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Une bonne relation
c’est quoi?

Ce livret est commandité par I'Association des femmes acadiennes
et francophones de I'l-P-E. 11 est financé par le Centre national
de la prévention du crime dans le cadre de son Programme
de mobilisation des collectivités et par Patrimoine canadien dans
le cadre de son Programme d'appui aux communautés de langues
officielles.

L'Association des femmes acadiennes et francophones de
I'L-P--E désire remercier sincérement les organismes suivants pour
leur collaboration et leur permission d'utiliser leurs ressources :

* le Service d'aide aux victimes
* le Réseau de justice réparatrice
¢ ['Association de la Maison de transition
* Services de transition et d'appui
o Women's Network PEI
* I'Association communautaire de renseignements juridiques
« e Centre d'aide aux victimes de viol et d'agression sexuelle de I.-P-E.
¢ le Comité d'action du premier ministre sur la prévention
de la violence familiale
o East Prince Women's Information Centre
* le Centre de santé communautaire Evangéline (Santé Prince-Est)
+ le Conseil consultatif sur la condition féminine de la Nouvelle-Ecosse

Pour plus d'information, communiquer avec :
L'Association des femmes
acadiennes et francophones
de 1T.-P-E.
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e livret a été écrit pour aider toute personne qui désire recevoir
plus d'information sur ce qu'est une bonne relation et ce qu'une
personne peut faire pour améliorer une relation qui est moins
bonne ou malsaine, c'est-a-dire qui fait tort a sa santé. Il propose
des ressources pour obtenir de I'aide. Vous pouvez I'utiliser comme
vous voulez. Par exemple :

* vous pouvez lire les pages qui vous intéressent maintenant et
lire le reste plus tard

* vous pouvez enlever certaines pages si vous sentez le besoin

* vous pouvez écrire des notes dedans si cela ne vous cause
pas de danger.

R e I at i 0 n Dans ce livret, le mot relation s'applique
a une relation entre deux partenaires, une

relation entre les membres d'une famille, une relation ou la
charge d'une personne a été confiée a une autre personne ou une

relation ot une personne est dépendante d'une autre personne
pour diverses raisons.

Les valeurs suivantes sont acceptées comme faisant partie d'une
bonne relation peu importe le revenu, l'instruction, la culture, la
race, la religion ou le sexe :

la dignité - montrer le respect pour l'autre

l'honnéteté - étre honnéte avec soi-méme et les autres
l'égalité - avoir les mémes droits que I'autre

la responsabilité - Etre responsable de ses actions

la justice - étre juste envers les autres

l'empathie - démontrer de la compréhension pour les autres
l'engagement - étre fidele envers les autres

la maitrise de soi - étre capable de contrdler ses actions.




Est-ce que tu es dans une bonne relation ou dans une relation
qui est moins bonne ou malsaine? Coche (\) dans les carrés pour
t'aider a trouver une réponse.

EST-CE QUE TU SENS QUE .

vous vous sentez a l'aise et en sécurité ensemble?

vous partagez de l'information de maniere honnéte et ouvertement?
vous vous écoutez?

vous vous appuyez?

vous partagez vos pensées, vos idées et vos sentiments?

vous travaillez ensemble pour trouver des solutions a des
problemes?

vous prenez des décisions ensemble?

oo Oooooon

vous respectez le choix et les décisions de 1'autre?

Si tu as répondu « OUI » a ces questions, il semblerait que tu es
dans une bonne relation.

Est-ce que tu es dans une relation qui est moins bonne ou
malsaine? Coche (\/) dans les carrés pour t'aider a trouver une
réponse.

