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. s un abuso o una tras €l abuso o i

abuso y agresion sexual agresion sexual? la agresion sexual |8

El abuso y la agresion sexual comprenden cualquier forma de contacto sexual gue atente
contra la libertad sexual de otra persona, o cuando la persona no esta consciente, en plenas
facultades mentales, o sea menar de |3 afios. Los actos en los que se pueden manifestar el
abuso y la 2gresion son muy wvariados, Yy pueden implicar desde tocamientos hasta la
penetracion. La diferencia entre ambos estriba en que en el abuso hay ausencia de vinlEncia y
de intimidacion.
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El abuso yla agresion pueden ser perpetrados por cualquier persona independientemente de
su sexo, pero can frecuencia €l perfil se aproxima al de un varon conocido de la victima. Oe
hecho, el abuso y la agresion por parte de un amigo, COMPafero o paregja es la mas FrecUente
entre la poblacion universitaria (de un 35 a un 70% de los casos).

gabinete psicopedagogico vicerrectorado de |[estudiantes




a ElWsjmo afecta a la vida cotidiana’

El abuso y la agresion sexual son una experiencia dificil, y como tal, se puede reaccionar ante
Ellzas de muchas formas. Aungue cada persona y situacion s Unica, las siguientes reacciones son
frecuentes tras un episodio de abuso ysfo agresion:

B Shock emocionat “ITe siento tan abatida ¢ For que estoy tan tranguila® ¢ Por gue no puedo
llorar?".

W Incredulidad “# Esto ha pasado realmente” ¢ Por gue a mi~"
Verglienza. “; (Jue pensarala genter Mo puedo decirselo a mi familiza o a mis amigos™.

Asca: “ITle siento tan sucia, hay algo extrafio dentro de mi. MNecesito lavarme las manos y
ducharme continuamente”

Depresion: “Me siento tan desvalida. Tal vez estaria megjor muerta”
Ineficacia: *¢ Retomare el control de mivida en algln momenta 2™

Desorientacion: “No sé realmente qué dia es hoy, o & qué clase tengo gue ir. Soy incapaz de
recordar mis compromisos”.

Reexperimentacion: “Sigo pensando en lo sucedido. Aun lo revivo. Weo su cara todo el tiempa™
Negaciér: “Agquello na Fue realmente una violacian™.

Miedo: “Estoy asustada de todo. ¢ Y si me he guedado embarazada? ¢ ¥ si me ha contagado
alguna enfermedad? No pueda dormir porgue tengo pesadilas. Tengo miedo 2 salir, a guedarme
sola, etc”

Ansiedad “Sufro atagues de panico. j No puedo respirar ! Mo puedo dejar de moverme. Soy
incapaz de quedarme guieta en clase”

Odio: “i Desearia gue la persona que me ataco estuviera muerta I*

Tension o malestar corporal “Con frecuencia me dusgle la cabeza, estomago, espalda, etc. Me
siento nerviosa y no tengo ganas de comer”

Culpabilidad “[Tle siento como sihubiese sido mi error, guiza hiciera algo para gue esto pasara”

b.{Qu puedo hacer en caso de sufrir un abuso o una agresion sexual?

Siacabas de ser victima de un abuso o de una agresian sexualk

Refigiate en un sitio segura.

Contacta con alguien que pueda ayudarte: familiar, amigo, emergencias [II2), victimas de la violencia de
génera [(0I6), etc

Mo te duches, no te cambies de ropa ni bebas o comas Eso puede destruir pruebas fisicas importanies i
decides denunciar al agresar.

Pide atencidn médica FPuedes tener heridas ocultas y ademas los medicos te ayudaran a prevenir la
posibiidad de quedarte embarazada o contraer enfermedades infecciosas.

Escribe todo cuanto recuerdes sobre lo sucedido, con todos los detalles posibles Esto puede ayudar 2 tu
propio proceso de recuperacion y en cualquier accion legal que decidas emprender.

trategias para afrontar la vida tras el abuso o la agresion sexual

Busca apoyo de amigos y famiiares Trata de identificar aguella gente en |z que puedes confiar para
compartir tus sentimientos g reafirmar tus avances en €l proceso de afrontamiento.

Habla sobre la agresion y expresa tus sentimientos Escoge €l momento, lugar J compania con la gue
hablar de lo sucedido.

W Utiliza técnicas de refajacion, yoga, bafos calientes, gercicio fisico, etc.

Mantén una dieta equilbrada y respeta tu ciclo de suefio, tanto como sea posible. Evita abusar de
estimulantes como la cafeina o nicoting, o tranquilizantes.

Descubre tu lade ereative Eljuego u la creatividad son importantes para afrontar los malos momentos.

Tomate pequefios respiros para reflexionar | relajarte, especialmente cuando te sientas estresada o
iInsegura

Trata de leer La lectura pusde ser una actividad relgjante.
Considera la posibilidad de escribir un diario como forma de expresar pensamientos y sentimientos.

Libera parte del dafio y € sentimiento de odio de formas saludables E=cribe una carta a tu agresor
contandole camo te sienktes sobre lo acontecido. Siempre puedes mandaria o no

Abraza a aguellos que amas. El abrazo hace que nuestro cuerpa lbere de forma natural anzalgesicos
contra el dolar

Recuerda que estas segura, incluso sisientes lo conktrario. El abuso o la agresion ya pasaron. Puede que
pienses que el malestar wa a durar toda la vida, pero con el tiempo te sentiras mejor.
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Recursos a tu alcance

Violencia de género TIf DIE

Servicio de Atencion a la Victima de Andalucia [SAVA] Tifs. 958 O2B 752 / 958 028 /B0

Atencion a la Mujer [24 h] TIFE 900 200 999

Comisaria de policia. Servicio de Atencion a la Mujer TIf 958 B0H 069

Instituto Andaluz de la Mujer http:/ /\uwwjuntadeandalucia es/institutodelamujer TIE 958 025 BOO
Centro Municipal de Atencion a la Mujer (Granada) TIF 9528 248 &

Fundacion Mujeres http:/ Auww Fundacionmujereses

Asociacion de Mujeres contra los Malos Tratos TIF B47 526 633 httpy Auww contramalostratos.org

Si deseas obtener mas informacion sobre éste u otros temas contacta con el GPP

Otros temas disponibles:

Habitos de estudio: planificacion y Relaciones de familia Problemas con el alcohaol
organizacion del tiempo Examenes tipo test Cannahis
Procrastinacidn Embarazo no deseado Habilidades sociales:
Condiciones dptimas de estudio Orientacian sexual asertividad
Ansledad y miedo a hablar en plblico Relaciones de pargja Como ayudar a un amigo
Técnicas de estudio Trastornos de alimentacion con problemas
Ansiedad ante los examenes Habitos saludables de alimentacion Shock cultural
Depresitn Problemas de suefio Acng
Relaciones con compafieros de piso Uso u abuso de sustancias Estres
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