Guia de recursos

para les persones de apoyo

>



© 2023 Rape Crisis Center, Inc.



Yo soy

Soy fuerte, maravillose, poderose y capaz.
Soy digne, soy merecedor, estoy abierte al cambio.
Soy magnifique mas alla de la comprension.

Tengo un espiritu divino y puedo lograr cualquier cosa
gque me proponga.

Controlo mis pensamientos, mi mente y mi cuerpo.
Soy una luz positiva que inspira a los demas.
Creo en mi misme.

Soy mas que suficiente.

NOTA: La violencia sexual afecta a personas de todos los géneros e
identidades sexuales y el RCC atiende a victimas/sobrevivientes de
todos los géneros e identidades sexuales. Es importante para nosotros
ser inclusivos en cuanto al género. Por lo tanto, a lo largo de este
folleto, utilizamos el sufijo "e" en lugar de sustantivos de género
masculino o femenino. Por ejemplo, "Latino" se convertiria en "Latine", o
"amigos" en "amigues".
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Bienvenides.

Este folleto es un recurso para cualquiere persone que esté apoyando a un ser queride
que haya sufrido violencia sexual. El personal y les voluntaries del Rape Crisis Center
estan aqui para ayudar. Si tiene alguna pregunta sobre cualquier cosa que aparezca en
este folleto, o sobre cualquier cosa que no aparezca en este folleto, péngase en
contacto con nosotres.

Esto es lo que queremos que sepan todes les victimes y sobrevivientes:

1. Creemos en usted.
2. Lo queocurrio no fue su culpa.

3. Queremos que tome las decisiones adecuadas para usted.

Nuestro principal objetivo es reforzar estas tres cosas, de cualquier manera que
podamos hacerlo. Nuestres intercesores se aseguraradn de que tenga la informacién
que necesita.

¢{Qué contiene este libro?

Notas importantes
¢Qué es la violencia sexual? | 5
¢Cuando hay que denunciar? | 5
Informacion para les persones de apoyo | 6
Intercesion y servicios del RCC | 7
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Como crear una red de apoyo | 18
¢Qué necesito? | 20
¢Qué aspecto tiene ahora la “normalidad”? | 23

Lista rapida de recursos | 25



Notas importantes

¢{Qué es la violencia sexual?
La violencia sexual es un término que engloba cualquier atencién sexual o romantica no deseada.
Puede ser:

= Fisica (tocar o estar demasiado cerca)

= Verbal (palabras habladas o escritas)

= Visual o auditiva (ser obligade a ver o escuchar gestos, imagenes o videos)

La violencia sexual nunca es causada por le victime. Estas interacciones no deseadas las hiereny
violan su confianza. Siempre es responsabilidad del agresor.

Las motivaciones de la violencia sexual pueden ser complicadas. Pueden incluir el derecho sexual, el
odio, laira o el deseo de poder o control. Los agresores pueden utilizar cualquier forma de
manipulacién o coaccion, incluida la fuerza fisica. Los desequilibrios de poder preexistentes suelen
dificultar la resistencia de las victimas.

Les persones son mas vulnerables al impacto de la violencia sexual si proceden de una
comunidad marginada o sufren opresién social.

¢Cuando hay que denunciar?

Les intercesores del RCC no estan obligados a denunciar los abusos.

Algunos otros profesionales estan obligados a denunciar. Esto significa que, si se enteran de
cualquier abuso o negligencia de une persone vulnerable, pueden tener que informar a las
autoridades. El término “persone vulnerable” se refiere a:

= Persones menores de 18 afios
= Adultes que estdn en riesgo de abuso, negligencia o explotacién y:
o  Tienen condiciones fisicas o mentales que dificultan su cuidado, o
o  Tienen 60 afios 0 mas
Les persones que cumplan las siguientes funciones cominmente estén obligadas a denunciar:
= Profesionales de la salud (enfermeres, médiques, etc.)
= Personal escolar (profesores, directores, personal administrative, etc.)
= Trabajadores sociales y consejeres (asistentes sociales, terapeutes, psicélogues, etc.)

Siempre puede preguntar si alguien esta obligado a denunciar antes de compartirlo con elles. Les
intercesores y les trabajadores de la linea de ayuda (en el RCC y en otros lugares) pueden hablar con
usted en privado sobre sus pensamientos, sentimientos y derechos legales.
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Informacion para les persones de apoyo

Es une persone de apoyo si alguien cercano a usted ha sufrido violencia sexual. Les
persones de apoyo pueden ser amigues, parejas, familiares u otres seres querides que
pueden ayudar a une sobreviviente a curarse. Cuanto mas contacto tenga con un
sobreviviente, mas puede influir en su recuperacion. jNo subestime su poder!

El objetivo de esta seccion es ayudar a que su influencia sea informada y potenciada.

Recuerde que los servicios del RCC también estan a su disposiciéon: Merece apoyo y
ayuda tanto como su ser queride.

{Qué quiere leer primero?

No sé. En este momento me siento abrumade.

No pasa nada. Respire profundamente un par de veces. Puede dejar este folleto y
leerlo luego. O puede pedirle a une intercesore que lo revise con usted, siempre
que lo desee, solo tiene que llamar a una de nuestras lineas de ayuda.

¢Qué es la intercesion y qué hacen les intercesores del RCC? pagina 7.
No sé lo que es el “apoyo”.

¢Qué necesita mi ser queride? pagina 8.

¢Qué debo saber sobre el sexo después de una agresion sexual? pagina 11.

