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Les coups, les insultes, les paroles humiliantes,
les actes sexuels Imposés de la part des adultes ou
de la part d'un autre Jeune dlors que fu n'en veux pas
ou que tu ne te gens pas pret,

NE SONT PAS "NORMAUX",
1ls sont interdits ce sont des INFIRAC TIONS
que la lot punit et gqu'une société encore trop injuste
et Inéqgalitaire rend possibles.

Nous pouvons toutes et tous lutter contre ces violences.
Leurs congéguences sur la santé peuvent étre soignées.




Estce gu’il arrive ?

* de te gentir ires seul(e), te sentir tres mal, dans ta téte comme dans ton corps,
avoir des flash-back, des pensées, des sensations et des Tmages gut te hantent,
faire beaucoup de cauchemars ...

* de te sentir déconnecté(e), paralyse(e), vide, comme §T fu états quelgu’un
d'autre, avoir honte de tof, penger que tout est de ta faute, te sentir différent de
tout le monde, ne plus avoir conflance en personne, te sentir «nul(le)», coupable ou
avair honte ...

* d'avoir peur fout le temps, fatre attention & tout, te sentir Inquiet ou nouiete
avec des crises de panigue (fon coeur gut s'emballe, fu N'arrives plus & penger,
tu N'arrives plus & regpirer), éviter certaines sttuations ou certaing endrots, ou
certaing sujets de conversation ...

* d'avoir des coléres gue fu ne comprends pas, te sentir nerveux(se) ...

* de ne plus avoir envie de rien, ni de voir tes copains ou tes copines, N de
sortir, N de travailler a I'école, Nt de parler, NT méme de penser; méme avoir envie
de mourir; avoir du mal & retenir teg cours, du mal a te concentrer, a réflechir et
ausst avoir du mal a dormir ...



* de fatre deg choges sans pouvoir f'en empécher méme
§T fu Ne comprends pas pourquot tu le fais, comme te
metire en danger (irainer dehors avec des gens que tu
ne connais pas, provoguer des gens gue tu §ais agressies
et plus forts que toT, fraverser N'importe comment, rouler
n'importe comment, parter des tenues hypersexualisées,

avoir des comportements sexuels a risque...), étre
agressif(ve) et/ou auto-agressir(ve) (provoouer, faire des
tentatives de suicide, te scarifier, te blesser exprés),

devenir «accro» (& 'alcoal, une drogue, le tabac, des
meédicaments, les Jeux video ou les jeux d'argent, la
sexualite), avoir des problémes avec la nourriture

(anorexie et/ou boulimie) ...

* de penser que la vie est une guerre sang fin ou 1l faut
survivre sang espoir d'en sortir. .



iEt si ton mal-éetre était li¢
ades viclences subies ?

Peut-étre penses-tu « ne pas étre doué(e) pour la vie », « trop sensible » ou « né(e)
comme ¢a », ce n'est Ppas vrat : toutes ces dirficultés et attitudes que tu ag, s'expliquent
et sont les conséquences habituelles des violences.

Elles viennent des réactions de ton cerveau pour te permetire de survivre aux violences
et peuvent étre soignées.

Ces problemes sont les conséquences normales de stiuations anormales.

Aujourd’hut, on sait que ce sont les preuves d'une «blessure intérieure» causee par les
vicences : le psychotraumatisme.



C’est quei les viclences ?

Elles peuvent étre ¢

verbales
nsultes, hurlements, silences
(raire comme §T tu N'existes pas)

matérielles

t'interdire de manger, refuser de te
soigner, de t'habiller correctement
(proprement, chaudement quond

1l pait froid ...), f'enfermer ...

psychiques

contraintes, chantages, humiliations,
dénigrements (fe rabaisser par fous les
mayens), harcelement, manTtpulations,
menaces (de te frapper, de fe tuer,
de t'abandonner) ...

physiques

coups, blessures, violences contre des
objets (pour faire peur), ou avec des
objets (frapper avec une ceinture,

un balaf, efc) ...



sexuelles

viol§ : t'imposer des penétrations sexuelles qu'elles
sotent orales, vaginales, anales, avec le sexe, leg
do1gts ou un objet.

agressions sexuelles : te toucher, utiliser ton
corps, t'embrasser alors que tu ne le veux pas.
inceste : agressions sexuelles ou viols commis sur
tol par quelogu'un de la famille.

corruption : te montrer des actes sexuels en vrai
ou dang des film§ pornographiques.

harcelement sexuel : dire des choses sexuelles
sur fo1, te menacer, faire pression pour gue fu
acceptes de faire des choses sexuelles.
exploﬂaﬁm sexuvelle : te faire faire des choses
sexuelles contre de 'argent.

mutilations sexuelles : excision ...

