“TU CAMINO, TUS TIEMPOS”

Guia practica para orientarte y cuidarte
si estas viviendo una situacion de violencia
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Bienvenida/o/e
Esta guia es para ti.
Para que sepas que no estas sola/o/e y que
nadie tiene derecho a tratarte con violencia.

Aqui vas a encontrar pasos posibles, preguntas
que te pueden ayudar a aclarar tus ideas y
recursos cercanos si necesitas apoyo.

No es unareceta, ni un mandato.
Es una herramienta para que tu decidas, a
tu maneray a tu tiempo, qué hacer.

Introduccion a la guia.
Muchas veces, cuando vivimos violencia,
sentimos que no tenemos salida o que las
decisiones ya estan tomadas por otros.

Esta guia quiere recordarte que
siempre hay opciones.
Denunciar es importante, pero no es la unica
manera de buscar justicia. También hay justicia
en cuidarte, en apoyarte en otras personas,
en conocer tus derechos y en hacer pequenos
pasos hacia una vida mas segura.
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1. Reconocer es un primer paso

El primer paso para cambiar una situacion de violencia es

cermes cuenia Y peneHe Nombre,

Muchas veces la violencia se esconde detras de frases

como “es por tu bien”, “es que yo soy asi” o “no fue tan grave”.
Pero & i3 [esifime, s conifcla © i® hace senilr menes, @8

Aoéife mosiremos elgunos tipes de Viclenela eon ejemplos
(de)alidaldiarias

Fisica empujones, golpes, quemaduras, tirar
objetos, impedir que salgas de un lugar.

Psicoldégica | gritos, insultos, burlas, amenazas, humillaciones
o emocional | frente a otras personas,hacerte sentir que
“estas loca” o exageras.

Sexual tocamientos sin tu permiso, presiones para
tener relaciones, usar tu cuerpo sin tu
consentimiento, hacer comentarios sexuales
incomodos.

Economica |controlarte el dinero, impedirte trabajar o
estudiar, obligarte a entregar tu salario, decidir
todos los gastos sin consultarte.

De género |revisar tu celular, prohibirte amistades, decidir
como vestis, adonde puedesiry con quién.

Seiialesldelaleltas

e Sientes miedo de la reaccioén de alguien.

e Cambias tu manera de vestir, hablar o comportarte
solo para evitar un conflicto.

e Te sientes vigilada o controlada.

e Te culpan ati por la violencia.

e Sientes queyano ereslamisma persona que antes,
como si hubieras perdido tu alegria o confianza.
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Ejercicio practico:
“El semaforo de la violencia”

Este ejercicio te ayuda a diferenciar lo que esta bien, lo que
es una sefal de alertay lo que es peligroso.

/

Escribe ejemplos de tu vida en cada color:
lo que te hace sentir bien, respetada,
en confianza.

Ejemplo: “Mi amiga me escucha sin juzgarme”.

cosas gque te incomodan, que te
hacen sentir insegura o confundida.

Ejemplo: “Mi pareja revisa mi celular diciendo que
es por cuidado”.

e Rojo (violencia): situaciones que te lastiman, te
hacen sentir miedo o dafan tu dignidad.

Ejemplo: “Me gritdé y me empujé cuando
discutimos”.

Cuando tengas tus respuestas, preguntate:
e /;Qué cosas en amarillo ya se estan volviendo rojas?
e /;Qué necesito para tener mas cosas en verde?



Guia autoadministrable - AMC - ASF - ASPIDH |




| Guia autoadministrable - AMC - ASF - ASPIDH

2. Elegir redes de apoyo

Nadie deberia enfrentar la violencia sola.

Tener una red de apoyo significa contar con personas
0 espacios donde puedes sentirte segura, escuchada y
acompanada.

Tu red puede ser pequefa o grande, lo importante es que
esté formada por personas e instituciones en las que confies
y que no te presionan.

&Qus hees & Une bushe fed e epoye?

e Te escucha sin juzgar.

e Cree enlo que cuentas.

e Respetatus decisionesy tus tiempos.

e No comparte tu informacion sin permiso.

e Estadisponible para ayudarte en lo que pueda (acompanarte,
dar informacion, apoyar con transporte, etc.).