Consejos para diferentes edades y capacidades: pagina 12.

Salud emocional y autocuidado.
Como crear una red de apoyo para ambes: pagina 18.

¢Qué necesito? pagina 20.



Intercesion y servicios del RCC

¢{Qué es une intercesore?

Para nosotres en el RCC, une intercesore es alguien que:
. Quiere apoyarle en todo lo que podamos

= Comprende los sistemas con los que usted y le sobreviviente podrian estar
trabajando

Ademas del apoyo emocional y moral, podemos ayudarle a apoyar a su ser queride
mientras toma decisiones sobre lo que es correcto para elle. Este puede ser un
momento dificil para usted también, y une intercesore puede ayudarle a identificar y
conectar con los recursos que pueden reducir sus cargas.

Estamos capacitados para interactuar con los sistemas médico, legal, de justicia
penal y del campus universitario, y tenemos experiencia en encontrar y utilizar otros
recursos. Pero tenga en cuenta que nuestres intercesores no forman parte de ninguno
de estos sistemas. Podemos hablar por usted y por sus derechos, pero no tenemos
mucho mas poder que eso.

Identificar sus necesidades y recursos

Una sesioén individual con une intercesore puede ayudarle a pensar en lo que necesita,
ahora y en un futuro préximo. Puede ayudarle a resolver algunas de las
preocupaciones que pueden surgir mientras apoya a su ser queride. Puede decidir si
quiere seguir trabajando con su intercesore, o si quiere trabajar con otre persone o
incluso por su cuenta.

Une intercesore puede ayudarle a evaluar sus necesidades y a ponerse en contacto
con los recursos locales que pueden ayudarle. Silo desea, su intercesore puede
ayudarle a comunicarse o coordinar los servicios con otros organismos.

Apoyo emocional y tratamiento

Es posible que se encuentre con un momento de confusién: Muches persones de
apoyo no saben con quién hablar o cémo abordar el tema.
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Puede hablar de lo que quiera con une intercesore del RCC. Tal
vez quiera hacer un plan, o tal vez solo quiera que alguien le
escuche. Tal vez quiera que alguien se asegure que esta
haciendo lo mejor posible en una situacion dificil. Tal vez haya
pensado en el asesoramiento, pero no esta seguro de lo que Lineas de ayuda
puede esperar de este. Todas estas son conversaciones que del RCC
puede tener con su intercesore. Inglés

N _ 608-251-7273
Para concertar una conversacion con une intercesore, llame a

una de nuestras lineas de ayuda.

Espaiiol
608-258-2567

¢Qué necesita mi ser queride?

Las experiencias de su ser queride, y su proceso de recuperacion, seran unicos. Deje de
lado cdmo cree que “deberia” tratar a une sobreviviente. En lugar de eso, apdyese en
su proceso personal, y manténgase presente para elles.

En este contexto, estar presente significa estar mentalmente preparade para
recibir cualquier cosa que le muestren o compartan con usted. Su ser queride es
el experte en sus necesidades y experiencias.

Si no sabe por donde empezar, piense en como podria tratar a alguien que se esta
recuperando de una lesién o enfermedad importante. Hay mucho solapamiento entre
el dolor fisico y el psicoldgico, y la violencia sexual suele incluir ambos. Nuestra
sociedad suele sentirse mas cdmoda con los traumas fisicos que con los
psicoldgicos. Por eso muchos de nosotres nos sentimos preparados para apoyar a
alguien con una lesién o enfermedad fisica, pero no a alguien que tiene una crisis de
salud mental. Les persones que necesitan apoyo en materia de salud mental no son
drasticamente diferentes de las que necesitan otro tipo de apoyo. Asi que, si no se
siente preparade para apoyar a su ser queride, intente preguntarse: ;Cémo le trataria
si estuviera fisicamente enferme o lesionade? Es posible que sus respuestas no
cubran todas sus necesidades, pero es un buen punto de partida.

Los efectos del trauma pueden afectar a cualquier area de la vida de une persone. Su
ser queride puede tener problemas repentinos con el trabajo, las relaciones o su
sentido de identidad. Probablemente esto no sea una coincidencia, aunque parezca




no tener relacion. Entender esto le ayudard a animarlos a tener paciencia con elles
mismes y con su recuperacion.

Empezar por lo basico:
= Ser paciente y

fomentar la paciencia = Mostrar

Traer o preparar

i to
. Pasa|'t|emp0|:19s comida de los demas afec t
idad con elle . : or atento
calid * Proporcionarles " Ofrejcgy opciones y = S
= Hacer cosas que un espacio posnbglldade;, no
sean curativas tranquilo soluciones ni consejos

para ambes

¢{Querran hablar de ello?

Crear un espacio para la discusion y la comunicacién abierta es una forma importante
de apoyar a su ser queride.

1. Comience por animar a su ser queride a hablar de su experiencia si y
cuando se sienta comodo.

2.  Sideciden hablar con usted, reconozca sus sentimientos. No discuta sus
sentimientos, aunque no esté de acuerdo. No es nuestro papel decir a los
demads cémo deben sentirse. Sus sentimientos son siempre validos.

3. Agradezca su confianza si se abren con usted.
Si se autoinculpan, disienta amablemente. Puede compartir una perspectiva diferente

a la suya, siempre que reconozca que es lo que usted piensa y siente. No es necesario
que elles piensen y sientan lo mismo.

