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;Quées?

Esta guia quiere ayudar a las mujeres autistas
aidentificarlas sefales de abuso o violencia de género.
Paraello, la guia ofrece:

e Recursos practicosy accesibles paraidentificarlaviolencia.

e Einformacionpaso apaso sobre qué hacer para protegerte
si estas enunasituacion de peligro.

Através de esta guia, queremos hacerte sentiracompanada,
ayudarte areconocer tus fortalezas
y recordarte que no estas sola.

;A quiénvadirigida?

e Amujeres adultas autistas.

Esta guia es para ti. Queremos ayudarte a protegerte
delaviolenciay aempoderarte, es decir, a

que reconozcas tus fortalezas.

e Aprofesionalesy familiares.

Através de esta guia,

puedesreconocerlas senales delaviolencia

y ayudar alas mujeres autistas de tu entorno a salir
de esasituacion.

e Y aamistades, personal de apoyoy personas del entorno.
Esta guia te servira paracomprender

larealidad de las mujeres autistas

y aprender como apoyarles de formarespetuosay segura.
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;Enqué consiste?

Esta guia tiene 2 partes que puedes trabajar a tu propio ritmo:
1. Parte.

Aquiencontraras informacion que te ayudara a comprender
mejor:

e Qué significa ser mujery autista.

e Y como puede manifestarse la violencia de género en mujeres
autistas.

2. Actividades practicas.

Son apartados divididos portemas que explican
dinamicas, ejemplosy recursos utiles

para que puedas reflexionar, cuidarte

y reforzar tu bienestar, tu seguridad y tu autonomia.

Tienes derecho a que te crean, a sentirte segura,
arecibirapoyoy aviviruna vida libre de violencia.
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Estos apartadosy sus contenidos son los siguientes: Bloque 5. ;Como pido ayuda?

. : e Recursos concretos parabuscarapoyo de manera segura.
Bloque 1. Mi autoestima P Poy 9

o Teléfonos, serviciosy estrategias

o (Mehablobien? para pedir ayuda sin ponerte en riesgo.
e Espacios pararefiexionar.
« Ejercicios paramejorarlaformaenla que te hablas a ti misma. Blogue 6. Autocuidado después de la violencia

Estrategias para cuidarte tras una situacion dificil:

Blogue 2. Mi sexualidad actividades para calmarte, apoyos emocionales,

e ;Qué eselconsentimiento sexualy por qué esimportante? identificar personas de confianza.
Ideas pararecuperarla autoestimay la seguridad
paso apaso.

e Laimportanciadelconsenso enlasrelaciones.
e ;Quéesunarelacion sexual saludable?

« Ejemplos practicos de como decir “s” Ejemplo: Miplan de autocuidado.

y como decir “no” de manera claray segura.

Bloque 3. ;Como esunarelacion sana?

e Semaforoderelaciones sanas.
o Consejosy pautas para tenerrelacionesrespetuosas.
e ;Quéeselacososexualyqué puedo hacersilo sufro?

Lee esta guiaaturitmo.

Bloque 4. ;Como detecto la violencia de género? . _
Puedes hacerlas actividades sola o con ayuda de alguien

e Hazlaprueba:test paraidentificarlaviolencia de género. de confianza.

e Cuidadoconla“luzde gas”!

e Quésignifica, frases que puedes escuchary como Lo masimportante es que te sientas cOmoda
responder. y segura entodo momento.




Confederacion Milugar seguro
I Autismo Espaﬁa Herramientas para reconocery prevenirla violencia de género en mujeres adultas con autismo

Sermujery autista

%R




-A Confederacion Milugar seguro
I Autismo Espana Herramientas para reconocery prevenir la violencia de género en mujeres adultas con autismo

Es habitual que el autismo se represente
através de la experiencia de nifos y hombres,
pero también hay nifas y mujeres autistas.

Sabias que...

1de cada 4 personas con autismo son mujeres.

Las experiencias de nifias y mujeres autistas no han sido visibles.
Porello, esimportante daros el lugary la voz que merecéis.

1de cada 100 personas tiene autismo

@@@@©©@@@© Deellas,1de cada 4 es mujer
Vivlsluvlviwlololole,
wivlelvlvlvlslolole
Wivleloleluloluldly
wivlololviolvieluly
Vlvlslvlvlvlelolicle
wivlololvldlvivlelw,
Vivlvlvlvislolelole,
vivislolvlolalOlsle
WiviolGlolvlolvlele,
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Diagndstico tardio en mujeres Diagnosticos previos equivocados
Las mujeres suelenrecibir el diagnostico de autismo mas tarde Antes de recibir el diagndstico de autismo,
que loshombres. Esto puede ser porque: muchas mujeres reciben otros diagndsticos.

Los diagndsticos equivocados mas habituales son:
¢ Mujeresyhombres manifiestan el autismo de formadiferente.