EN GENERAL, EST-CE QUE TU SENS QUE -

l'autre personne ne t'écoute pas ou ne te comprend pas?

tes idées et tes opinions ne sont pas bonnes et ne sont pas respectées?
tu ne peux pas faire confiance a l'autre personne?

tu es mal a l'aise de dire ce que tu penses ou comment tu te sens?

goooog

tu es blamé(e) pour tout ce qui arrive?

o

o

{NOAK 10J SUOISIOOP oy} [[e sayew uosiad 19y10 oy}

(PaIOUSI pue pauopueqe I8 NoA

(suaddey jey SuryA10A9 10J owreq 0} AI8 NOA

{,S3UI[9) pue sjy3no oA 3urssardxa ur Aseoun aIe nok
(uos1ad I9110 9y} 1SNI) JoUuuLd NOA

{P910adsa1 j0u a1B pue Poos ou Ik seapl pue suorurdo IoA
(oK puels

-Iopun jou S0P J0 NOA 0) UISI[ J0U S0P uosIad 1Yo )

‘1334 NOA 04 “TV¥INII NI
“Iomsue oy} pury nok djoy 03 sarenbs oy
ut (\) syTew Yooyd Ind ¢ digsuoneraa Ayjreayun ue uf no ary

O Ooooogd

‘diysuoneyar Ayieay e ur
QIe NOA OYI] SWas 1 ‘suonsanb asayy 01 , SHX,, PAIOMSUL NOA JT

{S9O10YD PUE SUOISIIAP S, JAYI0 Yoea J0adsar nok
{ SUD[RW-UOISIOAP dIBYS NOA

(I9ypag01 sworqold uo yIom nok

{SBapI pue S3UI[a] ‘sIy3noy) oA aIeys noA
(3910 yora 1oddns nok

{I9YI0 OB 0) U)ISI[ NOA

(ATuado pue A[3SoUOY UOTJBWIOJUL AIRYS NOA

oooooooo

(I9YI0 OB YIIM 9[qEIIOJWOD pue dJes

<1334 NOA 04
Tomsue oy pury nok dfoy o) sarenbs oy ur () syrew YOO
nq ¢ digsuoneppa Ayjeaqun ue ul 1o AY)[edy e ul noA Iy



@

‘wapqoid oy} 03 uonN[oOs © puly Jouued

paajoaur opdoad ayy pue 10adsar Jo Yor[ UYJO SI AIAY)
‘diysuonerar Ayyreayun ue uy ‘wejqoid ayy 03

SUOIIN[OS pulj pue JAYI0 Yoea 0} Y[e) paajoaur a[doad oy
‘Fuoim 03 sIuIy) uaypp "ualjo A1oA uaddey jou seop Sy}
‘diysuonerar poo3 e uf "SIYILI J13Y) JO awos pajdadsar jou

Sey JO SPadu J1dY) JO dwos pasoudt sey uostod 10yjo oyl

[993 sownawos diysuoneppa Ayeay e Lofus oym sjpnpiaipuy

‘uosxod
Iayjoue AQ pI[[0NU0d JUIdq ST INOIARBYSQ INOK [99) NOX [ ]
"d1qIssodwir ay) op 0] pa3oadxd are nok [99) nox [
‘Op noA
TeUM J9)JBUI OU ‘palysSies Joaau st uosiod 1oyjo oy} (99 nox [
(jop 01 nok ysv [ Iym
op 4242u nog pidnis os SKbmp a4v noy) ‘syuswINdIe Jurnp
Joaau,, pue  sAemre, oYI[ SpIom pasn Ajyuonbary are o1y, [

1Y JO [[oA ‘S3uIy) M0y} 10 Yealq
114 uosiad 19430 Ay} 219yMm JOSUR JO SUOISSAIAX? e a1y, [

-dIHSNOILV13¥ ¥NOA NI

“Jomsue Ay} puly nok djay 0y sarenbs

Ay ur ( /\) SYTBW OO I ¢ISI] SUIMO[[0F Y} UI SJUIWOD X0
S3uI[e9) s,u0sIdd J9Y)0 Y} J10 SSUI[IFJ INOA IZIUF0IAI NOA ue))

‘diysuonerar Ayieayun ue ur Kjqeqoad 3sow
are nok udy) ‘suonsanb asay Jo Aue 01  SHX,, PRIdMSUR NOA JT

(JouW 3uIaq JOU e SPAAU INOA ]

{SpuaLiy 10 A[rwrej Jnok jo
JUOIJ Ul NOA SaIRI[IWUNY IO NOA SIZIONLID uosIad 1ay1o oYy [

tu es abandonné(e) et ignoré(e)?
l'autre personne prend toutes les décisions pour toi?

l'autre personne te critique et t'abaisse devant ta famille ou tes
ami(e)s?