Les viols et les mutilations sexuelles sont des crimes



Les violences, méme quand elles
n’arrivent gu’une seule fois, sont:

graves

atftagues contre ton corps ou ta
pensee, non-respect de fon drott
a vivre en sécurte, elle§ sont

punies par la Lot

fréquentes

elles sont commiges par toutes sortes de personnes
et de familles (riches ou pauvres) ou de cultures
(chez les « Frangats » comme chez les étrangers),
mais on ne les prend pas souvent au sérieux.

On fait frop souvent comme §T ce N'éfat « rien »
ou comme §T c'étaiit pour ton «oien »

souvent commises par quelqu’un que tu connais bien
guelgu'un de ta famille, un copain, une copine, un(e) petit(e) ami(e), un(e)
professeur( e), un montteur cu une moniirice ...



faites expras

les gens qui commettent ces
violences veulent §'imposer par
la force et tous les prétextes
sont bons.

caractéristiques

ce sont presque foujours les plug forts qut sont
violents conire ceux gui sont motng forts qu'eux.
Les adultes contre les enfants, les bien-portants contre
les handicapes, les grands contre les plus petits, les
hommes contre les femmes (dons le couple, cu

travail, et toutes les violences sexuelles en genéral).

ils sont seuls responsables de leurs actes

Les vidlences sexuelles, les violences familiales et les violences dans I;ﬂ
relations amoureuses sont les plus dangereuses, les enfants
et les adolescents en souffrent le plus.




Comment les viclences
te rendentelles malade?

Les mécanismes du psychotraumatismes

Sous l'efret de la douleur, de la peur, de I'incompréhension, parce ou'on ne peut pas
s'enfutr, le cerveau se blogue, 1l est comme paralysé, on appelle ¢a la sidération, ¢ca
nous empéche souvent de réagir.

On est envaht dlors par un état de stress extréme que le cerveau ne peut plus contrler.
Ce siress est dangereux pour le coeur et les neurones, pour les protéger le cerveau
« digjoncte » pour éteindre le stress comme dang un circult électrigue en survoltage.

Paur disjoncter, 1l fabrique des drogues naturelles qui anestnésient, on se « digsocie »,
on se divise ntérieurement, on est comme en morceaux, ¢a permet d'avotr moing mal :

* le corps est I, mats la pensee est atlleurs

* ONn peut avolr I'Tmpression d'étre sortt son corps

* on peut Ne plus sentir son corps dlors gu'on vort tout
* ONn peut étre paralyse

* on peut croire que ce N'est pas réel

* ON peut rire bizarrement alors qu'on a mal et on a peur



Mais cette dissociation empéche que le cerveau stocke correctement ce qui s'est passe dang
0N « disoue dur » pour le mémoriser normalement. Leg souvenirs ausst sont en morceaux.

En plug, ces souvenirs & cause de la disjonction sont différents des autres, Tls restent blogués
dang une zone du cerveau: méme guand la viclence est ancienne, on diratt que ¢a vient de
e passer ou méme gue c'est encare en train de se passer lors de flash-back, de cauche-
moars, de crises de panigue.

Et comme une machine & remonter le temps ¢a revient chague fois gu'il se passe gquelgue
chaose qui te rappelle les violences : un geste, un mot, un film, une odeur, un endroit, etc.

C’est ce qu’on appelle la mémeire traumatique.

La vie devient comme un champ de mines ou la « mémoire fraumatioue » risgue
d'exploser & chaoue pas, en révetllant & chague £ois les mémes sensations, la méme peur, la
méme panigue, les mémes douleurs, les mémes odeurs, les mémes bruits ... alors on essate
d'éviter de marcher sur les mines, on évite tout ce gui peut Nous rappeler les violences, oN
évite d'y penser, d'en parler.

ST frop de choses rappellent les violences ou §t elles continuent, on essate de sanesthésier
en consommoant du tabac, de I'alcoal, des drogues, cu de faire « disjoncter » le cerveau
expres, pour avoir moing mal.



Ce qui fatt «re-disjoncter» le cerveau, ce sont ces

choses gque tu fais et que tu ne comprends pas,

gue les autres ne comprennent pas parce gu'elles

font croire que la douleur, le stress, la violence, tu

aimes ¢a.

Par exemple, tu fais des choses dangereuses, tu

es capable de te faire du mal, tu te scarifes,

tu es accro aux films d'horreur, tu provogques tout le

monde, tu es violent(e) ... ¢a fatt «re-disjoncter» le
cerveau puisqu'll y a du danger.

Le cerveau fabrique ses drogues et donc, fu ne
sens plus la peur et la douleur.

