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Este proyecto fue apoyado por una subvencion de la Fundacién Verizon y por la subvencién no.
2016-VW-18-013570-00, otorgado por el Departamento de Sequridad Puiblica de Colorado, Division
de Justicia Criminal, oficina administrativa de S.T.O.P. Programa de becas de formula. Las opin-
iones, hallazgos, conclusiones y recomendaciones expresadas en esta publicacion / programa /
exposicién son las del autor (es) y no reflejan necesariamente los puntos de vista de la Fundacién
Verizon, el estado o el Departamento de Justicia de EE. UU., Oficina de violencia contra las mujer
(ovw).

Esta publicacién no seria posible sin la opinién reflexiva de los jévenes a través de todo Colo-
rado.

Su disposicién de compartir sus experiencias, pensamientos, preocupaciones y sus honestos
comentarios, son apreciados. He tratado de combinar sus opiniones.

El propésito de zine es

(1) Darte apoyo, jévenes que son sobrevivientes de asalto sexual, que buscan recursos, com-
prensiéon y un camino hacia la curacién. Ta no estas solo. T no tienes la culpa. T no estas
derrotado. No eres demasiado. Si no sabes a quien acudir ahora mismo, este zine te da algunas
ideas de dénde acudir por apoyo y comprension.

(2) Para darte una guia, los amigos de los jévenes quienes son sobrevivientes de asalto sexual,
a medida que aprendes los conceptos de como cuidar a alguien que esta herido mientras te
aseguras de que permanezcan saludables. Las victimas de asalto sexual son mas propensos a
acudir a un amigo cercano por ayuda antes que acudir a la policia, un consejero, adultos y/o a
personas con autoridad. Gracias por ser ese amigo. Gracias por estar a salvo. T eres una parte
importante en el proceso de sanacioén.

Zines (pronunciado “zeen”) ha sido usado por mucho tiempo para darle una voz y expresién a
los sobrevivientes y a aquellos sin poder. Porque suelen ser autoeditados en una fotocopiadora,
estan lejos de las poblaciones marginalizadas que por lo general no son representadas por los
medios para la creacién de sus propios medios de inspiracién, educacién e iniciar un mov-
imiento. Muchas de las referencias en este zine son otros zines que han sido escritas por sobre-
vivientes de asalto sexual.

Este zine incluye las voces y los comentarios de muchos individuos diversos. Sin embargo, el
tiempo, los fondos y las perspectivas no son infinitas. Asi que, usted probablemente leera parte
de este zine que no sera un ajuste perfecto. Usted encontrara que no usa las palabras que us-
aria o las palabras que usted necesita escuchar. Me disculpo por si eso sucede. Me gustaria en
un futuro escuchar su continua opinién para mejorar las necesidades de los sobrevivientes y
amigos. Por favor continde la conversacién con nosotros contactandonos al info@ccasa.org



ADVERTENCIA A LOS SOPREFIFIENTES

- NO HAY DESCRIPCIONES [XPLICITAS DL ASALTO SEYUAL EN [STE ZINE; SIN EMBARGO,
SIGUL SIENDO UN' ZINE COMPLETO EN EL TEMA DEL TRAUMA SEXUAL EL CUAL PUEDE §ER
UN PUNTO D ACTIVACION [MOCIONAL Y/0 DIFICIL UET{[] LS UN' SOBREVIVIENTE.
ADICIONALME NE[ MUCHAS PERSONAS TIENEN SENTIMIENTOS DESAFIANTES, CUANDO LEEN
[
[

ACERCA DE LOS EFECTOS DEL TRAUMA Y RIC UNBE[N 0§ SINTOMAS [N [LLOS MISMOS. ESTO
[S MUY COMPRENSIVO Y NORMAL. §I TU [STAS ABRUMADO, PUEDES PARAR DI LLLR Y
[
L.

(HEQUEA CON TU CUCRPO, MENTE Y ALMA, COMO UNA MANERA DL CUIDAR DE TI MISMO Y
S, TAMBICN PULDES BUSCAR A ALGUICN EN QUIIN PULDAS CNCONTRAR
| %[ RECURSOS, PARA

DE TUS EMOCION [
APOYO 0 PULDAS LLAMAR A ALGUIEN EN LA LISTA DF LA SECCI0
QUE TU NO TENGAS QUE NAVEGAR TUS EXPERIENCIA
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Algunas veces, las personas sienten que el
contacto no deseado, es “menos serio” que
los actos de penetracion. Cualquier contacto
sexual no deseado puede sentirse intrusivo,
violado, degradante, o aterrador. Confia en
tus reacciones y sentimientos para que ta
puedas conseguir el apoyo que necesitas. Sin
importar la extension de la actividad, si fue
un contacto intimo no deseado, es un crimen
y violacion personal. :




Mientras la Sociedad y los medios a

menudo retratan el asalto sexual o

violencia sexual como un ataque violento >
por un extrano, asalto sexual y violencia
sexual son una gran sombrilla, de términos
que incluyen todas las actividades sexuales
no deseadas, contacto y acercamientos. En
cualquier momento que alguien tiene una
experiencia sexual; que ellos no querian,
eso es asalto sexual.




Incluso si no fue en bersona, pero fue en linea,. También es una forma, l
de violencia sexual si una, persona tiene una, foto sexual enviada a

ellos y que ellos no querian, si ellos estan siendo forzados o coaccio-

nados a enviar una foto sexual a alguien mas, o si su foto sexual es
compartida con personas sin Su permiso. '

Incluso si no Se defendieron o dijeron \F\
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Incluso si fue alguien que ellos conocen.
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Incluso si la persona dijo que “no significaba na
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Incluso si fuera de un amigo. |
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Incluso si no involucra un acto sexual especifico.

Todos tlgnen derecho g, decir quién interactia, con Su cuerpo
Yy de qué manera,!




El osol+o sexrvol
€S Vn +roVMO En
ELl cvol ¥ no—

To no es+0s solo!

N W Vi 5









Por lo tanto, el consentimiento no es acerca de asegurarse de que usted esta
legalmente bien mientras toma lo que usted quiere de un companero sexual.
El consentimiento es acerca de asegurarse de que todos estén plenos ¥
felices acerca de lo que estd pasando.
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CONSENTIMINETD
ES UN SOBRIO +
EMOCIONADODO

Cuando interactuamos con la sexualidad de
otra persona, tenemos mucho poder, ¥y
debemos tener cuidado de que todos en las
interacciones sexuales tengan el mismo
poder y permanezcan en la situaciéon jpara
que sea bueno para todos!



Por ejemplo, que tal si yo me estaba poniendo mi mochila, sin ver que alguien
esta atras de mi oscilando sobre misg hombros; sddandole un golpe a la otra
persona en la cara y rompiéndole la nariz? No fue mi intencion golpearle. Pero
siempre le rompi su nariz. Yo no solo me disculparia por haberle lastimado, Yo
también le ayudaria a llevarlo al hospital, comprobar su recuperacion y pagar
por sus gastos médicos. Cuando yo estoy levantando mi mochila, yo tengo el
poder sobre algo pesado v JO soy responsable por lo que golpee.

