




SE RECONSTRUIRE

Parfois les émot ions se mélangent. 
Tu peux être angoisséE, triste, 
anxieux, anxieuse ou stresséE.

- Te promener dans un parc ;
- Relire ton livre préféré ; 
- Faire une longue sieste ; 
- Manger ton dessert préféré ; 
- Aller voir un film ; 
- Voir tes amiEs ;
- Prendre un bon bain ;
- Faire des mots fléchés…

Voici quelques idées de choses 
à faire pour prendre soin de toi : 

Tu as le droit de prendre 
soin de toi.
Tu es la priorité.
Va à ton rythme.
 
     

Les violences sexuelles 
peuvent faire beaucoup
de mal.  
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Nous te conseillons de faire des exercices 
de respira�on.  

Tu peux en trouver sur le site internet du 
Collec�f Féministe Contre le Viol 
(cfcv.asso.fr) : 
 Relaxa�on et ges�on du stress : 
  Quelques ou�ls
Il existe également des applica�ons sur téléphone.     
 

Nous te conseillons également d’écrire. 
Lorsque ça ne va pas, tu peux prendre un carnet 
et écrire tout ce que tu ressens.
Lorsque tu te sens mieux, range le carnet.
 

Si tu n’aimes pas écrire, tu peux dessiner 
ou enregistrer des audios sur ton téléphone.
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Le plus important, c’est que tu trouves une ac�vité 
     qui te correspond.

Si tu as besoin d’aide, appelle-nous au 0 800 05 95 95.  Nous pouvons t’aider. 



NOTES OU 
  DESSINS
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OÙ TROUVER 
DE L’AIDE
Dans ce�e par�e, tu trouveras les numéros 
d’associa�ons qui peuvent t’aider.

Version disponible en LSF

Voir la vidéo en LSF :
Où trouver de l’aide
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OÙ TROUVER DE L’AIDE

Tu peux parler à 
unE professionnelLE de confiance.

Les autres membres du personnel de 
l’établissement scolaire peuvent t’aider :
conseillerE principalE d’éduca�on,
assistantE de service social, 
professeurE, psychologue scolaire etc. 

Tu as moins de 18 ans,
où trouver de l’aide ?

Si tu as subi des violences sexuelles,
des personnes ressources existent pour te protéger.
Tu peux en parler à unE adulte de ton école,
de ton établissement scolaire ou unE adulte 
de confiance.



Trouver du sout ien par téléphone
selon votre situat ion :
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      Le Collec�f Féministe Contre le Viol (CFCV)
Site internet : www.cfcv.asso.fr/

      “ Viols Femmes Informa�ons ” - 0 800 05 95 95
Horaires : du lundi au vendredi de 10 heures à 19 heures.

      “ Violences Sexuelles dans l'Enfance ”  - 0 805 802 804 
Horaires : du lundi au vendredi de 10 heures à 19 heures.
 
      119 - Allo enfance en danger (SNATED)
Pour signaler des faits de violences psychologiques, physiquesou sexuelles 
sur des mineurEs.
Horaires : 7 jours sur 7 et 24 heures sur 24
Téléphone : 119, 
Numéro na�onal et gratuit ou joignable également par tchat 
sur leur site internet : www.allo119.gouv.fr

      3919 - Violences Femmes Infos
Horaires : 7j/7 et 24h/24
Téléphone : 3919
Numéro gratuit et anonyme
Site internet : www.solidaritefemmes.fr

      D’autres numéros existent selon ta situa�on:
- En cas de harcèlement : 3020 “ Non au harcèlement ” 
- En cas de cyber-harcèlement : 3018  “ Net écoute ” 
- En cas de violences physiques et psychologiques : 
0 800 05 12 34 “ Stop maltraitance ”  
Il est possible de demander un rendez-vous téléphonique avec unE psychologue, 
un suivi est possible. 
Site internet : www.enfance-et-partage.org
- Pour toute ques�on sur la contracep�on :
0 800 08 11 11“ Écoute sexualité contracep�on ”
- Pour toute ques�on concernant ta santé (physique ou mentale): 
0 800 235 236 “ Fil santé jeune ” 
Numéro anonyme et gratuit pour les 12 -25 ans.
 

