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GUIA DE ACCION PARA LOS ADOLESCENTES



INDI(

¢ Qué es el Mes de la Concienciacion sobre la Violencia en el Noviazgo Adolescente (TDVAM, por
sus siglas en inglés)? 1 ’
( I

¢ Qué quiere decir #1Thing?

I
Acerca de loveisrespect (LIR) I

4
5
6 ¢Qué tan comun es el abuso en noviazgos de adolescentes?
7 ¢Cuales son las senales de abuso en el noviazgo?

8 ¢Qué hace que una relacion sea toxica o hasta abusiva?

9 ¢Qué hace que una relaciéon sea saludable?

10 Consentimiento

11 Confianza y honestidad

12 Limites

15 ¢Qué puedo hacer?

17 Cuidado personal

enciaci 2. #OThing
18 La concienciacién love is respectNorg A‘r\j’
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. QUE ES EL MES DE LA CONCIE

EN EL NOVIAZGO DE AC

El TDVAM es una campaina de un mes de duraciéon dedicada a despertar la conciencia sobre el abuso en noviazgos
de adolescentes. En el mes de febrero, personas en los Estados Unidos se unen en un esfuerzo nacional para

difundir la conciencia sobre la violencia en los noviazgos de adolescentes.

La violencia en los noviazgos de adolescentes es mas comun de lo que se piensa. Uno de cada tres adolescentes en
los Estados Unidos tendra una experiencia de abuso fisico, sexual o emocional por parte de su pareja antes de que
se convierta en adulto*. *Cerca de la mitad (43%) de las estudiantes universitarias reportan una experiencia violenta

y comportamientos de abuso en los noviazgos.*

Al unirnos durante el mes de febrero, podemos fomentar la conciencia y detener el abuso en el noviazgo antes de
que comience. Solo si se habla continuamente sobre estos temas dificiles podremos llamar la atencién sobre la
violencia en noviazgos de adolescentes. El TDVAM es una oportunidad importante para hacer saber que la violencia
en noviazgos.de adolescentes es algo que esta ocurriendo y que puede evitarse, sin embargo, es indispensable que

sigamos con esta importante conversacion durante todo el aio.
\ *Estadisticas provenientes de Break the Cycle 2011 College Dating Violence and Abuse Poll y loveisrespect.org

Uno de cada tres adolescentes en los

experiencia de abuso fisico, sexual o
pareja antes de que se conv.
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DECIR?

Este afo, el tema de la campafa del TDVAM de loveisrespect 2020 es
#1Thing (lo primero). Pronunciado “One Thing” o “Hashtag One Thing”,
esta campana se enfoca en pequeios (pero importantes) y factibles pasos
que todos podemos tomar. Aprender tan solo una cosa sobre la violencia
en noviazgos de adolescentes y compartirla con alguien conocido, todos,
sin importar la edad, podemos marcar la diferencia.

Todos tenemos un rol en la lucha para acabar con la violencia en el
noviazgo. jTodos los pasos que se tomen para acabar con la violencia en

noviazgos de adolescences cuentan!

» \
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ACERCA DE LOVEIS

La misién de LIR (Amar es respetar) es abordar, educar y empoderar a los jove
Lanzado oficialmente en febrero de 2007 como un proyecto de la linea directa de
primer recurso disponible 24 horas al dia para los adolescentes en situaciones de

los que necesitaban saber mas sobre las relaciones sanas.

LIR se esfuerza por ser un espacio seguro e inclusivo en el cual los jovenes puedan tene
ayuda en un ambiente disenado especificamente para ellos. LIR también moviliza a padre

sobrevivientes a fomentar de manera proactiva la conciencia sobre comportamientos de no

identificar patrones abusivos y daiinos. Buscanos en www.loveisrespect.org.

£
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; QUE TAN COMUN ES EL
ABUSO EN NOVIAZGOS
ADOLESCENTES?