Esta situacion es similar, cuando estamos interactuan

alguien mas. Hﬂsqtms tenemos mucho poder y debemgaﬂsiixguaiﬁ?i%g%: oe?l
todas las interacciones Séxuales tengan el mismo poder y que pueds decirse
que es bueno para todos. No podemos depender del lenguaje corporal o en lo
qQue haya pasado anteriormente, en lo que nosotros pensamos que ellos
quieren, en lo que nosotros pensamos que podemos salir con lo nuestro.

Cuando seguimos considerando y habland
56 Slentan Falieey oo ar y ndo sobre lo gue hace gue todos
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“no significa no.” El
a menudo, las personas plensan en cunsentlmien&c como: 1
gﬂ;&; es cierto, hasta el punto. 8i una persona dice “no ,de?im es ?EFHEI;;L;IE&TEO
f' B " : e mm
i nsentimiento. Pero usando *no significa no™ para definir

ansz%mente Hay muchas situaciones que estan de intermemciéla re%iér;l hq?w;::miso

: i '" también no ha dado
donde alguien no tiene o no puede deeir “no, 4" pero que no _
pgr- lo qug;ruest.& pasando — es esto en realidad lo_que guieren? (crédito Jenni Skyler,
PhD, LMFT, C8T, director del Instituto Intimacy) 9



Porque la sex
ualidad es una f
orma de poder, ten
E emos que

ridad y el AR .
sexual. Las : privilegio cuando ha
. S e ig?éi?mnes minoritarias como la Eéaér;;i&de e
alguna discapacids 0 personas jévenes, ancianos + amigos;
pacidad; etc. Tienen menos poder y 0 que tienen
VOzZ en la

Sociedad 2
¥ experimentan vi :
que las person violencia sexual en .
a - ran
aue 1as porsonas que tenen poder y priviego. Eto 1o ce do =
nuestra cultura h an algo malo con ellos; e
ace un pobre t ; 8; se debe a que
acerca de los privilegi rabajo teniend :
. ilegios 0 conversacion
tienen menos poder. ¥ el escuchar a las voces de &QUEHG;Sque ,
1 poder sin pedirlo y dar poder se puede sentir .'

A menudo, obtenemos &
e no se nos a ensenado a hacer §
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| contraintuitivo porque es algo de lo qu

*  pasi no tenemos modelos a seguir. Principalmente la gente gue tiene el

o necesariamente se gienten que lo tienerl.

;Entonces si la coercion s generalmente acerca del poder ¥ la mayoria
nen, entonces donde nos

4 de gente que

coloca cuando tratamos de negociar gexo? Cuando estamos hablando de
consentimiento, como decir si o no ;Como sabemos cuando tenemos el
poder? ¢Como nos podemos dar cuenta de cuando podemos cambiar la
dinamica del poder ¥ gué hacer cuando podemos Usar el poder en
situaciones conflictivas? ;Como podemos gscuchar y responder cuando

= alguien dice que No estd sintiendo escuchado o que siente que sus limites
; han sido gruzados? 4Como hacemos honor a una maravillosa cosa que e8

que alguien sea gapaz de decir es0 de todas formas?

4 Dbodery los privilegios 0
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daruAltienta y ovig Nos g’BESt& bien. Usted merece decidip mﬁ ua-ieuﬁﬁ;'ua._qg St
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PODER para las personas

-DEBE SER MANEJADO CON 'CUIDADO
-TODOS EN UNA INTERACCION SEXUAL
DEBEN TENER PODERES IGUALES

PODER contra la gente

-Menos poder y voz se da a

% -LGBTQIA + gente

% "Personas de ¢ojop

-Personasgs dueé son jovenes,
ancianos, o tienen discapacidad

&
v
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de jovenes, encontro que el

En el 2014, un estudio fue publicado en una encuesta L S e
28% de ellc:s enviaron fotografias explicitas sexuales m dad
(4). Esta encuesta, a pesar de ser reciente, fue

_-_-_-_'_‘___"'--_____
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realizada antes de que Snapchat fuera popular. For lo tanto, el porcentaje

actual de los jévenes que co
bresuntamente mayor. Bajo
fotografias al desnudo de el

mparten fotografias explicitas con otros jovenes es
la Ley Federal, j6venes gue envian ¢ poseen
los mismos o de un comparnero pueden ser

acusados con cargos de delito grave de distribucién o posesién de pornografia
de menores. Ademas, j6venes que fueron vietimas de “pornografia de
revancha” (donde tu compafiero comparta tus fotografias con su circulo social
con el significado de una revancha o intimidacion) no tiene recursos si ellos
reportan su actitud, ellos pueden ser acusados de un ecargo, asi como ambos la

victiman y el victimario del

mismo crimen.

e

Debido a estas preocupaciones, Colorado ha pasado recientemente una nueva

ley que cambia las penalid

ades por sexting juvenil, dependiendo de la

gravedad del comportamiento. La ley de Sexting Juvenil estd hecha también
para la mejor proteccion de los Jovenes guienes hayan compartido sus
fotografias mientras se penaliza a los Jovenes que han compartido fotografias
como una forma de intimidacion. (8)

12
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Suponga que estas dos personas son pareja. Una
persona lé pide a su pareja por una foto desnuda, y su
pareja felizmente le envia una. En este escenario, 5
ambas personas han dado consentimiento de compartir
fotos explicitas. A ellos se les puede dar cargos con una
infraccion civil, una multa hasta de unos $50 o darles
una educacion obligatoria. Este cargo no sera agregado
en sus antecedentes penales, v no pueden ser arrestados
por no pagar la multa o no atender la educacion

Supongamos
l/,,- que. al\énan

envia la foto

. original desnuda
m del Fscenario uno
o

(sin el
consentimiento de
la, otra persona) a
sus amigos. En
este escénario, la
persona que
comparte la foto
“\ con sus amigos
puede ser acusatla
de un delito menor
por distribuir la
foto. Las personas
que recibieron la foto
podrian_ ser acusadas
de un delito menor por
mantener la foto. Logs
menores que reciben la
foto tienen "2 horas para,
eliminar o reportar una foto
para evitar ser acusados de
un delito menor. La persona

gue cred la foto todavia puede ser acusada de una
infraccion civil por tener la foto.

13
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X Supongamos que recibes una foto desnuda que no querias.

X La persona que se lo envie puede ser acusada de un delito menor
bor enviar una foto explicita sin consentimiento.

X Si eres el destinatario/ quienes reciben una foto tienes 3 dias
para borrar o reportar la foto.

14
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Bien, entoncesg. . digamos que decides publicar una foto
en linea. Esto no es genial. Esto podria, verse como la
intencién de distribuir pornografia infantil ya que usted
€s menor de edad. Esto podria llevar a un delito grave.

El creador de 13 foto todavia, Puede ser acusado de una
infracecién eivil.

