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    Sophie Diz

    Violences conjugales 
physiques et psychologiques

    Mot de l’auteur

    Je vous propose ce livre pour toutes les victimes de violences conjugales, qu’elles soient physiques  psychologiques.

    Ayant été moi-même victime, je me suis libérée de lui des années plus tard, et aujourd’hui je tente de m’en sortir au niveau psychologique. Car oui ce n’est pas chose facile, bien au contraire on reste  par cela pendant très longtemps. N’oubliez pas que vous êtes victime et non coupable même si  essaie de vous faire croire le contraire.

    je  toujours régulièrement de menaces de sa part même si nous sommes divorcés. Il ne s’en pas directement à moi pour me  mais passe par d’autres personnes pour le faire. J’ai plainte contre lui à deux reprises, toujours classésans suite. Je  la peur au ventre au quotidien, de crainte de le croiser même il interdiction d’aller dans certains lieux, il y va tout de même. Je fais tout actuellement pour réactiver une mesure d’éloignement qui avait été mise en place à un moment uis  sans que l’on sache vraiment pourquoi.

    Je vois un professionnel de santé pour m’aider, j’ai également  un groupe de paroles. C’est là que l’on voit que nous ne sommes pas seules dans cette situation. Je pense écrire ce livre va m’aider davantage à poser des mots sur tout ça.

    Tout ça pour vous dire, vous pouvez vous en sortir !!

    PARTIE I
Les mécanismes de la violence ?

    Chapitre 1
Le cycle de la violence

    Dans ce chapitre, nous allons plonger au cœur du cycle de la violence, un modèle qui décrit les étapes récurrentes dans les relations abusives. Comprendre ce cycle est essentiel pour les victimes, leur entourage, et toute personne souhaitant agir contre ces dynamiques destructrices.

  
    La hase de ension (ou ontée en ) :

    Cette phase est caractérisée par une augmentation progressive des tensions dans la relation. Des désaccords mineurs, des frustrations, des silences pesants, ou une communication difficile peuvent s’installer. L’agresseur peut devenir irritable, critique, ou  les faits et gestes de sa partenaire. La victime, quant à elle, peut ressentir de l’anxiété, marcher sur des œufs, et tenter d’apaiser son partenaire pour éviter l’escalade.

  
    Signes avant-coureurs :

    Humeur changeante de l’agresseur, critiques fréquentes, isolement progressif de la victime, jalousie excessive, tentatives de contrôle accru, disputes mineures répétées.

  
    Impact sur la victime :

  
    Stress,anxiété, sentiment d’impuissance, culpabilité (l’impression de faire quelque chose de mal), adaptation constante pour éviter le conflit.

  
    La hase de rise (ou d’explosion) :

    C’est la phase où la tension accumulée explose en un incident de violence. Cela peut prendre de multiples formes : agressions verbales (insultes, menaces), violences psychologiques (humiliations, chantage émotionnel), violences physiques (coups, bousculades, séquestration), ou violences sexuelles. La durée et l’intensité de cette phase varient considérablement.

  
    Manifestations :

  
    Hurlements, cris, insultes, destruction d’objets, coups, blessures, contraintes sexuelles. La victime peut se sentir terrorisée, piégée, et craindre pour sa sécurité et celle de ses proches.

  
    Conséquences  :

    Blessures physiques, traumatisme émotionnel intense, sentiment de déshumanisation, perte de confiance en soi et en l’autre.

  
    La hase de ustification (ou de ) :

    Après l’explosion, l’agresseur cherche à minimiser, nier, ou justifier son comportement violent. Il peut blâmer la victime (« C’est ta faute, tu m’as provoqué(e) »), externaliser la responsabilité (« J’étais stressé(e) à cause du travail »), ou nier la gravité des faits (« Je ne voulais pas te faire mal »). Il peut également chercher à manipuler la victime en lui faisant croire qu’elle a mal interprété la situation.

  
    Stratégies de l’ :

    Déni, minimisation, projection de la faute sur la victime, culpabilisation de la victime, rationalisation de ses actes.

  
    Impact sur la victime :

    Confusion, doute sur sa propre perception, sentiment de responsabilité, difficulté à identifier la violence comme anormale. Cette phase est cruciale pour maintenir l’emprise.

  
    La hase de « Lune de  » (ou de ) :

    au début. C’est une période de rémission où l’agresseur se montre charmant, attentionné, et regrette son comportement. Il peut faire des promesses de changement, offrir des cadeaux, et se montrer sous son meilleur jour. La victime, souvent épuisée et désireuse de croire au changement, peut se raccrocher à cet espoir de retrouver la personne qu’elle aimait au début de la relation. Cette phase renforce le lien de dépendance émotionnelle.
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