Si cree que su ser queride necesita apoyo mas alla de lo que usted y sus otres
persones de apoyo pueden ofrecer, puede intentar ayudarle a encontrarlo.

" Hable con elles sobre lo que les gustaria en un consejero.

. Hable con elles sobre los grupos de apoyo de su zona.

" Péngase en contacto con su intercesore del RCC o con otres profesionales
para que le den su opinién y apoyo.

. Péngase en contacto con una linea de ayuda para crisis local o nacional
para obtener mas recursos.
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% NO desestime lo que sienten. v Valide lo que sienten.

“Estds paranoico.” “Estd bien sentir lo que sientes.”
“No hay razén para preocuparse por “No hay una forma ‘correcta’ de
eso.” sentirse.”

“Estds exagerando.” “No hay nada malo en ti.”

v"  Reconozca que su experiencia les ha

% NO minimice lo sucedido. s
perjudicado.

“Al menos no te violaron de verdad.” “Siento mucho que te haya pasado
“Podria haber sido peor.” esto.”
“Olvidalo.” “Nadie elige ser heride.”

“La situacion puede ser complicada,
pero lo que te pas6 no estuvo bien.”

% NO les presione para que hagan algo, v’ Deje que tomen sus propias
o para que sean diferentes. decisiones, a su propio ritmo.
“Quiero que vuelvas a la normalidad.” “;Qué necesitas?”
“Tienes que seguir adelante.” “Témate el tiempo que necesites.”
“Olvidalo.” “Sé paciente contigue misme.
“Td solias ser " Algunas cosas llevan tiempo.”

“Puedo conseguirte mds informacion,
para que puedas decidir por ti
misme.”

Muchos des nosotres fuimos educados para valorar tanto la independencia que
sentimos culpa o verglienza por compartir nuestras cargas. Used puede ayudar a su
ser queride a deconstruir esta dafiina creencia.

" Digales que se alegra de que le confien sus necesidades, aunque no
siempre pueda satisfacerlas.

. Comparta su carga de forma saludable: No es el trabajo de elles manejar
sus emociones sobre su agresion, pero pedir apoyo de otras maneras esta
bien. Puede pedirle que lo ayude con una situacion de estrés de su dia. O
pedirle ayuda en algo que se le dé bien o en lo que esté interesade.

No debe esperar que hagan algo que usted no puede hacer a cambio. Si quiere que
acepten su ayuda, trabaje en aceptar la suya.
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¢{Qué debo saber sobre la sexualidad?

Después de una agresion, muchos sobrevivientes asocian el sexo con la violenciay la

coaccion. Esto es diferente para cade persone.

= Algunes persones desarrollan fuertes reacciones negativas hacia el sexo o

la intimidad.

= Algunes persones se vuelven hiperprotectoras de su cuerpo o de sus
sentimientos.

= Algunes persones desean mantener relaciones sexuales con mas
frecuencia que antes.

Todas estas son respuestas normales. Con paciencia y educacién continua, puede
ayudar a su ser queride a redescubrir la intimidad consensuada, agradable y

apropiada para su edad en una variedad de formas.

“RC

Puede que les victimes
infantiles no comprendan del
todo su sexualidad, pero eso
no significa que sean
capaces de tener
sentimientos sexuales.

Puede restablecer un sentido
saludable de los limites en
les nifies hablando y
demostrando el
consentimiento en la vida
cotidiana.

= Pregunte a los nuevos
amigues si los abrazos
estan bien

Pregunte a la familia si esta
de acuerdo con los juegos
fisicos bruscos

Respete y apoye el "no” del
nife a las caricias, en
cualquier situacion.

Adolescentes

Les victimes adolescentes
(de 12 a 21 afios) pueden
incluir la violencia sexual en
su concepto de lo que es el
sexo y como debe ser.

Hay que decirles que la
agresion es
fundamentalmente diferente
del sexo. El sexo requiere el
consentimiento mutuo. La
violencia sexual se produce
cuando el deseo de poder o
control de alguien hace
imposible el libre
consentimiento.

Les adolescentes
sobrevivientes se
beneficiaran de los
recordatorios continuos de
que las experiencias sexuales
sanas no son violentas ni
forzadas.

centro contra la
violencia sexual
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de su identidad personal.

Se beneficiaran de los recordatorios de que:

= Son mas que su pasado

normal o apropiado para elles.

Les victimes adultes pueden ver su victimizacién como un componente central

= Pueden elegir coémo definirse a si mismas

Usted puede ayudar proporcionando un espacio sin prejuicios para todas y cada
una de las emociones. Lo que sientan en un dia determinado es perfectamente

Como apoyar a todas las edades

Como apoyar a une nife

Si su ser queride es menor de 13 afios, es
importante que reciba apoyo adicional. Les jovenes
sobrevivientes tienen necesidades especificas para
su edad que un profesional puede ayudarle a
satisfacer. Si usted es el ser queride de un nifie
sobreviviente, es extremadamente importante que
usted también reciba apoyo adicional. Nuestra linea
de ayuda confidencial esta disponible las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana, y es un buen lugar
para empezar a recibir el apoyo que necesita.

NOTA: Los rangos de edad se proporcionan como
una guia, pero no son exactos para todes les nifies.

Asegureles inmediatamente que cree todo lo que le
cuentan.

= Asegureles que les quiere y que no es su
culpa, pase lo que pase.

= Agradezca que confien en usted.

Profesionales que pueden
ayudarle a usted y a su hije:

= Personal escolar
= Trabajadores sociales

= Consejeros
especializados en el
trabajo con nifies

Si alguien le dice que no
puede acceder a sus
servicios, pidale que le
recomiende otro lugar.