15
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* Ty no mereces ser una victima. La causa no es la, manera en que te vistes. Tarnpoco
es la forma en que te comportas. No fue porque estabas bebiendo. 1?0 fue tu culpa.
La responsabilidad recae sobre las manos de la persona que te lastimo. |

Algunas veces, las personas tienen estas experiencias seguidas \

de contacto sexual no deseado. Tu encontraras algunas de
estas descripciones familiares a 1y también podras tener
otros sentimientos .

CSTL BTEN SENTTR

—
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Cualquier cosa que hayas dicho o hechc
que te haya ayudado a sobrevivir el asalto, fue lo correcto a hacer. T te

_mmmmmxmmsanrdemmﬁoﬂmmm 'BEs muy comun que las

victimas se sientan que no han sido capaces de resistir el asalto o se paralizan
en la situacién. A menudo los perpetradores también utilizan tdcticas mentales
como la sumisién, amenazas, 0 manipulacion en vez de la fuerza fisica para
tomar el control. Eso es absolutamente equivocado. Cualquiera que ses la
situacion y cualquiera que sea fll reaceion, tu cuerpo, mente ¥ alma se hicieron
cargo de tus instintos e hicieron lo

necesario para que tu sobrevivieras.
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Por un lado, existen muchos mas sobreviviente
de asalto sexual con quienes ti puedes hablar y
encontrar consuelo y comprension. En Colorado,

20.85% de las mujeres han experimentado un
atentado o una

violacién completa v 1'¢.6% de los hombres han
N experimentado alguna forma de contacto de violencia
sexual.
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Adicionalmente, hay gente para darte apoyo. Esperamos tengas amigos de
confianza, familia, o adultos en tu comunidad con los cuales puedas caminar a
tu lado, pero tambien hay servicios profesionales, grupos de abogacia v lineas
telefénicas andnimas donde puedes encontrar personas quienes te escucharan
v te comprenderan. (Lee la seccidn de “Con Quien Hablar™). Busca a cuantas
personas puedas como apoyo ¥ como las necesites. TO no eres una carga para
ellos ¥ no tienes que encarar la recuperacién del trauma solo.

. /a/ﬂnl(ﬁ ANAANNN
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La sanacion es un proceso que requiere tiempo, asi que se amable y cuida de ti,
asi como lo harias por un amigo que estda experimentandce un trauma; encuentra
a personas que te den apoyo con fuerza v amabilidad. Ta puedes honrarte a ti
mismo ¥ darte compasion al reconocer la realidad de lo que ha pasado y al darte
la oportunidad a ti mismo de sentir cualquier sentimiento que surja.

Todas las personas ¥ sus experiencias son diferentes; no hay un “manera
correcta” para que tu sientas y no hay un “forma correcta”™ para sobrellevar
la vida después de un asalto sexual. Tienes el derecho de hacer cualquier
cosa para obtener un cuidado positivo de ti mismo.

R




Si usted ha sido una victima de violencia sexual y/o abuso ya
sea reciente o en el pasado distante, usted probablemente tenga
muchos pensamientos de confusion y sentimientos acerca de lo
gue le ha pasado a usted. Estos pensamientos y sentimientos
desordenados son una respuesta comun a un evento o trauma
fisico y emocional. Cada persona y cada situacion son unicas, ~
asl que usted sanara en su propia forma y manera. ;
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- Mientras la curacién es tnica, para cada individuo, hay

. algunas reacciones comunes al trauma Yy al asalto sexual
\\\ en particular.
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El asalto sexual es un crimen que les quita el poder y control a
las victimas durante el contacto sexual. Tu puedes reclamar tu
poder al tomar tu propia decision en cémo recuperarte para
continuar hacia adelante.

@ Td no tienes la culpa. La persona que te asalto es responsabile. Tienes el
derecho de gque te crean y de que te traten
con respeto ¥y compasion.

Hay muchos recursos que puedes accesar para recibir apoyo. Si sres _
menor de 18 ¥ no estds listo para tomar aceién legal, se consciente de que’
algunos profesionales (como los maesiros, consejeros, entrenadores, ete.)
estan en la obligacion de hacer un reporte (las personas quienes tienen
que hacer un reporte con la policia si se han dado cuenta de que ha
sucedido un asalto a una persona menor de 18). Ti puedes escoger el
iniciar un proceso con una persona gue no esta obligada a hacer un 3
reporte o por medio de una linea telefonica andnima hasta que estés listo
para moverte legalmente.

Un Defensor de victimas de asalto sexual de la linea telefénica del
centro de crisis, un centro de auxilio en el campo de una universidad, o
una base militar pueden proveer soporte emocional al escucharle
imparcialmente. Ellos estan obligados a hacer un reporte, perc tambiéen
pueden ayudarle a tomar decisiones bien informadas al proveerle
informacion acerca de las reacciones mas comunes al trauma por
violencia sexual, preccupaciones medicas, opciones de reporte, justicia —
del proceso criminal y otros asuntos legales.

Si usted tiene preccupaciones acerca de sus lesiones fisicas,
infecciones de transmision sexual (STIs) y/o embarazo, es de
mucha importancia buscar asistencla médica para mantenerse bien
fisicamente. :

N I Sistema legal es complejo, pero hay un proceso basico que siguen los
easos de asalto sexual.

@ Podria ser de mucha ayuda buscar consejeria o terapia para ayudarte a

sanar del trauma de viclencia sexual. A pesar de que muchos
sobrevivientes simplemente quieren olvidarse y seguir adelante, los |
sentimientos y efectos del trauma lo hacen dificil de seguir adelante sin
apoyo de salud mental.

0 Nunca es muy tarde para hablar acerca de violencia sexual pasada y |

empezar a sanar. Incluso si algo le past hace un tiempo, es probable

que todavia le afecte, ¥y ti puedes escoger cuando empezar con el
proceso de sanacion.

_4



TNMEDTATAMENTE
DESPUES DE UNA

PERTENCIN T
\!E' SLENQIE SEXAAL

ToamDIRN puedes
Senkir EXpReignCiad
fisicas

Usted podra tener dificultad de concentracion. Usted puede tener pensamientos

acelerados. 4Usted puede encontrarse reviviendo y revisando lo gue ocurris o I'|

haciéndose preguntas como “por qué yo?" Pesadillas, desérdenes alimenticios y \
recuerdos del asalto,

también son comunes. |

deshonra, ] : : v tensién muscular \
( \ b
| 1 ] '
vergiienza | I ————
v = i problemas ginecologicos |
i e rme————— , .
\ presion ) ‘ . '
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'\ pérdida de control | '
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entumecimiento,
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Se podra sentir como si

SN

toda su vida ha sido tom

ada de repente Y se enfoca en el

cualquier cosa que usted necesite para seguir
seguro. I

1

adelante y retomar su vida ¥ sentirse

| 25
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P nuevamente de ung, forma, Inesperada y sorpresiva,

——

Usted puede buscar apoyo e informacién I,
cual puede ayudarle g, tomar control de
acclones positivas de ayuda hacia la cura,.
Usted no tiene que luchar contra, el dolop solo.
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» 0 que usted puede « g ;
Puede tener aetuar como usteq HISIO”. Por gjemplo, usteq |
X Uhinurmmh_n el uso de alcohol
¥ /o droga