Malheureusement, ¢a «recharge» ausst la mémoire
en souvenirs fraumnatigues. Il faudra donc disjoncter
encore et encore, et souvent faire des choses de plus en plus
bizarre§ et dangereuses pour ne rien sentir.

Tu peux alors crotre que tu e vraiment mauvais(e), encore plus coupable ... et les
autres la plupart du temps ne comprennent pas ton attitude et te font des reproches
ou profitent de tes difficultés pour te faire d'autres violences.




Les consequences
sur ta santé physigue

En plus des blessures et des traces de coups que tu peux avorr, tu risques souvent :
* de regsentir une frés grande fatigue, d'avoir mal partout, des maux de tete,
mal dans le dos ...

* d'avoir mal au venire, des envies de vomir, des regles tres douloureuses
ou Trréquliéres, des problémes de peau ...

* d'avoir du mal & regpirer, le coeur qui bat trop vite (palpitations) et plus
tard des maladies comme par exemple 'hypertension artérielle,
le diabete ou des maladies cardiaques.

Les violences ont donc des effets
catastrophiques sur la sants.

Pourtant, des soins medicaux et psychologiques specialisés permettent
de reller les effets du psychotraumatisme aux violences, de les

comprendre, de les controler, et d'y échapper. ) :




Que faire ?

Ne pas rester seul(e), se faire aider et surtout
ENPARLER o des adultes en qut tu as confiance
ou des amfs, & ton médecin, a 'assistant(e) social(e) ou aux
psychologues scolatres, & la palice ou la gendarmerte,. ..

De plus en plus de lois et de ressources existent pour lutter contre les
violences et les faire cesser.

ST tu ag reconnu des choses gue tu ressens ou des problemes gue tu as, dang

cette plaguette, PARLESERN |

Tu peux étre aide(e) et avec cette aide te sentir mieux dans ton corps, dang
ta téte, dang ta vie.

Les personnes qui utilisent la violence contre tot peuvent et doivent
arréter (et répondre de leurs actes devant la lof).

Des professionnels specialises peuvent les aider & changer leurs comportements.



Tu peux trouver d'autres Informations sur le site www.memoiretraumatique.org
de 'Association Mémoire Traumatique et Victimologie

nformation et lutte contre leg violences

et sur:

* Assoctations:

Le Monde & Travers un Regard

lutte et prévention contre Inceste & la
peédocriminalité (groupes de parale,
ateliers artistigues, forum, expostiions ..
www.lemondeairaversunregard.org
mineurs : www.lebaronperche.org

CRIFIP

Centre de Recherches Internationales et
de Formation sur I'Inceste et la Pédocri-
minalité (formation et prévention adultes,
enfants, adolescents)

www.Crifip.com

Tu peux ausst frouver de l'aide ou des
congsells en appelant aux NumMeéros suivants :

Allo Enfance Mditraitée
Tel: 19 gratuit 24r/24
www.allo119.gouv.fr

Viols-Femmes-Informaiions

Tel: 0 800 05 95 95 le numero vert gere
par le CFCV (Callecti¢ Feministe Contre le
Viol) appel gratuit

WWW.CPCV.QsSO.fr

CNIDFF

Cenire national d'information sur les drotts
des femmes et des familles
www.infofemmes.com/v2/accueil.html



Mouvement Frangats Pour le
Planning Famiiial

www.planning-familial.org/ouverture.php

08 Victimes

Tel: 08 842 846 37 - www.08victimes.fr
gere par 'INAVEM out vous orientera vers
I'association d'aide aux victimes la plug
proche - www.inavem.org

Jeunes Violence Ecoute
Tel : 0 808 807 700
www.jeunesviolencesecoute.fr

Drogues Alcool Tabac Info Service
Tel: 113et0800231313
www.drogues-info-service.fr
www.tabac-Tnfo-service.fr
www.drogues.gouv.fr

Fil Santé Jeune

Tel 32 24

ou depuis un portable av 01 44 93 30 74
www.filsantejeunes.com

* Prévention du suicide

SOS Amiité
Tel: 014009 15 22
www.sos-amitie.com

Suicide Ecoute
Tel: 0145 3940 00
www.suicide.ecoute.free.fr

SOS Suicide Phentx
Tel: 0140 44 46 45 ou 0145 42 45 88
www.§0s-§uicide-phenix.org

Brochure de prévention distrbuée gratuitenment.
Pour toute contact ou demande d'exemplatre :

Assoctation Mémoire Traumatique
et Victimologie
118 avenue du Geéneral Leclerc
92340 Bourg la Reine
memoirefraumatique@gmail.com
www.memoiretraumaticue.org
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