¢Quiéen es afectada
después de la
violencia sexual?
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Impacto en la/el sobreviviente

Cada sobreviviente reacciona a la violencia sexual
en su tnica manera. Estas reacciones pueden ser
afectadas por el estilo personal, la cultura y el
contexto de vida de el/la sobreviviente. Algun@s
expresan sus emociones, mientras que otr@s
prefieren mantenerlas dentro. Algun@s contaran lo

que paso inmediatamente, otr@s esperaran semanas,

meses 0 incluso afios antes de discutir la agresion, si
es que deciden hacerlo. Hay que saber respetar las
decisiones de cada persona y las formas con las que
deciden lidiar con este evento traumatico.

Una agresion sexual puede impactar la vida diaria
de una persona, aunque el evento haya sido
completado 0 no, 0 aunque haya sucedido hace
anos. Existen muchas reacciones que impactan a las
victimas. Algunas de las reacciones emocionales,
psicoldgicas y fisicas mas comunes son:

Reacciones Emocionales

+ Culpa, pena - Pérdida de control
« Verglienza - Ira, enojo

+ Miedo, desconfianza + Entumecimiento

- Tristeza + Confusion
+ Vulnerabilidad
+ Aislamiento + Negacion

+ Descreimiento

Reacciones Psicoldgicas

+ Pesadillas, + Ansiedad
dificultades - Trastorno alimentario
durmiendo

+ Uso 0 abuso de

* Recuerdo alcohol o drogas
retrospectivo Fobi
traumatico obias

. Depresién - Baja autoestima

- Dificultad de
relaciones intimas
Con su pareja

- Dificultad en
concentrarse

- Trastorno por Estrés
Postraumatico

Reacciones Fisicas

+ Cambios en patrones
de alimentacion o de
suefio

+ Dafios fisicos

+ Preocupacion
por embarazo o
contraccion de SIDA u
otras enfermedades
de transmision sexual

- Aumento en la
respuesta de
sobresalto

+ Preocupacion por la
sequridad personal

Reacciones espiritual

* Insequridades y etapas
de distanciamiento de
su fe

+ Dudas personales
- Desesperacion

. , + Perdida de alegria
+ Crisis o perdida de fe )
+ Crees que estas

- Dudas de propésito siendo castigad@

de vida

¢Qué hacer si ha sido victima

de una violacion?

Si ha sido victim@ de agresion sexual, es
importante saber que:

1. Lo que paso no fue tu culpa.
2. Tienes el derecho recibir ayuda médico.

3. Haz lo que necesitas hacer para cuidarte.

Técnicas de recuperacion o

afrontamiento:

Diferentes personas tienen diferentes formas de
sobrellevar o curarse del trauma de la violencia
sexual. El trauma impacta a diferentes personas en
diferentes maneras. Hay algunas maneras de lidiar
con el trauma de agresion sexual.

- Hable con alguien. Puede ser un amigo, un
familiar o profesional.

« Alimente-se saludablemente.

+ Asequrese de dormir de 7 a 8 horas
regularmente cuando posible.

- Medite, 0 busque apoyo espiritual. Lo que
resuena con usted.

- Sea activ@ (sale a caminar, haga ejercicio o
atiende su jardin, pintar, tejer, jugar deportes,
bailar, leer, etc.). Haz lo que le ayude a sentir
tranquill@.