'X' Hlnhnmelhhdu,ﬂtu alejado

- de amigos y familia -~
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Todo esto son reacciones comprensibles por el trauma. Podria ayudar a darse
cuenta de que estas acciones son una reaccion al asalto. Esto no define quién
eres tu. El uso de substancias, la alteracion de su alitnentacion, el dormir, ¥ la
socializacion son formas de tratar de crear conirol vy seguridad. Te quitaron tu
poder y eso no fue tu culpa. Ahora tiene la oportunidad de descubrir cuales
son las formas seguras de intentar crear control ¥ seguridad. descubra como
puede sentirse en control de su mente, cuerpo ¥ pensamientos gque no son
posibles estrategias de afrontamiento dafinas. Algunos ejemplos de
estratedias de afrontamiento poco saludables incluyen: el uso de aleohol,

adormecerte de tus puntos de activacion emocional y sentimientos. Esto es
completamente normal mientras que tu cerebro estd tratando de continuar g
manteniéndote a salvo de las experiencias del trauma y miedo. T estds a

salvo ahora y no tienes que seguir huyendo de los sentimientos. Trata de

encontrar estrategias de afrontamiento que te hagan sentir confortable pero

no debes de tener indiferencia completamente de como te sientes. Aldunas
astratedias de afrontamiento utiles inecluyven: correr, andar en bicicleta, hablar

Podria tomar meses y hasta afios el
recuperarse de lo que ha pasado.
Eventl}a.hnente, tu asalto(s) ya no sers, —
por mas tiempo el centro de atraccién de

tu vid_a: Yy pensamientos. Sera algo que
sucedid en tu pasado. ]
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Puntos de activacion @mcioﬁaﬂj Desencad@namasl

Creiste que ya 1o habias guperado ¥ repentixmmama. te encuentras en 1a re-experiencia |
de algunos de estos efectos del trauma nuevamente, como una recaida dec.epcinna.nte en |

el proceso de curacion.

—
L}

x |

—-yver a algulen que 1é recuerda al perpetrador u oler o escuchar algo |
que le recuerda el incidente.

X

——-puede haber ocasiones en que los pensam e .
experiencia regresen Pﬂpﬂﬂtmgmﬂn ti Lpﬂnaamienms o sentimientos de la ,

X 0 —

- podras acordarte al ver una escena de un |
programa en la television A

8



ayudar a tu mejor amigo. Y luego, se amable v

ellas estan haciendo lo mejor para protegerte y
llevarte a la cura.



Autocutaado es una palaora comun en el munao
en estos dias, pero algunas veces Lo que se sugiere
no se ajusta en vealidad a quién eves Y a lo que
necesLtas. Cunnoto te detienes, resplra Y plensa
acerca de Lo que en realidad stentes que te esta
consolando, Lo gue sea que estés pensando de esto
es el autoculoladoe corvecto para til. Y tienes el
olerecho oie hacer Lo que te mueve hacla uwn todo para
sentirse completo nuevansente. Aqul tenemos
alounas Ldeas de autocutdacos

Voufica m«ﬂg@/

mamml@/
¢ Oue me nule?
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Un punto de activacion emocional es una respuesta
automatica conectada al trauma pasado que de repente se
presenta en el presenta inesperadamente. Pueden aparecer
en muchas formas, incluyendo un sentimiento interno de
que algo esta mal, o puede ser externa tal y como un color,
olor, sabor, ete.

Los puntos de activacion emocional producen sensaciones
en el cuerpo que le hacer recordar cuando ocurrio el dano
traumatico — por medio de las sensaciones, emociones,
imagenes, humor o memorias, haciéndolo dificil de
distinguir entre el pasado y el presente.

- Unanlle %&W
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Usted podra encontrarse experi
a e perimentand
los siguientes: i

1. hipervigilancia — un sentido de que hay un continuo peligro
en el mundo y usted debe de estar preparado para protegerse.

Q. clﬂl'soc_la,cir:-n - un; calma separada asi que usted ests fuera
de si mismo y no siente lo que le esta pasando.

_ su mente continua repitiendo los
para cambiar los

3. repeticion compulsiva
lo que sucedio.

eventos traumaticos, quizéas en un gsfuerzo
resultados o ganar un nuevo dominio sobre

4. recuerdos — cuando usted regresa mentalmente
y revive el evento.

5. colapso — la inhabilidad de responder a todo. Esto es autoproteccion
por medio del congelamiento cuando se siente sin poder.

6. ansi - P 6
acelgf;i?gd uiilq?t reaccion de estrés que puede incluir
ler Il cardiaca o palpitacis ‘ : '
: IC Clon, dificultad de
respiracion, alerta extr St
pirac ; ) Llréma, pensamientos ac
Nerviosismo, tembloreg ¥ panico. . eomendon
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LAS REACCIONES DE LOS PUNTOS DE ACtVACION EMOCIONAL PUEDEN QLR MUY
INTENSAS, PERO SOBRE TODO SON QENERALMENTE DEFINIDAS COMO CUANDO (STED
RESPONDE 4 LOS MOMENTOS CON EVtRA-INTENGIDAD PORQUE EST ENCIMA DE LA
EVPERIENCIA DE QU PASADO. (|StED HIENE DIFICULTAD EN DIFERENCIAR LO QUE ESTA
OCURRIENDO AHORA U LO QUE PASO A USHED ANTEC.

MIENTRAS UN CONSEIERD O UN tERAPEUTA HARAN EL MEJOR TRABAJO PADA
AYUDARLE A APRENDER COMO NAVEGAR Y CONTROLAR LOS PUNTOS DE ACtiVACION
tgoeiozm_s AQUI ESTAN ALQUNAS IDEAS O FORMAS DL RESPONDER 4 EQAC
EMOCIONES.

La creacion de un plan de emergencia
para cuando usted se sienta
abrumado

-Una lista de los nimeros telefénicos de gente
servicial para llamarles — amigos de apoyo,
familia, o un terapeuta

-Una lista, de actividades relajantes y que le
calmen - musica, un baiio, caminar, pasar
tiempo con una mascota, yoga, meditacion,
ejercicio fuerte, ete.

-Decir canciones, poemas y oraciones que le
den fuerzas y le ayuden a conseguir la calma,
- Fotografias de personas que usted ama y que
lo quieren o de lugares que le den conforte "4
le relajen

-Una grabacién de la voz de alguien en quien usted

confia hablar o cantar |
-Una pelota para el estrés o algo para jugar con sus

manos | -
-Instrucciones para la respiracion profunda.




TroNjeAS DE ESTABILIZACION QUE JUUDAN A [NRAZARSE PARA CUANDO ESTAS RE- t-VIVIENDO O SUPERADO

MEMORIAG TRAUATICAS U NECESITAS REGRESAR AL TiE EMPO PRESENTE.