Si se encuentra fuera del
condado de Dane, o desea
asistencia, pregunte a su
intercesore del RCC por los
recursos locales.

= Asegurese de que reciban atencion médica, aunque no parezcan heridos.
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Haga lo que pueda para que se sientan seguros.

Deje que hablen a su propio ritmo. Puede que necesiten expresar sus
miedos o repetir la historia de lo ocurrido. Es importante que esté
disponible para ello.

Invollcrelos en la medida de lo posible en las decisiones que se tomen
sobre elles. Si no hay nada mds, cuénteles de antemano lo que va a pasar.

Une nifie muy pequeiie (de 0 a 4 aiios) no suele reconocer que le ha
ocurrido algo violento. Le nifie todavia esta desarrollando su capacidad
para expresar sus sentimientos. Es posible que tenga descripciones o
recuerdos muy simplificados de la experiencia. Es importante saber

que son mas complejos por dentro de lo que pueden mostrar.

Si tienen un ataque emocional (o si usted lo tiene), espere hasta que las cosas
se calmen. Hable de lo que ha pasado y de lo que elles (o usted) sentian. Les
nifies entienden la comunicacion emocional, aunque no puedan hablar.

Lleve un registro de su comportamiento, o pida a los cuidadores que se fijen
en sus estados de dnimo y comportamientos. Esto puede ayudar a un
profesional a crear un plan de cuidados.

Aprenda mas sobre sus propias emociones. Cuando pueda examinarlas y
procesarlas con los demas, le dara la energia necesaria para apoyar a su
ser queride y a usted misme.

Sepa que lo ocurrido no es culpa suya.

Une nifie pequeiie (de 5 a 9 afios) puede pensar que lo ocurrido es
normal, o puede no actuar de forma diferente incluso después de
reconocer el trauma. Es habitual que une nifie siga queriendo a le
persone que le viol6 y quiera pasar tiempo con elle. Es importante
saber que han sido afectados, aunque no muestren sintomas evidentes

de trauma. Puede ayudarles a procesar su experiencia de muchas maneras:

RC

Si es apropiado, puede explicar que la violencia sexual suele estar motivada
por el poder y el control. No intente convencerles de que el agresor es “malo.”

Si expresan carifio por su agresor, no los avergiience por esos sentimientos.

Busque oportunidades para que formen relaciones saludables. Por ejemplo:
- Actividades extraescolares
- Deportes
- Centros comunitarios
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Une nifie mayor (de 10 a 13 afos) puede sentirse impotente, culpable o

sin valor después de una agresion sexual. A esta edad, su hije estd

empezando a experimentar miedos y sentimientos de adulte. Saber

esto puede ayudarle a apreciar cdmo entienden elles lo que ha pasado.
Hay muchas cosas que puede hacer para ayudar a su hije a recuperar la sensacion de
control y seguridad:

. Intente mantener sus actividades habituales.
= Animeles a mantener sus intereses y amigues.
= Intente que su rutina diaria sea predecible.

= Animeles a aceptar el apoyo, pero no les obligue.

Como apoyar a une adolescente

Crea lo que le dicen. Digales que confia en elles, incluso si lo que dicen no
tiene sentido al principio. Usted puede apoyarlos sin entender su historia.

Escuche sin interrumpir. Evite hacer preguntas detalladas, que podrian
abrumarles o dar a entender que duda de su historia.

Si deciden compartir algo con usted, digales que los quiere incondicionalmente y que
aprecia su confianza.

Respete su privacidad. Si quiere que confien en usted, usted también tiene que confiar en
elles. Demuestre con palabras y acciones que confia en elles, incluso cuando sea dificil.

Si no quieren abrirse, digales que les sigue apoyando pase lo que pase. Digales que
nada es demasiado terrible o complicado para que lo entienda. Pero no les presione
para que hablen con usted.

Busque ayuda externa para poder apoyarlos bien. Es normal sentir rabia,
preocupacion, culpa y cualquier otra emocion. Pero no es tarea de su hije adolescente
cuidar de usted. Intente mantener la calma y el apoyo cuando estén presentes.

No es necesario que abandone sus rutinas para cuidar de su hije adolescente. Puede
apoyarle sin asfixiarle. Pero si puede, péngase poco mas a su disposicion:

" Inviteles a participar en las actividades cotidianas (quehaceres, etc.)
. Lléveles de paseo

= Témese un poco mas de tiempo para relajarse con elles
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Consulte con elles. Pregunteles como les va. Preglnteles sobre aspectos concretos
de su vida que les preocupen. Si no tienen ganas de hablar, inténtelo mas tarde.

Recuerde tantas veces como sea necesario que lo que le ha ocurrido no es culpa
suya. Recuérdese a si misme que usted tampoco tiene la culpa. No eligi6é dafar a su
hije, como tampoco elles eligieron ser dafiades.

Hable con elles sobre como puede ayudarlee a sentirse segures y querides. Piense en
lo que puede necesitar de usted y preparese si le pide ayuda.

u_m

Hable de lo que es el consentimiento. Recuérdele que decir “si” y no resistirse no es lo
mismo que un consentimiento libre y entusiasta.

Esta bien preguntar si consintieron algunas cosas, pero no otras. Expliqueles que
consentir una cosa no significa estar de acuerdo con todo. Asegurese de que saben
que siempre estd en su equipo.