O OO0

tes besoins ne sont pas répondus?

Si tu as répondu « OUI » a au moins une de ces questions, il
semblerait que ta relation est moins bonne ou malsaine.

Est-ce que tu reconnais tes sentiments et les sentiments et
commentaires de I'autre personne dans la liste ci-dessous? Coche
(\) dans les carrés pour t'aider a trouver une réponse.

EST-CE QUE DANS TA RELATION .

[ ily ades expressions de colere ou l'autre personne va briser
ou tirer des choses, crier ou frapper?

[ ily ades mots comme toujours ou jamais qui sont souvent
utilisés pendant les disputes? (Tu es toujours stupide! Tu ne
peux jamais faire ce que je te demande de faire!)

[] tu sens peut-étre que l'autre personne n'est jamais satisfaite
peu importe ce que tu fais?

[J tu sens peut-&tre que tu dois faire I'impossible?

L] tu sens peut-étre que ton comportement est controlé par une
autre personne?

Toute personne qui est dans une relation peut parfois sentir
que ses besoins ne sont pas rencontrés ou que l'autre personne
ne respecte pas ses droits. Dans une bonne relation,
ces occasions n'arrivent pas souvent. Quand c¢a va mal,
les deux personnes se parlent et trouvent
des solutions ensemble.

o




Dans une mauvaise relation, il y a souvent un manque de respect
et les personnes impliquées n'arrivent pas a trouver des solutions.
Souvent, il y a différentes formes d'abus ot la personne se sent
mal a propos de la situation mais ne comprend pas
nécessairement pourquoi.

Est-ce que tu es dans une relation ou il y a de I'abus physique?
Coche (V) dans les carrés pour t'aider a trouver une réponse.

EST-CE QUE L’AUTRE PERSONNE VA PARFOIS
OU ASSEZ SOUVENT :

Od Oooooogood

te bousculer ou te pousser pour te faire mal?

te frapper avec ses mains ou avec un objet?

te donner des coups de pied ou des coups de poing?
essayer de t'étrangler?

te mordre?

te secouer?

te saisir par le bras, le cou ou toute autre partie du corps dans
le but de te faire mal?

te pincer?

te chatouiller et refuser d'arréter meme si tu lui demandes?

Si tu as répondu « OUI » a au moins une de ces questions, il
semblerait que tu es dans une relation ou il y a de 1'abus physique.
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Est-ce que tu es dans une relation ou il y a de 1'abus émotionnel,
psychologique ou verbal? Coche (V) dans les carrés pour t'aider
a trouver une réponse.

@ EST-CE QUE L'AUTRE PERSONNE VA PARFOIS
OU ASSEZ SOUVENT :

O
O

oo oo Oooo

te faire honte et t'insulter?

t'abaisser et te faire croire que tu es stupide ou que tu es bon
ou bonne a rien?

te contrdler et te blamer pour tout ce qui arrive de mal?
t'isoler de tes ami(e)s ou des membres de ta famille?

te dire quoi faire, comment le faire, comment t'habiller
et ou tu peux aller?

sacrer apres toi?

te garder dans un état de peur en disant qu'il ou elle va te
faire mal ou te tuer?

t'insulter et te crier des noms?

parler de suicide ou de se faire mal si tu pars?