Todas las personas tienen derecho a tener relaciones sanas y

seguras. Aun asi, uno de cada tres adolescentes sufre algun tipo

de abuso en la relacidén, y dos tercios de ellos nunca le dicen a
nadie. El abuso en el noviazgo le puede pasar a cualquier
persona sin importar la edad, situacion econémica, raza, género,

orientacion sexual o antecedente.

Diariamente, LIR recibe cientos de llamadas, conversaciones en linea y
mensajes de texto de adolescentes de todas partes del pais que estan
sufriendo abusos en su relacion o que buscan saber mas sobre medidas
de prevencion y relaciones sanas. En un aio, cerca de 1.5 millones de
estudiantes de escuela secundaria a nivel nacional sufren de abuso

fisico de su pareja.

El abuso se presenta de muchas maneras; no solamente es

abuso fisico.
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S DIGITALES

- Enviar amenazas via
mensajes de texto, redes

FISICAS EMOCIONALE
Y VERBALES

» Golpear .
P - Menospreciarte

- Abofetear

- Avergonzarte en sociales o correo
. Asfixiar plblico; amenazarte electronico
de cualquier manera .
Pat 9 + Acosarte o humillarte
- ratear - Decirte qué hacer, en las redes sociales
. i decirte como vestir . .
Empujar - Ingresar sin permiso a

. Morder . Acusarte de tus _cuentas de redes
infidelidad y tener sociales o tu correo

A\
LAS - Alimentar a la celos de tus electrénico
"l fuerza amistades - Forzarte a compartir
S E N A L E S . Agredir tus contrasefas

EN

FINANCIERAS SEXUALES i

. Quitarte tus - Presionarte o forzarte a
hacer actos de naturaleza
sexual sin tu

consentimiento como por

cheques de pago

¢ - No pagar las ejemplo, forzarte a tener
cuentas relaciones sexuales o
k // . hacer actos sexuales que
E L / - Impedirte que ta no te sientas comoda
/ trabajes haciendo
. Controlar dénde y + Restringir el acceso a

NOVIAZGO?

cémo trabajas métodos anticonceptivos

- Forzarte a mirar

- Hacerte comprarles pornografia o participar

cosas, pero no dejar en videos pornograficos;
que compres cosas mensajes de texto de
para ti naturaleza sexual
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; QUE HACE QUE U

TOXICA O HAS

Todas las relaciones existen en un espectro que va desde lo saluc

EL ESPECTRO DE LAS RELACIONES

Las relaciones saludables se basan en la igualdad y el respeto.
Toman decisiones juntos y hablan abiertamente sobre cualquier cosa que tengan que tratar, tales como problemas en la relacién y
preferencias a nivel sexual. Disfrutan pasar tiempo juntos pero también son felices cuando no estan juntos.

Respeto * Buena comunicacion ¢ Confianza ¢« Honestidad « Equidad

Las relaciones toxicas se basan en el control de la otra persona.

Una persona trata de tomar la mayoria de las decisiones. El o ella podrian presionar a su pareja acerca del sexo o rehusarse a ver la
forma en que sus acciones pudieran herir a alguien. En una relacion téxica, te sientes como que debieras pasar tiempo solamente
con tu pareja.

Falta de comunicacion ¢ Presion « Deshonestidad ¢ Luchas por el control « Comportamiento desconsiderado

Las relaciones abusivas se basan en el desequilibrio de poder y control.

Una persona toma todas las decisiones acerca de las preferencias sexuales, los grupos de amigos, los limites, hasta lo que es
verdad y lo que no lo es.

Pasan todo el tiempo juntos y te sientes como que no puedes hablar con otras personas, especialmente acerca de lo que
verdaderamente esta pasando en tu relacion.

Acusaciones ¢« Echar la culpa ¢ Presion para el aislamiento « Manipulacion

Todas las relaciones existen en un espectro que va desde lo saludable hasta lo abusivo, con lo téxico en algtin punto medio. Lee esta pagina del espectro de las relaciones de loveisrespect para ver dénde se ubica tu relacién. ;Puedes identificar
comportamientos saludables, toxicos o abusivos en tu relacion o quizas en la relacién de alguna amiga? Recuerda, ti puedes tomar parte y ponerle fin al abuso en el noviazgo. Cuanto mas hables, mas sabras.
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; QUE HACE
RELACION SEA S

Si bien no hay relaciones que sean iguales, y las peronas define

diferentes, para que una relacion sea saludable debe tener present
Por ejemplo, en una una relaciéon saludable debe haber una comunica
seguridad y respeto. Esto es valido para todas las relaciones, independiente

o identificacion sexual de la persona.