Ojo: A veces alguien cercano puede querer ayudar, pero
lo hace presionando (“tenés que denunciar ya”, “si no lo
dejas, no me busqués”).

Eso no siempre ayuda. Tu camino es tuyo y no deberia ser
forzado.

Ejercicio practico:

“Puentes de apoyo”

En lugar de empezar con quiénes estan, vamos a pensar en
qué tipo de apoyos necesitarias en diferentes situaciones.
Eso abre la posibilidad de descubrir apoyos invisibles o in-
directos.
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Paso 1. Identificar necesidades
Piensa en momentos donde podrias necesitar ayuda y completa
estas frases:
e Cuando necesito hablar y que alguien me escuche,
pienso en...
e Sime siento en peligro y debo salir de casa, ¢a quién
podria llamar?
e Sinecesito orientacion sobre mis derechos, ;a dénde
puedo acudir?
e Si me enfermo o me siento mal, ;quién me puede
acompanar al médico?
e Cuando necesito distraerme o reir un rato, ¢con quién
lo logro?

*Aunque no tengas respuesta clara en todas, seguro aparece
algun nombre, lugar o espacio.
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Paso 2. Diferentes tipos de apoyo
Recuerda que la red de apoyo no son solo personas cercanas.
Puede incluir:

e Personas de confianza: familia, amistades, vecinas,
colegas, maestras.

e Espacios comunitarios: grupos, iglesias, colectivos.

e |Instituciones y organizaciones: ONG, asociaciones,
servicios publicos.

Paso 3. Reflexion
e Preguntate:

e ;Quién de esta lista me da calma al pensar en pedir
ayuda?

e /;Hay alguien con quien podria dar el primer paso
para acercarme mas?

e ;Qué recurso institucional sé que esta ahi, aunque
no lo haya usado aun?

IMPORTANTE: Aunque al inicio parezca que “no tengo a
nadie”, al explorar necesidades concretas y apoyos no tan
obvios, siempre aparece al menos un punto de conexion.
Tu red puede empezar con una sola persona o institucion:
€s0 ya cuenta y puede crecer.

1
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3. Informarte es poder

Muchas veces sentimos que no tenemos control sobre lo
que pasa. Pero hay algo que siempre podemos hacer: informarmos.

Conocer nuestros derechos, los lugares donde pedir apoyo
y las opciones que existen nos da fuerza para tomar decisiones.

Saber es como encender una luz en un cuarto oscuro: no
cambia el cuarto, pero si nos permite ver mejor por donde
caminar.

ZPor qué es importante informarte?

e Porgue nadie puede quitarte el derecho a vivir sin
violencia.

e Porque te permite decidir si quieres actuar ahora,
después o de otra manera.

e Porque aungue no quieras denunciar, tener informacion te
prepara si un dia lo necesitas.

e Porqgue te ayuda a reconocer cuando alguien quiere
aprovecharse de tu desconocimiento.

Ejercicio practico:

“Tres preguntas para
guardar en el bolsillo”

Responde estas tres preguntas que
siempre quieras tener a mano:

1. ¢Donde puedo pedir ayuda gratuita
cerca de mi?

2. ¢Qué derechos tengo, aunque no
denuncie?

3. ¢Con quién puedo hablar si me
siento en peligro o con miedo?
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Laidea es que guardes estas preguntas como un recordatorio.

Cada vez que hables con alguien de confianza, una organizacion,
un centro de salud o incluso al escuchar una charla, trata de
responderlas.

e Siconsigues una respuesta, anoétala ahi mismo.
e Sinolasabes aun, no pasa nada: al menos ya tienes
claras las dudas que quieres resolver.

13
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4. El cuidado como justicia

Muchas veces nos hacen creer que la justicia solo existe en
los tribunales o cuando alguien recibe un castigo.

Pero también hay otra forma de justicia: la que construimos
cada dia cuando nos cuidamos y reclamamos nuestro
derecho a vivir con dignidad.

¢ Por qué el autocuidado es justicia?

e Porque nadie deberia vivir con miedo ni dolor constante.

e Porqgue sila violencia te quita energia, el cuidado te
la devuelve.

e Porque cuidar tu cuerpo, tu mente y tus emociones
es defender tu derecho a estar bien.

e Porque al cuidarte, también muestras a otras personas
que hay maneras de vivir mas libres.