Si tu as répondu « OUI » a au moins une de ces questions, il
semblerait que tu es dans une relation ot il y a de 'abus émotionnel,
psychologique ou verbal.
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Est-ce que tu es dans une relation ou il y a de 1'abus écono-

mique? Coche (V) dans les carrés pour t'aider 2 trouver une réponse. (X9s Surmp noAk jnsur ]
@ EST-CE QUE L'AUTRE PERSONNE VA PARFOIS (010J £q nok ayenouad [
OU ASSEZ SOUVENT : {IUasu0d InoK Jnoyiim xas aaey o3 dn nok any [
[] contrdler tout l'argent ou presque tout 1'argent? (XS oABY 0) N0 Suo10§ £q N0k ader [
[J controler la facon dont l'argent est dépensé? £01 11 10 Wy JuEm 1,U0p N0 uaym sired aeatd mok yonoy [
[ te forcer a travailler et s'attendre a ce que tu lui remettes ton )
chique de paie? (01 19y 10 WIY JueM ,Uop NOA UdYM NOK $SaIBD 10 NOA SSIY [ ]
[J t'empécher d'avoir un compte de banque ou de caisse? ‘N7140 AY3A @
[] tarréter de gagner de l'argent ou d'avoir ton propre argent? 40 SIWIIINOS NOSHId ¥3H10 IHI 00
L] contrdler le budget familial? Tomsue oy puty nok dfoy oy soxenbs oy ut () syIEW YYD

Si tu as répondu « OUI » a au moins une de ces questions, il 104 {ISNGE [ENXIS ST 219y} 219GM dIYSUONE[L B Ul NOK 21y

semblerait que tu es dans une relation ot il y a de I'abus économique. -asnqe

[eroueULy ST 919Y) 1oy drysuoneal e ur A[qeqoid jsowr a1

Est-ce que tu es dans une relation ou il y a de 1'abus sexuel?
noA uay) ‘suonsanb asay) Jo Aue 0  SHA,, PoIOMSUE NOK JT

Coche (\) dans les carrés pour t'aider a trouver une réponse.

EST-CE QUE L'AUTRE PERSONNE VA PARFOIS (193pnq Aqrwrey ay) [oNuod ]

OU ASSEZ SOUVENT : ¢ Kouowr

[] te donner des baisers (des becs) ou des caresses quand tu ne umo oK Juraey woly 1o Aouow Jurured woiy nok doys ]
désires pas qu'il ou elle le fasse? [3unoodoe

[ toucher les parties privées de ton corps quand tu ne désires uorun JIpaId B JO JUNOJOE Yueq B Suraey wolj nok doys [
pas qu'il ou elle le fasse? ;enboyp

[] te violer en te for¢ant d'avoir des rapports sexuels? Aed oK 1940 ssed 01 no£ 109dxa pue JI0m 0) NOA 9010) [ ]

[J tattacher contre ton désir pour obtenir des rapports sexuels? Jyuads st Asuow oY) Aem 9y [ONUOD  []

L) te pénétrer par force? ¢ Keuour oy [[e 1sowe Jo Kouour ay) [[e [oNU0d []

[] t'insulter pendant un rapport sexuel? .

[] te refuser des contacts sexuels dans le but de te punir ‘N3110 Ad3A

N 40 SAWIIIWNOS NOS¥Id 4IHI0 FH1 S04

ou de te contrdler?
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[J te forcer a regarder de la pornographie?

Si tu as répondu « OUI » a au moins une de ces questions, il
semblerait que tu es dans une relation ou il y a de 1'abus sexuel.

Le controle physique, émotionnel,
psychologique, verbal, économique et
sexuel sont tous des formes D'ABUS.