Estos son algunos de los elementos que debe tener toda relacion sal

/
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CONSEN

El consentimiento es parte de toda relacién saludable. Sin el consentimiento, ;cémo puede una persona en una relacion intima
asegurarse de que se satisfagan las necesidades de ambos? Cuando el consentimiento esta presente, también lo esta la

comunicacion abierta, la confianza y los limites saludables.

Por lo general, las personas hablan sobre el consentimiento en el contexto de actividad sexual o fisica con la pareja. En
una relacion saludable ambas partes pueden hablar abiertamente sobre cualquier cosa. Ya sea tomarse la mano, besarse,
tocarse o cualquier otra cosa, es muy importante que ambas persona en la relacion se sientan cémodas con lo que esté

sucediendo.

Indicadores de que una persona respeta tu consentimiento:
- Se comunican en todo momento. Por ejemplo, durante - Entienden que tu tienes derecho a cambiar de opinion respecto al
una cita te preguntan si pueden tomarte de la mano y no consentimiento en cualquier momento, por cualquier razén, y aun

simplemente suponen que tU estés bien con eso. hasta cuando hayas dicho "si" anteriormente.

- Respetan que cuando tu no dices “no”, no significa “si’.  * No te presionan ni te hacen sentir culpable por no hacer cosas

El consentimiento es un "jsi!" claro y animado. Recuerda: 9U& No quieras hacer.

la ausencia de un “no” no equivale a un “si”.
« No te sientes como que les "debes" algo.

Guia de accion en el mes de la concienciaciéon sobre el abuso en noviazgos de adolescentes Pagina 10



CONFIANZA'Y H

Confia en algo que se vaya edificando de a poco. Tener confianza en tu pareja significa que se sienten seguros con
ellos fisica, emocional, sexual y/o espiritualmente. La confianza debe incluir la privacidad; tanto la tuya como la de ellos.

¢No estan seguros si en su relacion esta presente la confianza? Consideren las siguientes preguntas:
- Tu y tu pareja: ¢ se creen el uno al otro al pie de la letra? - ., Crees tu que lo que le dices a tu pareja en confianza o en
privado no saldra de ellos?

« Tu y tu pareja: ¢ se respetan el espacio personal y los limites
de privacidad de cada uno? - ¢, Puedes compartir tus sentimientos y opiniones sin temor a

ser menospreciado o juzgado?

« Tu y tu pareja: ¢ se sienten cdmodos pasando tiempo uno sin
el otro sin preocuparse de que la otra persona esté siendo . ¢ Hay cosas que piensas que debes esconder de tu pareja

deshonesta o te esté engafiando? debido a la forma en que podria reaccionar?

Guia de accion en el mes de la concienciaciéon sobre el abuso en noviazgos de adolescentes Pagina 11



Ya sea que estés saliendo casualmente o que haya
limites es parte importante de toda relacion. Los li
mundo que tenemos respeto por nosotros mismos y a

posible, las parejas deben conocer los deseos, las m

Hablar acerca de los limites es una buena forma de asegu
ambos y de que los dos se sientan seguros en la relacion. A

en cuenta al establecer los limites en tu
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EMOCIONALES

- La palabra "amor': Decir “te amo” puede suceder para diferentes personas a diferentes
tiempos en la relaciéon. Si tu pareja lo dice y tu no sientes lo mismo o no quieres decirlo; no te
sientas mal — esta bien no estar listo para ello. Hazle saber a tu pareja como te hizo sentir

cuando lo dijo, y deberia respetar tu honestidad. -

- Tiempo separados: Por muy lindo que sea querer pasar mucho tiempo con tu pareja,
recuerda que también es importante pasar tiempo separados. Ambos debiesen sentirse libres
de pasar el rato con amigos (de cualquier género) o con la familia sin tener que pedir permiso.
El tiempo separados, sin sentirse culpables o presionados; y poder comunicar que estan

haciendo cosas por su lado sin su pareja, es muy importante.

