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| segnali d’allarme in una relazione tossica e come uscirne
La riparazione delle vittime

« Messa in sicurezza: preparo un piano di emergenza
(persona di fiducia, kit essenziale, luogo sicuro,
codice segreto).

* Preparazione: proteggo la privacy, smetto di
condividere info vulnerabili e pianifico quando/come
andarmene mai da solalo.

- Separazione: comunico con un messaggio breve e
fermo, evitando discussioni e appuntamenti
“chiarificatori”. |

» Dopo la separazione: applico il no contact e, se
devo comunicare, lo faccio solo per iscritto, neutrale
e minimale.

* Prevenire le ricadute: preparo frasi anti-
manipolazione, elimino i trigger digitali e monitoro i
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