Il s'agit d'efforts par une personne d'utiliser son pouvoir pour
contrdler une autre personne sans sa permission. Ce contrdle peut
avoir lieu dans une relation entre deux parte-

V' .t - naires, dans une relation de famille, dans
’ C l m e une relation ol la garde d'une personne a été
confiée a une autre personne ou dans une

relation de dépendance. Si tu es une personne victime de violence
ou d'abus, tu n'es pas seul(e). 11 y a des victimes dans toutes les
races, toutes les cultures et toutes les religions. Elles sont des
personnes avec ou sans enfant, des personnes riches ou pauvres,
jeunes ou plus agées, des personnes qui travaillent a 1'extérieur du

foyer ou qui demeurent a la maison, des personnes avec différents
niveaux d'éducation, etc.

La violence est un crime!
La violence est un comportement appris et choisi!

La personne qui a des comportements violents envers une autre personne
est entierement responsable de ses gestes et de son comportement!

L'abus ne peut pas étre justifié!

L'abus que tu subis ou que tu as supporté n'est pas de ta faute. Peu importe
ce que tu fais, personne n'a le droit de te maltraiter, de te faire vivre dans la
peur ou de controler ta vie. Tu peux obtenir de 'aide.

Vérifie la liste de numéros de téléphone insérée dans ce livret pour de 1'aide.




Une
de’clara.tio n Tu as le droit d'étre traité(e) avec respect.

Tu as le droit de vivre en paix.

de droits

Tu as le droit de te sentir en sécurité.

Tu as le droit d'élever tes enfants dans un environnement
sécurisant.

Tu as le droit de dire « non ».

Tu as le droit de ne pas étre frappé(e) et abusé(e).

Tu es une personne importante.

Tu es une personne digne d'appréciation.

Tu es digne de confiance et d'estime.

Tu as le pouvoir de te prendre en main et de changer ta vie.
Tu as le pouvoir de décider toi-méme ce qui est bon pour toi.
Tu n'es pas la cause du comportement violent de ton agresseur.

Tu n'es pas seul(e), tu peux demander de ['aide.

cycle
de la

violence

Bon nombre de personnes ont pu remarquer Un cycle de la
violence. La tension monte, puis 1'agresseur ou la personne qui
désire le contrdle commet des actes violents. « L'explosion » est
alors suivie d'une période de calme. L'agresseur peut alors s'excuser
et promettre de ne plus recommencer. Pourtant, avec le temps, la
tension peut monter de nouveau et 1'agresseur fait d'autres actes de
violence. C'est ce qu'on appelle « le cycle de la violence ».

o
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Les énoncés suivants peuvent décrire
une personne qui est dans une relation d’abus.
Coche (V) dans les carrés que tu sens s'appliquent a ta situation.

1
J

U oo O O od

oD O

Tu donnes des excuses pour les comportements violents de I'autre
personne.

Tu n'as souvent pas d'opinions et tu acceptes presque toujours les
décisions de l'autre.

Tu te sens parfois ou souvent isolé(e) de tes ami(e)s ou des
membres de ta famille par I'autre personne qui essaie de te
controler dans la relation.

Tu te sens parfois ou souvent déprimé(e) et tu penses au suicide.

Tu donnes des explications qui ne sont pas vraies pour expliquer
des blessures.

Tu dépends de l'autre personne pour tes besoins émotionnels et tes
besoins financiers.

Tu as peu d'estime de toi-méme et tu ne te sens pas capable de faire
des choses.

Tu sens que tu ne mérites pas d'attention.

Tu te sens coupable et tu te blames pour le comportement violent
de l'autre personne.

Tu es tres concerné(e) pour le bien-étre de tes enfants et tu vas
probablement demeurer dans la relation parce que tu sens que
les enfants ont besoin de 1'autre personne.

Tu penses que l'autre personne va changer parce qu'il ou elle n'est
pas toujours violent(e).

Tu prends souvent des médicaments.

Tu te sens souvent stressé(e) et sous tension. Tu as souvent mal
a la téte, a 1'estomac ou au dos et tu as des problemes a dormir.

o



Les énoncés suivants peuvent décrire

une personne qui abuse et essaie

de controler l'autre personne.

Coche (V) dans les carrés ol tu sens que les comportements
s'appliquent a ta situation.