Mira a tu alrededor ¥ encuentra
_ B cosas que puedes Ver

. 4 cosas que p‘Ll“dE'

i cosas que pu 1edes

. 2 cosas que puedes ¢

_ 1 eosa que puedes sa JCIIE'CLI

Mira a tu alrededor ¥ encuentra

Anctar o
Sostener un eubo de hielo en tus manos
- Tomar agua helads i

- Sartn
brlntdl L€ en una silla con log
solamente ¢ alc ' s
S pc.::“ calcetines ¥ sobar tus palmas flI‘lTJF‘Il;IPHTF EEj‘l tus
e = empujar t,-le pies hareig el suelo para -n:‘ 142 811 tus
Sensacion que te tp alga po l"ah'“h';. 1 el
'0 11acla el presente.

pies en el suelo sin zap

a ti y a tu cuer

Respiraciéon profunda para calmar tu sistema nervioso

1. Inhala por la nariz mientras mentalmente recitas una frase
relajante como “Estoy a salvo y completo”
. Mantén la respiracion mientras repites la frase relajante
ixhala por la boca mientras recitas la frase
4. Mantén la respiracién mientras repites tu frase.
. Repite hasta que tu Corazon valla despacio y se normalize y el
sentimiento de panico sea menor.
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|

|
Yo espero que por lo menos existan
algunas personas en tu vida quienes son
seguras y se preocupan por ti para usarlas
como apoyo. El tener gente en tu vida con
la cual ti no te sientes solo pueden hacer
una gran diferencia. Considera los
siguientes criterios mientras usted crea

una red de apoyo; trate de encontrar a
personas que:

W—Mg/ommww
xw —egtmchary  egouchary  egouchany
W_M&WWWWMWWWM
qWWWMWngMM
w—sgbons Bxgmosstop s iy msrighiol ey yiorap
decigiones acenca de log proximey pagey
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Mientras todas estas respuestas tienen descripeciones simples, Yo
reconozco que pueden ser muy desafiantes para practicar cuando tu
sistemna esta sobrecargado con diferentes respuestas de activaciones
emocionales. Ademas, podria ser dificil notar cuando usted esta activado
emocionalmente, particularmente si usted se disociado. Eso es normal ¥
esta bien. 4Como verias y te presentarias ante un amigo que esta
experimentando los mismos retos? gPodrias darte la misma gracia y
bondad por lo que estas pasando? Usted estd aprendiendo y curdandose, 1o
cual no es facil.

Si algo de esto funciona para usted, hay muchos mas métodos de hacerle frente
O para pasar el momento de activacién emocional que puedes aprender de
profesionales que saben como ayudar a personas que estan atravesando la
recuperacion del trauma. Usted tiene la oportunidad de escuchar a su cuerpo
mente v alma y aprender la mejor estrategia para usted. Usted puede
empoderarse de si mismo al escoger como

responder cuando se activan las emociones.




A =
—
—

Las personas que ha encontrado quienes son campeones de confianza
no seran los primeros en venir a tu mente. Tus padres o guardianes o
miembros de la familia podrian ser recursos perfectos, pero ellos
también pueden ser que no terminen siendo los indicados que estén
dispuestos a hablar con usted en una forma de apoyo. &Quiénes son

las personas en tu vida que ti sabes que te apoyan, sin importar por l'
qué? Usted descubrira que tiene una mejor conexién de apoyo

.. e -

con alguien en tu comunidad religiosa, el padre de un B
amigo, o un inesperado maestro de matematica.

o Ay GoS
o, AdulkoS |
'; Tolon NOALESS Obhg{ljr_ OCIOD

» RetursSod



e

! Los amigos pueden ser adorables, cuidadosos y gente inesperada que
para tener en tu vida mientras procesa lo que le ha pasado a usted.
Sin embargo, otras personas de tu edad podrian no tener la
experiencia o saber como presentarse con alguien que esta
procesando un trauma. Usted probablemente necesitara considerar
cuales de sus amigos son emocionalmente maduros y lo
suficientemente responsables para responder en la forma que sea de
ayuda para usted. Adicionalmente, usted tiene permitido decirles a
las personas lo que usted necesita. Esta bien decirles a sus amigos
“¥Yo necesito que tu solo me escuches; por favor no trates de
responder o de arreglar las cosas ahora mismo” o “Lo que yo
necesito en realidad es a alguien que me encamine a mi auto por la
noche” o “"Hecordarme que no es mi culpa.” Ellos aprenderan a ser
ese amigo que usted necesita.
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Cuando usted ests considerando a los adultos, a los que usted puede
acudir, es de mucha importancia el saber que hay algunos adultos que
pueden mantener la informacion confidencial de lo que usted les va a
deeir — como miembros de la familia, los padres de sus amigos, miembros ™
de su comunidad religiosa y otros amidos adultos. A menudo, estos

adultos pueden ser un buen recurso porque ellos le conocen y se
preocupan por usted. Sin embargo, su habilidad podria ser limitads

porque ellos no tienen el estudio en traumsa. Ellos podran tener un
aprendisaje junto a usted. E =

NV N U H]

i P

PERSONAS QUE ESTER
OBLEGADAS 0 REPORTAR

Las personas que son profesionales estan obligadas a reportar. Estas RE?DQT .D'E- Qh’éb
personas, por ley, deberan comunicar sus sospechas de abuso ¢ negligencia
de algulen menor de 18 a las autoridades como un esfuerzo de mantener a |
los jovenes a salvo. Por otra parte, los profesionales pueden ser de mucha
ayuda en el proceso de curacién porque ellos tienen las habilidades y la
sabiduria de como ayudar a alguien que ha experimentado un trauma. Por
otra parte, si usted habla con alguien quien esta obligado a hacer un reporte |~—"——" r"u—"—
¥ usted no ha divulgado su asalto sexual a las autoridades, esta persona
debera de reportar lo que usted le ha dicho. |

et

81 usted estd esperando iniciar una investigacion, estas personas le pueden
dar apoyo en su proceso. Pero sl usted estd esperando mantener
confidencialidad, usted puede encontrar oportunidades para hablar con
alguien anonimamente o busgque adultos que no estan obligados a reportar
mandatoriamente s— =

T s
Los profesionales que estan obligados a hacer un reporte incluyen
W“h.._.J
maestros, entrenadores, enfermeras, doctores, consejeros
e T i T

terapeutas, pastores, sacerdotes, rabinos, ete. I
!
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*SU NOMBRE
e EL NOMBRE DEL

AFTITACTON RELTGIOSA

gi usted estd esperando poder hablar con un adulto profesional, hay
muchos recursos para los sobrevivientes y sus seres amados.

g usted estd esperando poder mantenerse confidencial, antes de compartir
cualquier informacion, asegurese de preguntarle a la agencia o a la linea
caliente si usted puede hablar confidencialmente. Entonces, asegurese de
mantener cualquier forma de identificacion fuera de la conversacion
incluyendo

)

Los centros comunitarios con base para crisis por violacion, colegios ¥
progi*earng.s militares a menudo proveer intervenecién para crisis, consejeria
a corto y largo plazo y grupos de apoyo. Sus defensores También pueden ir
a menudo con usted al hospital y/o a la corte.

