen uktadu krgzenia, odpornosciowych,
neurologicznych, endokrynologicznych, ginekologicznych i potozniczych,
uzaleznien i predyspozycje do nowej przemocy.
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3 PRZYGOTOWAC SIE E—

Zapisuj co sie dzieje, ktdtnie, agresje, absurdy. Rob zdjecia sladdw. Nagraj za pomoca
smartfona ktdtnie. Bedziesz tego potrzebowac zeby udowodni¢ sobie, ze to sie
wydarzyto i zeby sie bronic¢ pdzniej.

Zacznij przygotowywac odejscie w gtowie: wylicz pienigdze ktore potrzebujesz,
pomysl jak je zdobyc¢ i odktadaj gotéwke.

Znajdz bezpieczne i tajne miejsce gdzie bedziesz mogta podjs¢ jak odejdziesz. Znajdz
pretekst zeby odejs¢, swieto rodzinne, wyjazd stuzbowy, Ty musisz wymysle¢ co
bedzie odpowiednie, Ty Go znasz najlepiej.

Zgromadz powoli wszystkie dokumenty ktdre potrzebujesz:

Akty urodzenia WSZYSTKICH cztonkdw rodziny takze Jego, zaswiadczenia ZUS
i ubezpieczenia, ksigzeczki zdrowia dzieci a zwtaszcza czes¢ dotyczaca szczepien,
akt slubu, akt wtasnosci, prawo jazdy, dokumenty bankowe, papiery samochodowe...
mozesz wykonac¢ zdjecia, stworzyc¢ tajny adres mail i zachowac wszystkie dokumenty
w jednym miejscu za pomoca pamieci przenosnej lub chmury do ktérej tylko Ty masz
dostep.

Zrob liste rzeczy niezbednych odchodzac: zmiana ubran dla siebie i dzieci, niezbednik
przybordw higienicznych, pieluszki, butelki, mleko...

Poinformuj 2 zaufane osoby z twojego otoczenia o twoim planie i ustal kod monitoringu:
np. jak napiszesz” pamietaj o oddaniu mojej bezowej torby” to znaczy, ze nie jest
dobrze, itd. Stworz skrocony system potgczen dla tych osdb i dla policji.

4 - UZUPELNIC KAPITAL ODWAGI

Mozesz przeczytacé 125 et des milliers, , da Ci to site i pozwoli Ci by¢ moze lepiej
zrozumiec to co przezywasz i jak z tego wyjs¢. Na koncu znajdujg sie numery do
adwokatow ktorzy udzielg Ci darmowej konsultacji prawne;.

Znajdz przedmiot ktory Cie uspokaja, ktéry Cie inspiruje i miej go zawsze przy sobie.
Moze to byc¢ zdjecie. Dla duzej ilosci kobiet ktore do nas piszg i wyszty z tego, ten
przedmiot to ksigzka 125 et des milliers bo z tytu sq gwiazdy...

Pielegnuj swojg duchowos¢ zeby wyznaczy¢ sobie droge, wierzenie ktdére nada sens
twojej drodze do wyzwolenia. Czerp z doswiadczen innych kobiet, bardzo licznych,
ktore z tego wyszty, z ich drogi, tego co je uratowato.

Powiedz sobie, ze odchodzac, ratujesz dzieci z tego dziecinstwa ale rowniez z
przysztych zwigzkdw niebezpiecznych dla nich. Zgadzajac sie na to co nie jest
akceptowalne dla Ciebie, mozesz je pozostawi¢ w przekonaniu, ze nie akceptowalne
jest normalne. Stajac sie przyktadem ktéry mowi nie, przedtuzasz tancuszek tych ktore
pokazaty, ze szczesliwe po jest mozliwe.
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5- WYBRAC ZYCIE

Jak bedziesz gotowa, odejdz.

Idz na policje, ztdz zeznanie i nie wraca,.

Nie odpowiadaj, nie mow gdzie jestes az sytuacja bedzie bezpieczna. Trudno jesli cos
zapomniatas.

UNFF przypomina nam zeby :
* Poprosic¢ policje o potwierdzenia ztozonych zeznan.

* Wytaczyc geolokalizacje w telefonie i wytgczy¢ WSZYSTKIE media spotecznosciowe.
Nic nie publikuj jesli wiesz, ze Cie szuka.

* Nie uzywac kart kredytowych, nie moéwic¢ nikomu kto Go zna gdzie sie znajdujesz.