L O Jdo d O o0 o od oo

L'autre personne est jalouse et s'imagine que tu as
des affaires de coeur avec d'autres personnes.

L'autre personne essaie de t'isoler et de t'arréter de voir
tes ami(e)s ou des membres de ta famille.

L'autre personne change souvent de personnalité. Elle peut
étre gentille ou trées méchante.

L'autre personne a souvent des problemes avec la loi.

L'autre personne se fache facilement et s'enrage pour aucune
raison.

L'autre personne t'insulte, te fait honte et t'abaisse et peut
t'abuser physiquement.

L'autre personne te dit que tu es responsable de ses actes
violents.

L'autre personne vient d'une famille ou il y avait de 1'abus.

L'autre personne était plus violente quand tu étais enceinte
(en famille) ou quand tu venais d'avoir un bébé.

L'autre personne refuse d'admettre son comportement violent
ou fait semblant que ce n'est pas si grave que cela.

L'autre personne fait tout dans son pouvoir pour te rejeter

et puis fait tout dans son pouvoir pour que tu reviennes,

y inclus, prendre les enfants, demander pardon, te donner des
fleurs ou d'autres cadeaux, pleurer et te faire des promesses,
parler de se faire mal ou de se suicider.
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Qu'est-ce que tu peux faire si tu penses
que tu es dans une relation d'abus?

La premiere chose a faire est d'aller chercher de 1'aide

pour toi et pour tes enfants, s'il y a lieu. Tu peux commu-

niquer avec le Foyer Anderson ou les Services de transi-

tion et d'appui. Parles-en a un membre de ta famille, un

. ou une ami(e) ou a toute autre personne a qui tu fais

confiance. Tu peux aussi contacter des individus qui

peuvent t'aider, en signalant un des numéros sur la liste insérée

dans ce livret. Tu n'as pas besoin de partir de la relation pour recevoir

de l'information a ce sujet. Il y a des personnes qui sont la pour

t'aider. Beaucoup de personnes vont pour de l'aide ou des conseils.

Situ sens que tu as besoin de protection et que tu as peur pour toi
et pour tes enfants, appelle le 911.

Est-ce que tu veux rester dans la relation ou partir? Personne ne
peut prendre cette décision pour toi mais tu peux demander de l'aide
et des conseils pour t'aider a décider. Insérée dans ce livret est une
liste de numéros de téléphone que tu peux signaler selon ta situa-
tion. Ces personnes peuvent te donner de I'information et t'aider a
prendre une décision qui est la meilleure pour toi maintenant. Tu
peux toujours changer de décision plus tard. Si tu n'es pas satisfait
ou satisfaite du service que tu as recu ou que tu sens que la personne
n'a pas compris ta situation, téléphone a une autre personne. Il y a
des personnes qui sont la pour t'aider si tu le désires.

Si tu décides de rester dans la situation ou il y a de I'abus, tu dois
assurer ta sécurité et, s'il y a lieu, celle de tes enfants. Peu importe
les raisons qui te poussent a rester, tu ne mérites pas d'étre mal-
traité(e). Tu peux demander des conseils a des personnes en
signalant des numéros sur la liste insérée dans ce livret. Elles ne te
bldmeront pas pour les abus que tu subis et elles accorderont une
priorité a ta sécurité.
o




Il 'y a des choses que tu peux faire pour essayer
d'améliorer ta situation. Coche (V) dans les carrés des pages

suivantes des choses que tu penses que tu pourrais faire.
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A Fais un plan * Garde toujours un peu

de sécurité

S'il y a des fusils ou d'autres
armes dans la maison,
vérifie ot ils sont rangés.
Fais-toi un plan pour
t'échapper (quoi faire et

ou aller) en cas de danger.
S'il y a des enfants assez
agés pour comprendre,
explique-leur le plan.

Si vous avez une voiture,
un camion, une motoneige
ou un bateau a moteur,
assure-toi qu'il y a toujours
de I'essence (gas) dans

le réservoir.