Como apoyar a une adulte
Crea lo que le dice. Asegurese de que sepa que siempre esta de su lado.

Independientemente de como hayan reaccionado, asegurele que no ha

participado voluntariamente. El estrés traumatico puede hacer que

reaccionemos de forma inusual para nosotres, incluso semanas o meses
después del suceso. No hay una forma correcta o incorrecta de responder a la violencia.

Deje que compartan a su propio ritmo. Algunes persones querran compartir detalles o
repetir su historia, y otras querrdn compartir compaiiia en silencio. Si necesita apoyo
adicional para usted, péngase en contacto con nuestra linea de ayuda para que lo
orienten y le informen.

Animele a recibir atencién médica, aunque no haya lesiones fisicas aparentes.
Muches victimes tienen derecho a recibir atencién médica gratuita, y puede ser util
hablar con une enfermere o une médique sobre lo que les ha ocurrido.

Respete su derecho a decidir si denuncia a las fuerzas del orden. Ayldeles a
recuperar su sensacion de seguridad y control:

. Respetando sus deseos.
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. Dandoles la informacion que necesitan para tomar su propia decisiéon con
conocimiento de causa

Si algune de ustedes desea mas apoyo, o informacién sobre las opciones médicas o legales
para les victimes, llame a nuestra linea de ayuda (608) 251-7273.

Y les persones con discapacidades, enfermedades crénicas o
necesidades especiales?

Algunes adultes y ancianes tienen necesidades fisicas, mentales o
emocionales que requieren un apoyo constante y que pueden hacer que se
vean especialmente afectados por la violencia sexual. Su ser queride
puede identificarse como une persone con discapacidades, enfermedades
cronicas, necesidades especiales o cualquier otra condicién.

Es importante reconocer que les adultes vulnerables, como la mayoria de les
sobrevivientes, tienen identidades cruzadas. Eso significa que hay més en su
identidad que solo la condicion que los hace vulnerables. Hay muchas maneras
diferentes en que la violencia sexual puede afectar sus pensamientos, sentimientos,
comportamiento y sentido de si misme. Es importante tener esto en cuenta cuando
les apoye en su recuperacion. Hay muchas cosas que puede hacer para apoyar a su
ser queride, en funcién de sus necesidades especificas.

. Busque apoyo externo. En el caso de la violencia reciente, de larga duracién
o continua, obtener ayuda de profesionales de apoyo puede ser crucial para
la salud de su ser queride. Para algunes persones, el apoyo externo puede
incluir trabajadores sociales o consejeres. Para otros, puede ser (til
encontrar un grupo de apoyo que les guste. Si tiene dudas sobre en quién
confiar o dénde ir, les intercesores del RCC estan disponibles para ayudarle
a considerar sus opciones.

" Evite hacer suposiciones sobre cémo estan. Algunes persones tienen
dificultades para comunicar sus necesidades, o no pueden expresarse con
mucha complejidad. Todes les persones que han sufrido violencia sexual
requieren apoyo adicional, independientemente de cdmo parezcan estar.
Mantenga la mente abierta sobre las necesidades de su ser queride, y trate
de estar atente a cualquier cambio en su estado de animo o comportamiento.

. Honre su individualidad. No se definen por esta experiencia, como tampoco
se definen por lo que les hace vulnerables. Si es posible, ayudeles a
reconocerlo. Todo el mundo tiene una historia. Recuérdeles que la suya aln
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se estd escribiendo. Tienen el poder de elegir quiénes quieren ser y cémo
quieren vivir, aunque no puedan controlar todo lo que les ocurre.

=  Tenga paciencia. La paciencia puede adoptar muchas formas. Intente que su
cuidado y preocupacién por su ser queride no eclipse su necesidad de
espacio, privacidad, tiempo o respeto. Asegurese de seguir satisfaciendo sus
propias necesidades para poder mostrarles paciencia cuando la necesiten.

Como apoyar a une persone mayor

Muches persones asumen erréneamente que les ancianes son menos

vulnerables a los abusos sexuales que les jovenes. Las investigaciones

demuestran que esto no es cierto. En el fondo, la violencia sexual esta

motivada por el poder y el control. Es fundamentalmente diferente de

la intimidad sexual, y no requiere atraccién sexual, romance ni ningtn
grado de participacion de le victime. Muches persones mayores sufren violencia
sexual por parte de sus parejas. Otres pueden ser victimes de sus cuidadores,
familiares, conocides o desconocides.

Les persones de apoyo pueden desempefiar un papel decisivo en la recuperacion de
un sobreviviente mayor, independientemente de cuando se haya producido la
violencia o de su edad. Lo mds importante que puede hacer es confiar en lo que su
ser queride le muestra o le dice, y buscar apoyo externo de inmediato.

= Sisu ser queride es vulnerable desde el punto de vista fisico o cognitivo,

puede resultarle dificil saber si se ha producido violencia sexual. Estas
vulnerabilidades pueden incluir:

- Dificultad para comunicarse

- Pardlisis o pérdida de sensibilidad

- Restricciones fisicas (reposo en cama, movilidad limitada, etc.)

- Suefio inducido por medicamentos

- Confusién relacionada con la edad

= Busque ayuda médica lo antes posible. Les sobrevivientes de edad avanzada
pueden necesitar atencién médica, aunque no sean conscientes de ningin
dafio o no presenten ningun sintoma de dafio. Es muy importante para su
salud en curso que un profesional médico los vea de inmediato. Pueden
asegurarse de que le sobreviviente no necesita cuidados de urgencia o a largo
plazo (fisioterapia, cuidado de la piel, medicamento para las ITS, etc.).
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= Observe qué es lo que les provoca o les perturba. ; Cuando expresan miedo,
ira, tristeza o ansiedad? Comparta esta informacion con otres persones de
apoyo y trabajen juntes para evitar la retraumatizacion.