Ejercicio practico:

“Mi caja de cuidado”
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Imagina que tienes una caja invisible donde puedes guardar
cosas que te ayudan a sentirte mejor o segura. Escribe dentro
de esta caja lo que meterias.

Ejemplos:
¢ Una cancioén que te da fuerza.
¢ El numero de alguien con quien puedes hablar.
e Respirar profundo tres veces cuando sientes miedo.
e Recordar una frase que te anima: “Tengo derecho a

estar tranquila”.
Un lugar donde sabes que puedes descansar.

Cadavez que lo necesites, puedes “abrir” tu cajay usar algo
de lo que anotaste.

@@ﬁl@fﬂh}é“

Fisico: dormir Io mejor que puedas caminar un poco,
tomar agua.

Emocional: hablar con alguien de confianza, escribir
lo que sientes, llorar sin culpa.

Social: acercarte a personas que te tratan con respeto,
aunque sea para una pequefa charla.

Espiritual: meditar, encender una vela, agradecer algo
pequeno del dia.

Recuerda: No se trata de grandes cambios ni de gastar
dinero. El autocuidado son esos gestos pequeios que,
repetidos, se convierten en fuerza para seguir adelante.

15
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5. ¢Donde puedo buscar ayuda?

No estas sola.
Aunque a veces parezca que no hay salida, si existen lugares
y personas que pueden acompanarte sin juzgarte.

Buscar ayuda no siempre significa denunciar. También puede
ser:

Recibir orientacion.

Hablar con alguien que te escuche.
Conocer tus derechos.

Saber a donde ir en caso de emergencia.

Recursos en San Salvador

* ISDEMU - Instituto Salvadoreio para el Desarrollo
de la Mujer
Linea 126 (atencion gratuita las 24 horas)
Finca Gran Bretana, kildmetro 16 ¥2 Carretera de Oro, mu-
nicipio de San
Apoyo legal, psicoldgico y acompafnamiento.

* Procuraduria para la Defensa de los Derechos Hu-
manos (PDDH)
Consultas: 2520-4300
Denuncias: 2520-4331
bta. Ave. Nte., y 19 Calle Pte. No. 12, Centro de Gobierno,
San Salvador.
Reciben denuncias de vulneraciones a derechos
humanos y orientan sobre procesos.

* ORMUSA (Organizacion de Mujeres Salvadorenas
por la Paz)
info@ormusa.org
Apoyo legal y psicoldgico para mujeres victimas de
violencia.

* ASPIDH Arcoiris Trans
71188764
Apoyo legal y psicolégico para personas LGBTIQ+ en
situaciones de violencia.



Recursos en San Salvador

* Unidad de Atencion Especializada a la Mujer (ISDE-
MU - Santa Tecla)
kildbmetro 29 2 Carretera a Sonsonate, desvio a las 600,
Cantén Entre Rios, Coldn, La Libertad
2565-0800
Atencion legal, psicoldgica y orientacion en casos de
violencia.

* Casa Municipal de la Mujer Teclena
2% Avenida Norte y 3 Calle Poniente, N° 2-2 (esquina
opuesta a la Alcaldia Municipal de Santa Tecla)

* Procuraduria Auxiliar de La Libertad - PGR
Final 11 Av. Sur y 6° calle oriente # 65, Colonia Utila,
Santa Tecla.
2288-3963
Atencion legal, unidad especializada para mujeres,
atencion psicosocial, procura de nifiez y familia

* UNIMUJER-ODAC Santa Tecla
42 Calle Oriente y Av. Melvin Jones, N° 2-7, Santa Tecla,
La Libertad
2228-7998
Atencion especializada a mujeres en situaciones de
violencia.

Recuerda: Buscar ayuda no te obliga a denunciar de inmediato. Es
un paso para sentirte acompanada, informada y con mas
opciones para decidir tu camino.




uenos

OOQOQ

www.aspidhsv.org

visite nuestro website

Urbanizacion Santa Adela, 19a Calle
Poniente y 7a Avenida Norte, Pasaje 3, N° 26
San Salvador, El Salvador, Centro América

En colaboracién con

o
Canadi === 'ASPIDH