Essaie de garder votre auto,
camion ou autre véhicule
en bonne condition pour
qu'il ne manque pas si

tu en avais besoin tout

a coup.

Fais faire d'autres clés pour
I'auto, le camion, la maison,
etc., et cache-les.

d'argent dans un endroit
secret au cas ou tu devrais
partir un jour.

Cache une liste de numéros
de téléphone importants
avec ton argent.

Choisis-toi un mot ou un
code secret pour signaler
ou téléphoner a une
personne a qui tu fais
confiance que tu es en
danger.

Choisis un signal pour
avertir un(e) voisin(e) ou
une autre personne que tu
as besoin d'aide. Certaines
personnes accrochent un
objet a I'extérieur d'une
fenétre.

Trouve un endroit ol tu
peux aller te cacher avec tes
enfants s'il y a lieu.

Appelle les gens a I'avance
pour leur dire que tu viens;
ainsi ils surveilleront pour
toi.
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[ Epargne de I'argent

Epargne autant d'argent que tu peux dans un compte de banque qui
est a ton nom seulement. Cache ton livre de banque. Mets de coté
de l'argent de I'épicerie ou autre si tu n'as pas d'autre source de
revenu. Tu seras moins inquiet ou inquiéte si tu as un peu d'argent
en cas d'urgence.

(1 Essaie de ne pas devenir enceinte (en familie)

Fais attention pour ne pas devenir enceinte. Souvent l'autre personne
devient plus violente pendant la grossesse et apres que le bébé est
né. Si tu es déja enceinte, tu peux quand méme faire des choses sur
la liste pour ta sécurité.

(1 Les secrets ne sont pas toujours bons

N'aie pas peur de parler de tes problémes avec d'autres personnes
qui pensent que I'abus n'est pas acceptable. Tu as besoin d'appui.
Choisis avec soin les personnes avec qui tu veux parler. Tu peux
choisir des personnes sur la liste insérée dans ce livret si tu
désires. Malheureusement, il y a encore des personnes qui
croient que c'est correct de maltraiter une autre personne
MAIS C'EST FAUX. Personne n'a le droit de te maltraiter et
de te faire du mal.

(1 La personne qui te maltraite
est responsable de son comportement

Rappelle-toi que tu n'es pas responsable de son comportement. Si l'autre
personne te maltraite, n'aie pas honte d'en parler a quelqu'un a qui tu
fais confiance. Tu peux aussi encourager la personne qui te maltraite
d'aller pour de l'aide si cela ne te pose pas de danger. Demander de
l'aide ne veut pas dire que tu es faible, malade ou stupide. Ca veut
plutdt dire que tu désires travailler pour améliorer la situation.

©




(1 Le suicide n'arrange rien

Il est normal de te sentir déprimé(e) si tu vis dans une relation ot il
y a de l'abus. T'enlever la vie peut sembler le meilleur moyen
d'échapper a la situation, mais ce n'est pas vrai. Il y a d'autres
solutions. Il existe des maisons d'hébergement, des lignes d'écoute
téléphonique, des personnes qui t'aideront si tu demandes. Si fu
ne trouves pas l'aide que tu désires la premiere fois, continue a
demander. Avec de I'espoir et un peu de confiance, il te sera plus
facile de te sentir mieux dans ta peau. Fais face a tes émotions et
tes peurs. Tu n'es pas seul(e). Tu peux demander de 1'aide. Félicite-
toi pour les choses que tu fais bien. Aie confiance dans l'avenir.
TU PEUX CHANGER TA VIE!

(1 Relaxe et amuse-toi

Trouve une activité qui t'apporte du plaisir. Ca peut étre n'importe
quoi tel que la marche, la peinture, le dessin, le cyclisme, tricoter,
lire, jardiner, patiner, etc. Tu as le droit d'avoir des plaisirs dans la
vie.