= Considere su perspectiva del mundo y cémo han cambiado sus valores o
creencias con el tiempo. Su ser queride ha experimentado cambios similares a
lo largo del tiempo. ;Qué podria estar en su mente que usted no haya pensado?

= Tenga paciencia. Es posible que su ser queride no quiera compartir nada con
usted sobre lo que le ocurrié. No pasa nada. O puede que quiera hablar mucho de
ello. Lo que mas le reconforte es lo que debe hacer.

= Les victimes mayores de la violencia sexual suelen sufrir traumas mentales,
emocionales y fisicos mas graves que les jovenes. Esta bien sentirse
abrumado por sus necesidades. Para evitar hacer un dafio involuntario, sea
claro sobre la cantidad de apoyo que puede proporcionar. Deje claro cuanto,
con qué frecuencia o de qué manera puede apoyarles.

Como crear unared de apoyo

Les amigues, la familia y les persones importantes desempefian un papel importante en
la recuperacion de une persone, pero no son les uniques. Es probable que su ser queride
tenga un contacto estrecho con muches persones que pueden proporcionarle apoyo de
diferentes maneras. Esto incluye a les compaiieres de piso, les vecines, les proveedores
de servicios, les compafieres de trabajo y otres. Intente pedir ayuda a algunes de estes
persones. De este modo, apoyara a su ser queride desde diferentes dngulos.

& ® = v

Persones de la Profesionales Persones en el Otres persones
vida cotidiana de la salud lugar de trabajo del en la vida del
del sobreviviente mental sobreviviente sobreviviente
— — — —
AMIGUE CONSEJERE COMPARERE DE TRABAJO LIDER RELIGIOSO
COMPANERE DE CUARTO LINEAS DE AYUDA JEFE/MAESTRE MENTOR/TUTOR
VECINE TRABAJADOR SOCIAL PERSONAL DE RR. HH. COMPANERES DE GRUPO
GERENTE DE CASO ENTRENADOR

Pero recuerde que su ser queride tiene derecho a su intimidad y es fundamental que la
respete, incluso cuando le resulte incomodo. Es posible que sientan que solicitar
adaptaciones expondra sus secretos, incluso si no comparten detalles sobre su

18



experiencia. No pasa nada si no quieren compartirlo con todo el mundo. Puede
recordarles que le gente busca adaptaciones para todo tipo de situaciones. Y puede
animarlos a que pidan apoyo con o sin compartir el motivo por el que lo necesitan.

Si se pregunta si debe acudir a alguien, considere:
= ¢En qué medida confiara mi ser queride en elles?
= ¢En qué medida pueden ayudar realmente?

v iMi ser queride confia en elles! * Mi ser queride podria no confiar en
elles.
v'iY podrian ayudar de verdad! v i{PERO realmente podrian ayudar!
* Pregunte primero a estes Si une profesional o otre extrafie
persones! puede ayudar, hable de ello con su ser

queride. No elija por elles, pero en una

Si sabe que conectaran con su ser e 9
crisis puede darles un empujon.

querido, y cree que pueden ayudarle,
son una gran eleccion.

v iMi ser querido confia en ellos! % Mi ser queride podria no confiar en
elles.
x PERO quizas no puedan ayudar x Y quizas no puedan ayudar
realmente. realmente.
Estes persones pueden querer ayudar, iEvite pedir ayuda a estes persones!

pero si no tienen tiempo, energia o
conocimientos, no pueden hacer
mucho.

En una crisis, puede ser dificil encontrarse en medio de la situacion en la que se
requiere reunir apoyo y proteger la privacidad de le sobreviviente. Si se pregunta si la
accién que quiere llevar a cabo es apropiada, intente hacerse estas preguntas:

= ;Puedo involucrar a mi ser queride en este proceso sin presionarlo?
= ;Estdbien sile pregunto a este persone si puedo contactarle para que me apoye?
= ;Cudl es el dafio potencial si le pido a este persone que apoye a mi ser queride?

= ;Cual es el dafho potencial si no lo hago?
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El asesoramiento puede resultar desalentador para algunes persones, sobre todo para les
que nunca lo han intentado. Recuerde que les consejeres son como les médiques y les
dentistes. Se especializan en un area especifica de la experiencia humana, y existen para
ayudarnos a tratar y prevenir nuestro sufrimiento.

¢Qué necesito?

Es habitual que les persones de apoyo experimenten sintomas de trauma por el mero
hecho de estar cerca del trauma de sus seres querides. Esto se llama trauma vicario.
Es un efecto secundario natural de cuidar a un sobreviviente de un trauma, y no hay
que avergonzarse de ello.

Incluso si no presenta un trauma vicario, es importante que reconozca sus propias
necesidades. Esto no significa que ignore a su ser queride. De hecho, aumentara su
confianza y su capacidad de estar presente para elles.

A continuacion, se ofrece una visién general de los sentimientos cominmente asociados
al trauma. Su ser queride puede estar sintiendo muchas de las mismas cosas. Pero sus
sentimientos pueden no ser idénticos, o pueden existir por diferentes razones.

