
Riconoscere la violenza!

La violenza non è sempre visibile!

Violenza
fisica: 

Colpire, calciare, strangolare
Spingere o trattenere
Rinchiudere a chiave o lanciare contro
degli oggetti

Violenza
psicologica:

Insultare, umiliare, intimidare
Manipolare psicologicamente ("Te lo stai
immaginando")
Invertire la colpa o rit irare/rif iutare l 'amore

Violenza
sociale:

Isolare, vietare i l  contatto
Diffondere voci o escludere
Controllare le amicizie
Mostrare foto imbarazzanti senza consenso

Violenza
economica:

Trattenere o privare del denaro
Controllare le spese ("Bisogna discutere di
tutto") 
Imporre divieto di lavoro
Contrarre debiti a nome della persona

Violenza
digitale:

Monitorare e tracciare la posizione
Richiedere password
Fare discorsi minacciosi o di
incitamento all 'odio
Produrre e diffondere notizie false/ foto
false



Prevenzione: cosa puoi fare
Aumenta la tua autostima: ricorda i tuoi punti di forza e
celebra i piccoli successi.
Stabil isci dei l imiti: dì "stop" chiaramente se qualcosa ti
mette a disagio.
Conosci i tuoi diritt i :  informati sulle opzioni a tua
disposizione e su dove puoi trovare aiuto.
Difendi gli altr i: sostieni le persone che non possono
difendersi da sole.

Altri consigli utili

È importante prendere sul serio le
proprie sensazioni quando qualcosa
non va.

Coltiva l'indipendenza; proteggi le
amicizie, gli hobby e lo spazio
personale.

Richiedi assistenza 
I l  supporto professionale è segno di
forza.

Difendi gli altr i, dimostra coraggio
civi le senza mettere a repentaglio la
tua incolumità.

Le relazioni sane si basano sul
riconoscimento del rispetto, della
l ibertà e dell 'uguaglianza.

Riconosci i segnali di allarme 
Fai attenzione ai primi segnali di
controllo o svalutazione.

Trova persone fidate: parla con
persone di cui t i  f idi.

Rafforza la sicurezza digitale con
password sicure, impostazioni sulla
privacy ed evitando la condivisione
non necessaria della posizione.

Rispetta i tuoi limiti 
Non devi mai giustif icarti se qualcosa
diventa troppo per te.

Esercitati a dire di no 
Un "no" chiaro è ammesso, anche
senza fornire spiegazioni.
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