(1 Mange bien et régulierement

Tu seras en meilleure santé physique et mentale si tu manges bien.
Essaie de bien manger chaque jour. Bien manger t'aidera aussi a
pouvoir faire face au stress.

(1 Fais de l'exercice physique

L'activité physique peut t'aider a te sentir mieux dans ta peau. La
marche, le cyclisme, la natation, travailler dans le jardin et promener
les enfants en poussette sont des exemples d'exercices. Une activité
physique amusante et pratiquée régulierement avec d'autres
personnes donne généralement de meilleurs résultats.
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(1 Attention aux médicaments,
a l'alcool et aux drogues

On donne parfois a certaines personnes des médicaments pour les
calmer. D'autres personnes essaient d'échapper a leur peine et leur
misere en buvant trop d'alcool ou en prenant des drogues. Ceci
n'est pas une solution. Prendre des médicaments qui ne sont pas
prescrits par des professionnels ou prendre de l'alcool ou des
drogues va t'empécher de penser clairement et t'enlever ton
énergie que tu pourrais dépenser pour améliorer ta situation. Si
tu sens que tu as un probleme avec des médicaments, l'alcool ou
des drogues, demande de 1'aide.

(1 Un bon emploi et le retour aux études

Si tu as des habilités pour un travail, ce sera plus facile pour toi de
devenir indépendant ou indépendante. Si tu as besoin de suivre des
cours pour avoir un bon emploi ou de mettre a jour ta formation,
fais-le le plus tot possible. Informe-toi dans ta communauté ou
consulte la liste de numéros insérée dans ce livret. Il y a parfois
des programmes pour t'aider a retourner aux études pour faire ta
douzieme année ou pour suivre un cours afin d’obtenir un emploi.
Avec une formation, tu seras mieux préparé(e) pour vivre par
toi-méme si tu décides de partir un jour. Situne veux pas retourner
aux études ou travailler, tu peux toujours faire du bénévolat. Ceci
t'aidera a développer des habilités, te donnera I’occasion de
rencontrer des personnes et de te sentir moins isolé(e).

(1 Prends bien soin de toi

Tu es une personne forte et tu peux étre encore plus fort(e).
Quand tu réaliseras que tu peux prendre soin de toi-méme et que tu
peux vivre une meilleure vie, tu pourras choisir de continuer dans
la relation ou partir.

@



Si tu décides de partir, le plus important est d'assurer ta sécurité
et celle de tes enfants, s'il y a lieu. Ne quitte pas tes enfants a
moins que tu sois obligé(e) de te sauver tout a coup. Ceci est tres
important pour décider qui aura la garde de tes enfants dans le
futur. Si tu dois quitter sans tes enfants pour une courte période de
temps, retourne les chercher le plus vite possible. Tu peux demander
a la police d'aller avec toi si tu as peur que l'autre personne te fasse
du mal ou fasse du mal a tes enfants.

QUOI APPORTER?

¢ les clés de la maison, de 1'auto et du coffret de sécurité
(safety deposit box)

e les pieces d'identité (ron permis de conduire, ton certificat
de naissance et ceux des enfants, les cartes d'assurance-maladie
provinciale, les cartes d'assurance sociale, l'acte de mariage, les
documents d'immigration et de citoyenneté ainsi que les passeports)

* les livres de banque ou de caisse et les cartes de crédit

* les médicaments

* tous les documents 1égaux tels que le testament, I'hypotheque,
les papiers si vous louez la maison ou l'appartement, etc.

* pour les enfants, des bouteilles de lait, des couches,
des vétements, leurs jouets et leurs couvertures préférées,
selons leurs besoins.

* Si possible, fais tes bagages a I'avance et cache-les. Sinon,

demande a la police de t'attendre pendant que tu vas chercher
toutes les choses dont tu as besoin.

OU ALLER?

Chez un ami ou une amie, chez la parenté, un voisin
ou une voisine, le Foyer Anderson ou le Service des maisons
de transition de ta région.
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