      



Trouver du sou�en 
dans une associa�on spécialisée :

      L’enfant bleu 
Il est possible de joindre directement unE psychologue par téléphone qui pourra 
fournir une écoute et te conseiller au 01 56 56 62 62.
Ce�e associa�on met également en place une prise en charge thérapeu�que gratuite 
pour les mineurEs vic�mes autant de temps que nécessaire.
L’associa�on se trouve en Île de France , à Lyon, Toulouse et Grenoble.

      Innocence en danger
L’associa�on a mis en place une permanence juridique gratuite, il est possible de la 
joindre en envoyant un mail à l’adresse suivante : juridique@innocenceendanger.org
L’associa�on permet également d’être mise en lien avec des avocatEs.

      L’associa�on départementale du Mouvement français 
      pour le planning familial
Site internet : www.planning-familial.org

      Le centre de planifica�on d’éduca�on familiale 
      (CPEF)
Il est possible d’y rencontrer des professionnelLEs telLEs que des médecins ou 
des sage-femmes pour des informa�ons.
Ces centres peuvent pra�quer des tests de grossesse, une interrup�on volontaire 
de grossesse ou orienter vers des médecins et partenaires. 
C’est un lieu d’accueil, d’écoute et d’orienta�on. Les mineurEs peuvent y être reçuEs 
sans autorisa�on parentale, la consulta�on est confiden�elle et gratuite.

      Bureaux d’aide aux vic�mes
Selon les départements tu peux y trouver des juristes et psychologues.
Site internet : www.france-vic�mes.fr
 
      Centre d’informa�on sur les droits des femmes et des familles
Selon les départements tu peux y trouver juristes, psychologues, 
des groupes de parole…
Site internet : www.fncidff.info

Enfance : 
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Handicap :

Prost itut ion, traite des êtres humains 
à des f ins d’exploita�on sexuelle : 

Si tes droits ne sont pas respectés, 
tu peux écrire : 

      Femmes pour le Dire, 
      Femmes pour Agir (FDFA) 
Horaires : du lundi au vendredi 
de 10 heures à 13 heures, puis de 14 heures à 18 heures.
Téléphone : 01 40 47 06 06
Numéro anonyme et non surtaxé.
Site internet : www.fda.fr

        Pour les femmes avec une déficience audi�ve, 
        par mail : ecoute@fdfa.fr.

      Enfance et partage
L’associa�on prend en charge le coût de séances de psychothérapie auprès d’unE 
des 30 psychologues de son réseau.

L’associa�on propose également un accompagnement juridique.
Site internet : www.enfance-et-partage.org

      Mouvement du Nid
Horaires : du lundi au vendredi,
de 10h à 18h
Téléphone : 01 42 70 92 40
Site internet : 
www.mouvementdunid.org

      Amicale du Nid
L'Amicale du Nid est présente dans 
16 départements. 
L'associa�on accueille et accompagne 
les personnes vic�mes de pros�tu�on. 
Site internet : www.amicaldunid.org 

 

      Défenseur des droits
Horaires : du lundi au vendredi de 9 heures à 18 heures.
Téléphone : 09 69 39 00 00
Site internet :
www.defenseurdesdroits.fr/demander-de-laide-au-defenseur-des-droits-146
Par courrier sans frais d’affranchissement :
Défenseur des droits / Libre réponse 
71120 / 75342 Paris CEDEX 07
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Prendre contact directement
avec la police ou la gendarmerie 

Si tu es ou as été vic�me de violences sexuelles, 
tu peux :

           Appeler le 17

      Écrire par sms au 114

       En parler à des policiers sur 
     un tchat en ligne spécialisé :
La plateforme numérique de signalement des a�eintes 
aux personnes et d’accompagnement des vic�mes (PNAV)
Site internet : www.service-public.fr/cmi
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NOTES OU 
  DESSINS



Brochure réalisée avec
le sou�en financier de : 



Un grand merci à Élodie Pommier et Julie�e Leclercq

Quelles que soient les circonstances, 
 le coupable c’est lui. 

Il n’avait pas le droit, c’est la loi.
  

Tu as raison de chercher de l’aide,
nous sommes là pour t'aider à en trouver.

VICTIME D’UN VIOL :
TU N’Y ES POUR RIEN.

Deux numéros de téléphone pour trouver de l’aide :
Viols  Femmes  Informa�ons

0 800 05 95 95
Du lundi au vendredi, de 10h à 19h.

Numéro gratuit et confiden�el.

Violences Sexuelles dans l’Enfance
0 805 802 804
Du lundi au vendredi, de 10h à 19h.

Numéro gratuit et confiden�el.

Edi�on 2026