PERPETRATOR
= INFORMACTON DE CONTACTO
%H%gﬁ&otgﬂ c%%%omsmn.. OR@HN[ZQQ\DNES EN COLO@DOQ
£ 0 0 CCASA - Co nn:l.ttlnn_.a.gn.inl x

NUMERO TELEFHNIEG} Pueden :;En?encﬁr;:n ugn TEOUrsNs Espa?:?ﬁﬂmmpum:n gexual en Colorado, visite
* UN NUMERU DE SEGURO Wwww.ccasa.org para una lista de las agencias de Colorado.

‘Smk-NUMERO DF- LItENuk BMvic mugggummmr:: m;:g que provee representacion legal

’ m%ﬂ%ﬁucrﬁﬂUMEkﬁ DE Er?tés para heisjviﬁtms ri:iia taﬁim sexual y ﬂ.ﬁ;s cri[:g:naa riolentos por medic
’D EP\U DE el proceso de justicia eriminal. WWww.rmvic mlaw.or,

“Contaurer areaieoeot. |ORGANIZACIONE S NACIONALES J

Rape, Abuse & Incest National Network (RAINN)

1-800-856-HOFPE

La linea de crisis para la salud nacional por asalto sexual que trabsja con mas de 1,100
lineas de crisis locales para proveer a las victimas con servicios confidenciales las 24
horas del dia, gratis. www.rainn.org

lené
Recurso Nacional para los hombres sobrevivientes de asalto sexual. Ofrece una libreria de
recursos para ayudar a los hombres, gratis (y a sus amigos y familiares). www. LlinG.org

Just Detention International (JDI) (Solo Detencitn Internacional JDI por sus siglas)
JDI en una organizacion de salud y de los derechos humanos que buseca terminar con el
abuso sexual en todas sus formas de detencion. www.justdetention.org

National Domestic Violence Hotline (Linea caliente de Violencia Domestica Nacional)
1-800-709-SAFE (7233) o TTY 1-800-757-3224

Eata linea de crisis enlazara a los individuos que son victimas de violencia entre familia o
compafniero sexual para ayudar a dicha gente a enconirar refugio por violencia doméstica,
otros refugios de emergencia, abogacia legal y programas de asistencla y programas de
servicio social en su drea que utilizan una base de datos nacional,

Anti-Violence Project (Proyecto Anti-Violencia)
212-714-1141 24-horas linea de crisis bilingiie
Una red de grupos que empoderan a las eomunidades afectadas LGBTQLA+ y VIH- ¥
aliados para terminar con todas las formas de viclenela. www.avp.org
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: DOMENDO LiMitES Y
EYPECTATIVAS PARA LAS PERSONAS EN 11 ViDA

A menudo, personas a tu alrededor ast&.n a.prendiendﬂ que es lo que neceslt.as
mientras navegas por la vida, justo como i eres. Ta tienes la oportunidad de
identificarte contigo mismo, tomar control y decirle a la gente exactamente lo que
ti necesitas. Td no tienes gue ser timido; no estas pidiendo mucho. Estas personas
quieren darte apoyol Ellos probablemente solo necesitan un poco de ayuda para
aprender cHmo.

Ante todo, si t0 encuentras este zine servicial, usted puede dirigirlos para gque
comprendan algunos de tus sentimientos y experiencias. jLa segunda parte de zine
estad dedicada a ayudarlos a aprender como estar presentes para til

Segundo, usted les puede decir lo que necesita. Tome en cuenta llenar esta pigina
de trabajo para usted mismo e incluso practicar el decirselo a sus amigos cercancs
para que pueda saber como hablar para pedir lo que necesite, antes de llegar a ese
momento que serd desaflante y activador emocional, Usted puede usar esto con
maestros, profesionales de la salud, mismbros de la familia...con cualguiera.

Como sea, usted ni siquiera tiene que decir nada. Usted solo tiene que darles el
formulario ¥ deje que éste hable por si mismo.

—————
=

1§ DOR FAVOR USE EL NOMBRE DE CUANDO WABLE DE MI O SE Mf@l' Ml.
o USo LoS PRONOMBRES :

E QIENTO MAS CONFORTABLE CUANDO
E SIENTO SEQURO CUANDO

E QUSTA ESCUCHAR CUANDO tENGO MIEDO.

E GUSTA ESCUCHAR CUANDO EStOY TRISTE.

E GUSTA ESCUCHAR CUANDO ESTOY MOLESTO.
E QUSTA ESCUCHAR CUANDO ESTOY

CUANDO ESTOY EMOCIONADO,

_Me ouSt4 QUE ME TOMEN LA MANO SUAVEMENTE
_ M ousth QUE ME TOMEN LA MANO FUERTE

= ME QUSTA QUE ME ABRACEN SUAVEMENTE

~ ME QuUSHA QUE ME ABRACEN FUERTE

_!"FE QUSHA QUE ALGUIEN ME ACARICIE M1 CABELLO
_N

_ ME cUSTA QUE ALCUIEN Mt SOBE LA ESPALDA

JME QUSTA UNA MaNtA

~ = NECESITO HACER ALCO CON MIS MANOS

:nz QUSTARIA UN& BERIDA CONFORTABLE — COMO UN ff O CHOCOLATE CALIENTE

_ _NO QUIERO SER TOCADO, SOLO QUE ME ESCUCHEN &
_ALco Mas -
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Algunas cosas que las personas necesitan escuchar incluyen
- No es tu culpa.

- Esta a salvo aqui.

- Estoy aqui para escucharte. No voy a juzgarte.

- Te creo.

- Siento mucho que esto pasé. Esto no debidé haberte pasado.

Probablemente usted tiene otras cosas que necesita
escuchar. Esta bien preguntar por eso, también.
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DENUNCIAS Y PARTICIPACION POLICIAL
CUANDO HAY PERSONAS
INDOCUMENTADAS EN SU FAMILIA

Jovenes indocumentados son altamente vulnerables al abuso sexual, ¥ la detececidn y
el reporte son dificiles debido a su estado de no-ciudadanos. Es importante el
comprender la dinamica que toma lugar cuando el estado migratorio de los jovenes o
el estado migratorio de un miembro cercano de la familia es desconocido. El abuso
sexual es dificil de identificar porque por lo general se pasa sin ser reportado e
invisible. Es un tema tabu entre muchas familias ¥ por eso no es discutido
ablertamente.

Los jévenes en general enfrentan muchas barreras cuando reportan abuso sexual,
pero también hay barreras unicas que afectan las habilidades de los adolescentes en
las poblaciones de indocumentados para reportar el abuso. Dependiendo del periodo
de tiempo en el que ellos han estado viviendo en EE. UU, el idioma puede ser una
barrera para aquellos que estan en la necesidad de servicios de proteccion a los
menores. Obstaculos adicionales para reportar los abusos incluyen barreras soclales
y culturales, una comprension limitada del sistema legal y el acceso limitado a las
facilidades publicas donde se puede hacer un reporte, como instalaciones médicas y
escuelas.

