
Je laisse mon chum/ma blonde décider de la façon 
dont je   dois m'habiller ou me coiffer. 

Je renonce à mes activités préférées parce ''qu'il ou 
elle'' exige une entière disponibilité de ma part.  

J'évite de voir mes amis pour lui plaire.

Je n'ose pas exprimer mes désirs, mes besoins ou 
des opinions parce que l'autre pourrait se fâcher.

Mon chum/ma blonde cherche à savoir ce que je fais, 
où je vais et avec qui je me trouve. Je dois lui cacher 
des choses pour éviter des crises de jalousie.

Quand mon chum ou ma blonde  se fâche, il/elle 
m'insulte ou me rabaisse en public.

Je me sens coupable quand une crise survient. 
Connaissant le caractère de mon/ma partenaire, je 
devrais savoir comment prévenir sa mauvaise 
humeur.

Il/elle me donne le sentiment d'être bon (ne) à rien. 
On dirait que je perds confiance en moi.

J'ai peur de me retrouver en tête à tête avec mon 
chum ou ma blonde.

J'ai peur qu'il/qu'elle se venge quand je n'agis pas 
selon ses désirs, par exemple en brisant mon 
téléphone ou en faisant mal à mon chien.

Il/elle  utilise les réseaux sociaux pour nuire à ma 
réputation.

Il/elle menace de se suicider si je pars à un endroit ou 
si je veux mettre fin à la relation.

Mon chum ou ma blonde me fait mal en me 
bousculant, me giflant, me tirant les cheveux, me 
donnant des coups de poing ou de pied, etc...

Il/elle m'impose des activités sexuelles qui vont à 
l'encontre de mes goûts et de mes valeurs. 

Je voudrais rompre, mais j'ai trop peur de ce que 
l'autre pourrait dire ou faire si je partais.

JA
MAIS 

PARFOIS

SOUVENT

Est-ce que mon couple va bien?
La violence amoureuse n'est pas toujours facile à identifier. 
Voici un test pour t'aider à voir les signaux d'alarmes.



RÉSULTATS

jamais:
 

parfois:
 

souvent:

Si la majorité de tes réponses sont  ''jamais'' c'est vraiment bon signe. Il semble
que ton couple repose sur une relation saine. Histoire de vérifier si toi et ton/ta
partenaire voyez les choses de la même façon, je te conseille de lui faire faire le
test à son tour. 

Tu as une moyenne de réponses qui  tendent vers le ''parfois'', je te conseille de
faire vraiment attention. Le contrôle exercé par ton ou ta partenaire est sans
doute excessif, vous devez rétablir l'équilibre avant qu'il ne soit trop tard et de
tomber dans une relation malsaine! 

Si tu as une moyenne de ''souvent'' comme réponses, c'est en effet très
inquiétant. Il semble que tu subisses plusieurs types de violence dans ton
couple, que ce soit physique, psychologique, verbale ou autres... Tu sais, la
petite voix qui te crie ''au secours'' à l'intérieur de toi, eh bien elle n'est pas là pour
rien... Je crois que tu aurais besoin de te confier à quelqu'un en qui tu as
confiance: amis, famille, école, intervenante, maison des jeunes, CLSC ou
encore les intervenantes de la Passe-R-Elle. Nous sommes là pour toi !

Basé sur cette
source*