Recuerde que cade persone responde de forma diferente. No hay una manera
“correcta” de sentir, ni una cosa “correcta” que hacer al respecto. Simplemente
reconozca que tiene sentimientos, y que requieren paciencia, amabilidad y atencién.

La mayoria de les persones tienen habitos o comportamientos que les ayudan a
afrontar el estrés. Suelen ser Utiles para procesar nuestros pensamientos y gestionar
nuestra energia. Pero hay que tener cuidado de no abusar de elles. El uso excesivo
agota nuestra energia y reduce nuestra capacidad de reflexion. Incluso las llamadas
estrategias o conductas de afrontamiento “saludables” (como hacer ejercicio, dormir
la siesta o socializar) pueden convertirse en poco saludables si se utilizan en exceso.

Una vez que haya identificado sus conductas de afrontamiento habituales, intente
afiadir una nueva actividad que sea Util, pero diferente de las demas. Puede que esto
no sea comodo ni fécil, pero también puede ayudarle a encontrar el equilibrio. No todo
el autocuidado tiene que ser lento o relajante. También puede ser desafiante u
orientado a objetivos.
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Negacién Reaccionesy respuestas al trauma

= Obtener la opinion de sus seres

querides de confianza. Miedoy ansiedad
= Hacer un seguimiento de sus = Poner musica tranq"'itl.izadlori o
estimulante.

sentimientos a lo largo del

tiempo para ver el cambio y
evaluar sus pensamientos de
forma realista. .

= Larespiracién profunda puede reducir
el ritmo cardiaco.

= Compartir sus miedos, no guardarselos.

Impactoy
desorientacion
= Crear rutinas diarias

0 semanales.
= Reducir los planes y
las obligaciones.

= Limpiar o hacer gritar en un lugar
espacio en su seqguro y privado.

entorno fisico. @

Depresién o culpa Reaceptaciénde uno mismo
= Aumentar su actividad fisica para = Probar una nueva actividad que
mejorar su estado de animo y su le inspire o le suponga un reto.
autoestima. = Celebrar y compartir incluso los

= Escribir, hablar y rodearse de pequefios pasos de avance.
palabras de amor propio y valor.

Rabia
= Darse permiso

de sentir.
= Caminar, correr,
escribir, cantar, o

¢Como debo mostrar mis emociones?

Su ser queride puede sentirse reconfortade y validade al ver que usted se solidariza
con su experiencia. Por otro lado, puede sentirse ansiose si sus emociones son muy
fuertes o parecen incontrolables. Esto es especialmente cierto si fueron herides por
alguien cercano a elles. Es importante que preste atencion a la forma en que expresa
sus emociones a su ser queride. Intente encontrar un equilibrio entre compartir todo y
no compartir nada. No intente forzar a su ser queride a compartir exactamente sus
sentimientos. Usted tiene derecho a sus sentimientos y elles a les suyes.

Y t tra |
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Ser solidario significa mostrar respeto por lo que siente su ser queride,
independientemente de lo que usted sienta o piense. Esto crea seguridad
emocional para elles, lo que protege su relacion.

Si apoya a une nifie sobreviviente, ocultar sus sentimientos no
le anima a ser honeste y auténtique sobre sus propias
reacciones. Les nifies pueden suponer que son responsables
de su dolor y de lo ocurrido. Deje claro que, sus sentimientos
no son su culpa ni su responsabilidad. Lineas de ayuda

del RCC
Cuidar de si misme garantiza que su ser queride pueda

centrarse en si misme y en su recorrido por la vida.

Inglés
608-251-7273

Les intercesores del RCC también estan disponibles para les Espariol
persones de apoyo, no solo para les sobrevivientes. Estamos 608-258-2567
disponibles para escuchar, dar opiniones y ponerle en contacto
con cualquier recurso que pueda necesitar. Es un placer para nosotres ayudar a otres
a convertirse en intercesores de sus propias vidas. Si deseas mds informacién sobre
cémo hablar con une intercesore, llame a nuestra linea de ayuda.

22



Preguntas de autorevision para les persones de apoyo

2. Hoy, ;Como me siento...
O fisicamente?
mentalmente?

a
0 espiritualmente?
a

conmigo misme?

Observe sus respuestas sin juzgarlas. jEsta bien no estar bien!

Ser honestos con nosotres mismes sobre c6mo nos va es el primer paso
para cambiarlo.

¢Qué tengo que hacer hoy para cuidarme, ademas de apoyar
a mi ser queride?

Pasar tiempo Hacer una
Hacer un She
con gente.que regalo actlyldad que
me cae bien disfruto

¢{Qué aspecto tiene ahora la “normalidad”?

Cualquier persone que haya tenido una experiencia traumatica necesita tiempo y apoyo
para recuperar su sentido de estabilidad. Es habitual que les persones que han sufrido
violencia sexual hagan cambios en su estilo de vida mientras procesan lo que les ha
ocurrido. Estos cambios pueden ser grandes o pequefios, y es posible que lo observe en
la vida de su ser queride o en su propia vida. En algiin momento, puede preguntarse
cuando se “sentird mejor” usted o su ser queride, y por qué el proceso de recuperacion
estd tardando tanto.
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Parte de la busqueda de una nueva normalidad consiste en
reconocer que el trauma no nos abandona.
Sanar no significa olvidar.

Sanar significa integrar nuestra experiencia en nuestra
comprension del mundo, de manera que nos permita vivir una
vida feliz y saludable. 1

Una de las mejores cosas que puede hacer es dar espacio a su ser queride para que
descubra sus pensamientos, miedos, objetivos y perspectivas. También puede ser Util
hacerles preguntas que les inciten a reflexionar y compartir.