El miedo a la deportacion es otra barrera que mantiene a muchas familias de
migrantes indocumentados alejados de buscar la protececidon y los servicios que ellos
necesitan y son disuadidos para denunciar el abuso sexual infantil. El abusador les
habia dicho a los j6venes que sus padres, hermanos, tias vy tios, todos seran
deportados si el menor le dice algo a alguien acerca del abuso. Estas amenazas
pueden ser efectivas en la proteccion del abusador porque el menor puede tener
miedo a las consecuencias negativas para la familia completa si él o ella reporta el
abuso sexual.

De acuerdo con un defensor bilinglie de la linea de crisis, un recurso de la violencia
doméstica nacional, “Antes de tomar accion, podria ser de mucha ayuda el saber tus
derechos siempre, buscar la consejeria de un abogado gque se especializa en el tipo de
asistencia de inmigracién que este necesitando; ¥ averiguar como tu universidad y/o
agencia, local del cumplimiento de la ley han manejado casos que involucren victimas
de crimen indocumentadas en el pasado.”

Ninguna persona debe de tener miedo de que el reportar un crimen o ir a la corte
los pondra en riesgo de deportacion - Michael Kaufman, ACLU.

Hay algunas protecciones legales que pueden estar disponibles para las victimas de
agresion sexual que no slempre son faclles de obtener. Los sobrevivientes no
necesitan la ayuda del abusador para aplicar por los beneficios de inmigracion y
asistencia. Las victimas deben establecer que ellos:

X - Tienen o tuvieron una relacion calificada con el esposo abusador, o, son los
padres o el hijo del abusador,

X - Que vive o vivid con el abusador,
¥ - Que tiene una buena conducta moral, ¥
X - Que han sido victimas de una batalla o de crueldad extrema.
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El estado U de no inmigrante (o Visa U) ofrece proteccion a las victimas
quienes estan apoyando una investigacion de actividad criminal. Las
victimas no estan requeridas a tener un estado de inmigracion legal. pero
ellos deben:

e Ser una victima de actividades criminales que califiquen y que haya sufrido
sustancialmente un dano fisico o abuso mental como resultado del crimen,
(asalto sexual y viclacion son ambas actividades criminales que califican)

® QJue posea informacion confiable ¥ creible acerca de la actividad criminal,

® Ser, o haber sido de mucha ayuda para la investigacion y/o proceso de la
actividad criminal calificada, ¥

® Ser una victima de una actividad criminal que viole la ley de EE. UU

Estado T No inmigrante (o Visa T) ofrece proteccion a las victimas de
trafico humano. El trafico humano es una forma de esclavitud en la cual
las personas, que a menudo atraidas por la promesa de buenos trabajos,
méas oportunidades ¥y una mejor vida y luego son forzados a trabajar bajo
circunstancias brutales e inhumanas. A las victimas no se les requiere que
tengan un estado de inmigracion legal, pero ellos deben:

® Ser una victi ma de una forma severa del trafico en persona,

e Estar fisicamente presente en los Estados Unidos a causa del trafico,

e Cumplir con cualquier pedido razonable de asistencia en la investigacidén o
proceso ( ser menor de 18 anos de edad)

¢ Sufrir dafo extremo incluyendo dafio inusual y severo si se remueve de Los

Actualmente un limite de 10,000 Visas U y Visas T son entregadas por afio lo
cual no es suficiente para la demanda. 5i un solicitante hace su caso con
éxito por una visa U o T, pero actualmente no hay una visa disponible por el
capital estatutario, los servicios de Ciudadania vy de Inmigracion de los
Estados Unidos (U.S.C.I.8) le proveeran al solicitante con una carta
expresando un intento de concederle una visa U o una visa T y le permitira
al solicitante poder aplicar por una autorizacion de trabajo mientras el
solicitante espera por una visa U o una visa T, hasta que esté disponible.




Gracias por ser una perscona de conflanza y preocuparse por sus

amigos. Aqui hay algunos pensamientos en como continuar presente
para tus amigos ahora.

Ante todo, la Unica forma de que usted estara disponible para estar
alli para sus amigos es si usted esta al tanto de como esta
respondiendo ¥y de asegurarse de que usted se estd cuidando. Si usted
trata de ser un “salvador” o sacrificarse y su salud mental por sus
amigos, usted terminara incapaz de hacer frente y ver a sus amigos
fuertes. Para dar un apoyo verdadero para el sobreviviente, usted
tendra que responder a los sentimientos que el asalto generara para
usted y para que busqgue apoyo cuando usted este abrumado. También
es de suma importancia el estar dispuesto a enfrentar sus temores y
prejuicios acerca de la violencia sexual y a tener informacién precisa.

También podria ser de mucha ayuda el leer la seccidon para las
victimas para empatizar con sus experiencias.

Aqui hay algunos consejos de como se puede presentar para alguien.
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" ESCUCHAR-ESCOCHAR-Y ESCCHAR UNPOCO MAS

A menudo, cuando algo fuerte estd pasando a

alguien por guien usted se \
preocupa, usted podria tener la inclinacion de tratar de arreglar o de asumir

que ellos se estdn sintiendo como usted se sentiria. Usted podia encontrarse
diciendo cosas como

| |
® | “Eso es terrible!” Usted no sabe como se estd sintiendo su amigo o en qué |
de dolor se encuentran, jEn vez de decirles como cree usted que f
deberian sentirse, pregunteles “como se estdn sintiendo?” y reflexione '
retorndndoles 1o que usted escucha que ellos estdn diciendo.

® [“No puedo creer que eso pggnl‘ﬂl]stad podria estar impactado de que aldo |
serio ha pasado a su amigo, pero es de mucha importancia que usted les '
comunigue a ellos que usted les cree, inclusive sl usted conoge al |
perpetrador como agradable, persona popular. Para superar la viclencia |
sexual en nuestra cultura, siempre tenemos que escuchar y creerles a las
personas. Decirle a alguien que “usted no estd tomando lados™ es
ultimadamente tomar lado y es perjudicial para la victima porgue le esta |I
comunicando que su experiencia no as real y ellos no deberian de ser
lastimados. Digales “Yo te creo, y estoy agui para ti" en vez.

@ [“No te preocupes/no llores/no pienses en eso”|La negacitn aparentemente |
es la maferd mas Taeil de TPatar unia crisis, pero podria hacer que el
sobreviviente se sienta como que no ha sido eseuchado. La viclenecia
sexual es muy estresante. Dar a entender que no es o no deberia ser un \
momento dificil no es respetuoso v minimiza al sobreviviente. Deja que tu

amigo tenga emociones y digales “que estd bien si necesita llorar, gritar, 1
preocuparse, o hablar de eso si eso ayuda”,

L i“E% es lo

ue a hacer...” Usted no puede reparar lo que ha pasado. ,
&L0 mejor que usga puede hacer es escuchar v preguntar “Hay algo que

t1 quieres que yo haga para apoyarte?”