- Comunicacion abierta: Tener espacio para comunicar abiertamente los sentimientos es
importante. Tu relacién debiese ser un espacio seguro para ambos; tu y tu pareja, sin que
ninguno de los dos se sientan que deben cambiar o ajustar sus sentimientos. Por otro lado, tu
pareja debiese también respetar cuando no quieres hablar sobre algo en ese momento ni

presionarte excesivamente a abrirte.

Guia de accion en el mes de la concienciaciéon sobre el abuso en noviazgos de adolescentes
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FiSICOS

- Tomate tu tiempo: El contacto fisico con tu pareja no debiese

pasar hasta que no estés lista. En una relacion saludable, ambas
partes saben hasta donde quiere llegar la otra persona, y ambos
debiesen sentirse seguros y comodos de comunicar el uno al
otro si algo cambiase.

- El sexo no es aceptacion: Tu no le debes ningln favor a tu
pareja. El hecho de que tu pareja te diga "te amo" o te compre un
regalo no quiere decir que tu tengas que retribuirle de alguna
manera. No esta bien que tu pareja diga que no le interesas solo
porque no estés lista para "ir hasta el final". Aunque lo hayas
hecho antes, no estas obligada a hacerlo solo porque tu pareja te
presione. Recuerda, no es no, y es esencial que tu pareja

respete esto totalmente.

DIGITALES

Puede ser dificil saber la linea entre lo saludable y lo téxico,
especialmente con las redes sociales. Cuales son las reglas cuando
estas en linea? Antes de hablar con tu pareja sobre los limites
digitales, ten en consideracion las siguientes preguntas:

+ ¢, Como te sientes acerca de publicar en las redes sociales sobre tu
pareja?

« ¢ Esta bien que tu pareja tenga acceso a tu teléfono?

« ¢ Estas de acuerdo con que tu pareja comparta con sus amigos los
mensajes de texto o las fotografias que tu le enviaste ?

« Si compartes la contrasena de tus cuentas en las redes sociales con
tu pareja, ¢te sientes bien sabiendo que pueda entrar a tus cuentas en
las redes sociales cuando tu no estas?

« Si tu pareja te envia mensajes de texto de naturaleza sexual y
demanda que tu hagas lo mismo, ¢ sientes que puedes decirle que no
te sientes comoda haciéndolo, y que no se enojora contigo o te
amenazara?
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; QUE PUEDO HA(

Todos tienen el poder de ayudar a eliminar el abuso en la pareja. Estos son algunas

HABLA CON TUS AMIGOS

Hazte un tiempo para contarles a tus amigos algo que hayas aprendido acerca de las relaciones saludables. Iniciar este
tipo de conversaciones te convierte en una parte importante en la eliminacién del abuso en la pareja. Ya sea que hables
acerca de lo que es para ti la igualidad en la relacion o que hables acerca de un personaje de tu programa favorito que

pudiera estar demostrando algun comportamiento téxico, con tal de que inicies las conversaciones, jvas por buen camino!

Estas son algunas formas de iniciar una
conversacion con tus amigos:

+ Preguntale a tus amigos cuan seguros se sienten con @
sus parejas o cuales son algunas de las cosas que hacen

sSus parejas para hacerles sentirse seguros.

« Sé comprensivo y escucha pacientemente a tus amigos
si estan pasando por momentos dificiles. También

puedes derivarlos a LIR — estamos aqui para ayudar. /75

- Habla sobre los limites en todas las relaciones, no solo

en las relaciones romanticas.