 Oddac telefon operatorowi zeby sprawdzi¢ czy nie ma pluskwy szpiegowskiej
(ustuga darmowa); odda¢ samochod do przegladu zeby sprawdzi¢ czy nie ma
lokalizatora GPS (ulubione miejsca w ktoérym moze sie znajdowac : za swiattami,
akumulatorem, felgami, w skrzyni biegow.. ). Wszystko to wydaje Ci sie zapewne
przesadzone ale nie wiesz ile dramatodw moze wyniknac z takich powodow...

UWAGA, jesli zauwazysz pluskwe szpiegowska lub lokalizator GPS, NIE WYCIAGAJ
GO POD ZADNYM POZOREM !
Zgtos to niezwtocznie na policje.

 Dla przypomnienia: kodeks karny artykut 226-1 ustanawia kare roku wiezienia
i 45 000 EUR grzywny za naruszenie prywatnosci. Podobne kary sg stosowane w
przypadku przechwytywania danych telekomunikacyjnych lub instalacje sprzetow do
tego przeznaczonych ( art. 226-3).
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Skontaktuj sie z adwokatem i popros o pomoc prawng. Jesli nie znasz adwokata,
mozesz poprosi¢ o pomoc stowarzyszenia ktére pomagaja ofiarom przemocy
domowe,].

IdZ do sklepuikup sobiejakiestadne ubranie, zadbaj o siebie, zrob sobie przyjemnosc.
Twoje nowe zycie sie zaczyna i bedziesz potrzebowac duzo sit i energii zanim
doznasz spokoju. Ale juz poczujesz sie dumna i radosna. | zobaczysz to bedzie
niesamowite.

Przed odejsciem, daj sobie czas, miesiac, rok ale nie rezygnuij,
Otaczaj sie ludzmi

To zycie jest twoje

Mozesz to zrobic

Uda Ci sie

Statystyki pochodzg z Raportu Wysokiej Rady dotyczacej rownosci pomiedzy kobietami i
mezczyznami i stowarzyszenia traumatyczne wspomnienia.
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DOBRZE WIEDZIE

* Policjant nie moze odmowic przyjecia skargi : artykut 15-3 kodeksu procedury
karne,j.

* Mozesz ztozyc¢ skarge w obecnosci adwokata.

o Jesli jestes w zwiazku matzenskim, masz obowigzek wspodlnego zycia z
mezem. W zasadzie, nie mozesz opusci¢ ogniska domowego. W przeciwnym
wypadku, mozesz byc¢ oskarzona o opuszczenie ogniska domowego. Trzeba
poreczy¢ lub ztozyc¢ skarge na policji zeby wyjasni¢ powody odejscia (
przemoc domowa) aby uniknac jakichkolwiek zarzutéow w tym kierunku.

* Pomoc prawna nie zawsze jest przyjmowana przez adwokatow ale ona
dotyczy kazdej ofiary przestepstwa bez wzgledu na dochody. Popros o
pomoc prawng zebys nie musiata ponosi¢ za wysokich kosztow.

* Maksymalny termin wydania zakazu zblizania sie wynosi 6 dni.

* Prawo umozliwia Ci podanie jako miejsca zamieszkania adres posterunku
policji zeby nie ujawniac¢ twojego nowego adresu.

125etapres.org------ contact@125etapres.org

UNFF

HeHop : Zachowad i zabezpieczy¢ dokumenty

App-Elles : poinformowac bliskich + skontaktowac sie z odpowiednimi stuzbami,
stowarzyszeniami i pomocg do dyspozycji wokdt Was.

3919 : Kobiety, przemoc, informacje, anonimowo i bezptatnie, od 09.00 do 21.00; 7/7,

stowarzyszenie FNSF

NAT|ONALE pEs

FAM|LLES pE

FEM|NICIDE
unff.fr

Test zostat sporzadzony przy pomocy UNFF (stowarzyszenie narodowe rodzin dotknietych
zabojstwami kobiet) i La Maison des femmes pod przewodnictwem Ghada Hatem, doktora
Gilles Lazimi, u Kobiet pod przewodnictwem Ghada Hatem, doktora Gilles Lazimi, c SOS
femmes 93, dyrektora Centrum zdrowia w Romainville, Nathalie Coudray ( coach ds szacunku i
odnajdywania siebie) | Doktor Marie - Pierre Glaviano- Ceccaldi, Vice Prezydentki Krajowej Rady
Izby Lekarskiej, Prezydentki Krajowej Rady ds. przemocy wewnatrz rodzinyet Dr Marie-Pierre
GLAVIANO-CECCALDI
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