COMD APOYAR A UNA PErSONA GUE SE REACTIVO

Yo recomiendo leer paginas 34-37 donde se define “estar reactivade” y se !
aconseja a los sobrevivientes para ayudarles a navegar las reactivaciones. |
Cuando usted estd presente para una persona guien estd en el proceso de |
reactivacion, La clave a recordar es que su sistema nervioso estd siendo
sobrellevado por la respuesta de lucha — o — escape de lo que ha pasado a

gllos en el pasado. Ellos estan pasando tiempos dificiles aqui en el presente. |
Usted guiere ayudarlos a reconectarse con el factor de que ellos estdn alli

con usted, en el presente ¥ a salvo. Usted los puede guiar por medio de

algunas de las actividades descritas en la seccidn de respuestas a la |
reactivacion para los sobrevivientes. Usted les puede reasegurar que ellos I
estan a salvo y describirles por qué. Pregunteles si ellos quieren

ser tocados o sostenidos ¥ como. Si su amigo estd experimentando reactivacior _\I
del trauma continuamente, usted podria encontrar qu ALl Iefcuvaolon |
navegacion de reactivacion puede que el discutir un plan de

ger de mucha ayuda para ellos.

QUEN ESTA ACT IVADA EMOCIONALMENTE
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@S@@@F@U@ 2 SU MIG®

A PASAR DESPUES CON ELLOS

EIUIZ NO fUE SU CULPA.-

Algunas veces asalto sexual ocurre cuando la victima estaba en una I|

situacion riesgosa o ilegal — tomando cuando es menor de edad, us

ando I
drogas, ir a lugares desconocidos, etc. La participacién en cualquiera de |
estas cosas nunca sera la causa del asalto; el comportamiento riesgoso no
Justifica ser una victima, por la violencia. La violencia sexual siempre sers I-

culpa del perpetrador. El perpetrador decide lastimar a |
el puede ser considerado responsable. GUra, BOrsong, i 60io, |

DELE LA OPORTUNIDAD A LOS SOBREVIVIENTES DE ESCOGER EIUE ¢ L0 QUE VA

Alguien que ha sido asaltado '
sexualmente ha experimentado una gran pérdida de poder. Ayudar a su
amigo a recuperar un sentido de control es importante. Es muy comun pa.r*a
los sobrevivientes luchar hasta para tomar pequefas decisiones después de |
un asalto. Dele sus ideas, pero deje gque sus amigos tomen decisiones acerca |
de lo que va a pasar proximamente. La recuperacion del sentido de control
sobre la vida de alguien es un paso importante hacia la cura por violencia.

RESPETE LA CONFIDENCIALIDAD DEL GOBREVIVIENTE

Usted es alﬁ\

confidente del sobreviviente. Asegirese de que estd bien con el sobreviviente
si usted esta hablandole a alguien acerca del asalto en una forma gque pueda !
identificarles. 8i estd buscando apoyo para usted, mantenga la identidad del
sobreviviente cnn.ﬂ.dencia.l cuando hable con otros. — ;

Su amigo estd lucha.ndn con mucho, m_iantra,s se cuida a si mism:::‘ Usted

puede responder con emociones humanas a 1o que ellos le estan diciendo,

1

pero ellos no deben de preocuparse emocionalmente por usted. Usted debers,
encontrar sus propios recursos y salidas saludables para expresar y
procesar sus sentimientos acerca de lo que ha pasado.
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COMO BUSCAR APOYO PARA USTED - TRAUMA SECUNDARIO Y
CONOCIENDO SUS LIMITES. Trauma secundario es ser afectado por
escuchar e internalizar el trauma que le ha pasado a alguien mas.
Esto es real! Si es mucho para usted, busque ayuda de alguien mas
que este entrenado en consejeria para sobrevivientes de violencia
sexual. [Usted no esta fallando si es usted quien necesita ayudal Las
organizaciones escuchan en la seccidn de Con Quien Hablar para
sobrevivientes (paginas 45, 54-85) puede referirles a programas que
ofrecen servicios para miembros de la familia y amigos. Recuerde
mantener la confidencialidad de las victimas cuando esté hablando de
ellos, si ellos no han decidido reportar el incidente todavia.
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STATE RESOURCES COLORADO

9T025
www.co9to25.org

Colorado 9t025 is about creating the space for youth and adults to cormect,‘shafe ideas and feedback, and ensure
that all Colorado youth are safe, healthy, educated, connected, and contributing.

COLORADO SCHOOL SAFETY RESOURCE CENTER (CSSRC)
www.colorado.gov/cssrc

The CSSRC assists educators, emergency responders, community organizations, school mental health profession-
als, parents and students to create safe, positive and successful school environments for Colorado students in all
pre K-12 and higher education schools.

NATIONAL RESOURCES

ADVOCATES FOR YOUTH
www.advocatesforyouth.org

Advocate for Youth champions efforts that help young people make informed and responsible decisions about
their reproductive and sexual health.

BREAK THE CYCLE
www.breakthecycle.org

Break the Cycle inspires and supports young people 12 -24 to build healthy relationships and create a culture
without abuse.

CENTER FOR YOUNG WOMEN’S HEALTH

www.youngwomenshealth.org

The Center for Young Women's Health is a website for teen girls and young women featuring up-to date health
information.

GLSEN

www.glsen.org

GLSEN works to ensure that LGBTQ students are able to learn and grow in a school environment free from bully-
ing and harassment.

HEALTHY TEEN NETWORK
www.healthyteennetwork.org

Healthy Teen Network provides capacity-building assistance for professionals and organizations in the adoles-
cent and young adult health fields.
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IWANNA KNOW
www.iwannaknow.org/teens/sexualhealth.html

iwannaknow.org offers information on sexual health for teens and young adults.

LOVE IS RESPECT . S
www.loveisrespect.org

Loveisrespect’s purpose is to engage, educate and empower young people to prevent and end abusive relation-
ships.

PLANNED PARENTHOOD - TEENWIRE

www.plannedparenthood.org/learn/teens

Information for teens on sex, relationships, their bodies, and more.

SEX, ETC.

www.sexetc.org

Sex, Etc. is published by Answer, a national organization that provides and promotes unfettered access to com-
prehensive sexuality education for young people and the adults who teach them.

START STRONG: BUILDING HEALTHY TEEN RELATIONSHIPS

startstrong.futureswithoutviolence.org

Start Strong is a national program aimed at promoting healthy relationships among 11 to 14-yearolds and iden-
tifying promising ways to prevent teen dating violence.

THAT’S NOT COOL
www.futureswithoutviolence.org/children-youth-teens/thats-not-cool
www.thatsnotcool.com

That’s Not Cool partners with young people to help raise awareness and bring education and organizing tools to
communities to address dating violence, unhealthy relationships, and digital abuse.

YOUNG MEN'’S HEALTH

www.youngmenshealthsite.org

Young Men's Health is a website for teen guys and young men featuring up-to-date health information.
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(5) Ley de la Casa de Colorado, 17-1302 “Sobre asuntos relacionados a imagenes sexuales explicitas de un menor”,
Smith,S.G., 2018.
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