O
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; QUE PUE

Si sientes que uno de tus amigos pudiera estar en una relacion toxica, aqui tienes
algunas formas en las que puedes ayudar:

» No temas hablar con alguno de tus amigos que pienses que necesite ayude. Dile que te

preocupa su seguridad y que quieres ayudarle. -

« Sé comprensivo y escucha con paciencia a tus amigos. Reconoce sus sentimientos y sé

respetuoso de sus decisiones.

« Ayuda a tus amigos a reconocer que el abuso no es “normal” y que NO es su culpa. Todos se

merecen tener una relacion saludable, sin violencia.

- Enfécate en tu amigo, no en su pareja abusiva. Aunque tu amigo siga con su pareja, es

importante que aun se sienta comodo hablando contigo sobre ello.

» No contactes al abusador ni publiques cosas negativas sobre ellos en linea. Eso solo

empeoraria la situacioén para tu amigo.

« Aun cuando sientas que no hay nada que puedas hacer, recuerda que con ser compasivo y

solicito, ya estan haciendo mucho.
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CUIDA

El cuidado personal es sumamente importante para nuestra salud individual, pero no todos saben lo que es o )
como comenzar. Basicamente, el cuidado personal es tomar tiempo para uno mismo de cualquier forma que

resulte mejor para cada uno. Sabemos que para estar en una relacion saludable, necesitamos tiempo para

nosotros mismos y para nuestros propios intereses. Pero aun cuando somos solteros, nuestros horarios de

trabajo y de la escuela pueden interponerse en nuestro camino para dedicarnos a nuestro cuidado personal.

Puedes informarte mejor acerca del cuidado personal tomando nuestra prueba o usando una

lista de control de cuidado personal, pero aqui hay unos ejemplos de actividades populares de

cuidado personal:

« Escribir en un diario personal puede ser muy terapéutico. - Salir a caminar o hacer otras actividades fisicas son buenas
Puedes hacerlo tan sencillamente como escribir en un formas de cuidado personal. No tienes que ser todo un
cuaderno o buscar un diario en linea protegido con deportista; solo con moverte un poco y dedicar un tiempo para
contrasena. Independientemente de como organices tus apreciar tu cuerpo es también terapéutico y muy importante para
pensamientos, jes importante permitirte sofiar! tu bienestar emocional.

- Come regularmente y bebe mucha agua. Especialmente, « Aun las cosas que parecen sencillas: bafarse, mirar un
cuando nuestra mente o nuestro corazon estan estresados, programa favorito, jugar con una mascota, respirar hondo, todas
dependemos aun mas de nuestro cuerpo para ayudarnos a cuentan como cuidado personal. Sea lo que sea que hagas para
avanzar, asi que asegurate de alimentarte con una dieta relajarte es una buena forma de practicar el cuidado personal.
equilibrada.
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http://bit.ly/2m35RcG
http://bit.ly/2JpffQB

CONCIENCIAC

Todos los dias cuentan para fomentar la conciencia sobre la
noviazgos de adolescentes, pero durante el TDVAM, es particul

contar con su voz.

Revise la guia de la Semana del respeto (Respect Week) en .loveisrespect.org/

para encontrar ideas de lo que puede

Mientras tanto, siganos en las redes sociales haciendo clic akb

nuestra pagina web para recibir ma

L 4 (G

@loveisrespectpage @loveisrespect  @loveisres

El proyecto descrito recibié el apoyo de la subvencion nuimero 90EV0426 de la Agencia
Administracion de los nifnos, jovenes y la familia del Departamento de Salud y Servicios Human
(Administration on Children, Youth and Families Bureau, U.S. Departme
Services). Las opiniones, resultados, con )  publi
autor/autores y no necesariamente ref 2y los jovi
los nifnos, jovenes y la familia del D

Children, Youth and Families S. Department of Hea


http://www.loveisrespect.org/teendvmonth
http://www.loveisrespect.org
https://www.facebook.com/loveisrespectpage/
https://www.facebook.com/loveisrespectpage/
https://twitter.com/loveisrespect
https://twitter.com/loveisrespect
https://www.instagram.com/loveisrespectofficial/?hl=en
https://www.instagram.com/loveisrespectofficial/?hl=en