No los apresure (ni a usted mismo). En la medida de lo posible, no se desanime ni se
concentre en el proceso de recuperacion. Elles necesitan normalidad en sus vidas, y
usted también. Si ha dejado las cosas en suspenso para apoyar a su ser queride,
vuelva con elles lo antes posible.

Como sobrevivientes y persones de apoyo, no “trabajamos nuestro trauma”, sino
nuestra resiliencia. La resiliencia es nuestra capacidad para superar las dificultades
de manera que nos hace mas capaces para seguir adelante. El desarrollo de la
resiliencia no es un proceso de un dia para otro. No se produce a un ritmo constante,
ni en una direccién consistente. La resiliencia tiene que ver con la flexibilidad, con la
fuerza y el coraje. Requiere que seamos adaptables y pacientes con nosotres mismes
y con los demas. Requiere que escuchemos nuestras necesidades, las reconozcamos
y las honremos con palabras y acciones.

Este viaje comienza con usted. Es mucho lo que puede ofrecer a su ser queride a
medida que ambos se convierten en persones mas resistentes. Pero no puede ofrecer
la ayuda o la libertad que no se ha dado a si misme primero. Por lo tanto, dese a si
misme lo que necesita. Ejerza la paciencia, el amor propio, la honestidad y la alegria.
Cada dia comienza con incertidumbre, y cada dia ofrece una oportunidad para algo
bueno. Céntrese en el potencial positivo del futuro. Nuestro poder de esperanza nos da
la fuerza para superarlo.
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Siempre estamos aqui para usted.

Nuestro objetivo es apoyar sus decisiones y su viaje. Si no formamos parte de su plan,
no pasa nada. Si quiere que trabajemos con usted, solo tiene que decirnoslo. Siempre
estd a una llamada de distancia de un oido atento. Creemos en usted.

Lista rapida de recursos

Todos los recursos mencionados se ofrecen para el condado de Dane, Wis.

RCC / Centro contra la

violencia sexual

INGLES Y ESPANOL

Recurso de apoyo emocional, educacién y intercesion.

2801 Coho St #301
Madison, WI 53713

theRCC.org

LINEA DE AYUDA
INGLES 608-251-7273
EspaNoL 608-258-2567

Dane County District
Attorney - Victim
Witness Unit

Recurso de informacion, servicios y derechos.

OFICINA 251 S Hamilton St #3000
608-266-9003 Madison, WI 53703
DaneVW@da.wi.gov DA.CountyOfDane.com/DA-

Units/Victim-Witness-Unit

Catholic Multicultural
Center

INGLES Y ESPANOL

Centro de recursos que ofrece servicios de inmigracion y asistencia
para las necesidades personales y el empleo.

OFICINA 1862 Beld St
608-661-3512 Madison, WI 53713
CMCmadison.org

Centro Hispano del
Condado de Dane

INGLES Y ESPANOL

Servicios sociales para la comunidad latina.

OFICINA 810 W Badger Rd
608-255-3018 Madison, W1 53713

info@MiCentro.org MiCentro.org

Unidos Against
Domestic Violence

INGLES Y ESPANOL

Servicios de violencia sexual y doméstica para la comunidad latina.

LINEA DE AYUDA
800-510-9195

unidosWI.org

RC centro contra la
violencia sexual

Atiende a jévenes fugades, sin hogar y en situacién de riesgo,
incluyendo un refugio.
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Briarpatch Youth LINEA DE AYUDA 2720 Rimrock Rd
Services 608-251-1126 Madison, W1 53713
sIN cARGOs 800-798-1126 youthS0S.org
TEXTO 608-285-2776
Deaf Unity Atiende a les persones sordes afectades por los malos tratos.
INGLES Y ASL LINEA DE EMERGENCIA DeafUnityWl.org

help@DeafUnityWl.org
VIDEO 608-448-3147
TEXTO 608-466-2881

Domestic Abuse
Intervention Services
(DAIS)

Atiende a les victimes de la violencia doméstica, incluyendo un
refugio.
LINEA DE AYUDA
608-251-4445
TEXTO 608-420-4638

2102 Fordem Ave
Madison, WI 53704

Abuselntervention.org

Freedom, Inc.

Organizacién antiviolencia que trabaja en comunidades negras y del
sudeste asiatico.
OFICINA
(608) 716-7324
info@freedom-inc.org

2110 Luann Lane
Madison, WI 53713

freedom-inc.org

Hmong Family
Strengthening Helpline

INGLES Y HMONG

Apoyo a les hmong que sufren violencia o abusos.

LINEA DE AYUDA
877-740-4292
(LLAMADA 0 TEXTO)

BBWPcoalition.org/helpline

Safe Harbor Child
Advocacy Center

Atiende a les nifios victimes de abusos y a sus familias.

2445 Darwin Rd #20
Madison, WI 53704

SafeHarborHelpsKids.org

OFICINA
608-661-9787
info@SafeHarborHelpsKids.org

StrongHearts Native
Helpline

Atiende a les natives afectades por la violencia doméstica y sexual.

LINEA DE AYUDA
844-762-8483

StrongHeartsHelpline.org

Hay muchos recursos en el mercado. Hemos publicado algunos en nuestro
sitio web en http://theRCC.org/resources/. Escanee el cédigo QR para llegar

rdpidamente.
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