Muchas mujeres usan estrategias « Trastorno de personalidad.
para camuflar, enmascarar o esconder sus caracteristicas. « Trastornosde ansiedad.
o Trastornos delaconductaalimentaria.
 Loscriterios que se usan paraidentificar el autismo « Otrastorno por déficit de atencién con hiperactividad.
se basan enla experiencia de hombres autistas.
Las personas investigadoras crearon estos criterios Recibir diagndsticos equivocados hace dificil identificar el
después de estudiar la experiencia de hombres autistas. autismo.
Las mujeres que reciben diagnosticos equivocados
Identificar pronto el autismo esimportante tardan méas en comprender sus necesidades.
para que las personas recibanlos apoyos que necesitan Esto hace que tengan peor autoestimay sean menos felices.

y comprendan mejor sus necesidades.
Que el autismo en mujeres se identifique mas tarde afectaasu
calidad de vida. TDAH

~

St} 1o
R

PTSD
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Peor salud mental y bienestar emocional

Cadavez es mas habitual que las mujeres autistas

tengan problemas de salud mental

y tomen mas medicinas para tratarlos.

Esto hace que sean mas vulnerables ala violencia de género,
elacosoyladiscriminacion.

Mayor vulnerabilidad

Las mujeres autistas ser mas vulnerables a nivel social
que otras personas.

Es decir, viven mas exclusion, abusosy violenciay son
mas pobres.

Suelen sufriruna doble discriminacion: por ser mujeres
y por ser autistas.

Esto puede serpeor cuando viven otras circunstancias.

Por ejemplo, la discapacidad intelectual, vivir en otros paises,
serhomosexuales o bisexuales

o tenerdiferentesidentidades de género.

Identidad de género:
eselgéneroconelquese
identifica cada persona,
puede coincidirono con
sus genitales.
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Invisibilidad enla investigacion
y las politicas publicas

Hay pocainformacion cientifica sobre las mujeres autistas.
Aungue cada vez se investigan mas sus experiencias,

los servicios de apoyo no suelenteneren cuenta

sus necesidades.

Es muyimportante que las politicas publicas,

los recursos de apoyo

y las actividades para evitarla violencia

tengan en cuentalarealidad de las mujeres autistas.
Esto sirve para que ellas puedanvivir sinviolencia
yrecibanla ayuda que necesitan para ser felices.

Politicas publicas: sonlas
actividades que hacenlas
administraciones para
cumplirconlasleyes.

11
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Mas sobre el autismo...

» Nohayunaunicaforma de ser autista,

cada personalovive de una manera diferente.
Poreso, aveces el autismo se dibuja

« Alaspersonas con autismo les puede costar relacionarse conlos demas, como un simbolo infinito de colores, asi:
mantener conversaciones, comprender algunas situaciones
o haceramistades.

o Suelentenerinteresesintensos sobre temas concretos.
Porejemplo, los animales, los deportes, los transportes o el anime,
pero cualquier cosa puede ser elinterés especial de una persona autista.

o Suelen preferirque las cosas estan claras, organizadas
y saber qué va a pasar.
Pueden sentirse mal cuando hay cambios en sus rutinas o planes.

« Algunasluces, ruidos o sensaciones pueden molestarles
O gustarles especialmente.

iSomos infinitos!

 Notodaslaspersonasconautismo tienen discapacidad intelectual.

12
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Mi diagnostico Recuerda que...
Soy autista. Para algunas personas,
Mi diagndstico no es lo unico que me define, el autismo es una parte importante de suidentidad.
pero forma parte de quien soy
y me ayuda acomprenderme mejor. Muchas personas autistas sienten
que lo que les hace diferentes
Puedo preguntarme: es algo positivoy enriquecedor.

* ¢Qué ssignifica paramiserautista?
Cada personavive el autismo a su manera.

No hay dos personas autistasiguales.
Esta bien que cada unatenga su propia forma de sentirlo
y entenderlo.

* ,Como me sientoyo ante el diagndstico?
o ¢;Qué cosas positivas me ha permitido descubrir
sobre mimisma?

Reconocer el autismo como parte de tu historia no te limita,
te daherramientas para entenderte,

pedirlos apoyos que necesitas

y vivirde manera mas auténticay tranquila.

Esimportante valorartodo lo que el autismo

puede aportar a cada persona.

Por ejemplo, formas distintas de pensar, de verlos detalles,
de crear o de sentirelmundo.

Tenerun diagndstico puede ayudarte a comprenderte mejor,
amejorartusrelacionesy aexplicaralas demas personas
cOmo necesitas que se comuniguen o se relacionen contigo.

Identidad: sonlas
caracteristicas que nos hacen
serquiénes somos.

Por ejemplo, nuestraforma
de pensar, sentir
orelacionarnos.

13
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Siempre podemos mejorar,
perolo masimportante es aceptarnos taly como somos.

Enlugarde centrarnos enlo que se nos damal,
valoremos lo que hacemos bien
y todolo que podemos aportar.

Nadie puede hacerlo todo bieny no pasanada.
Loimportante esreconocer tus fortalezas,
pedirapoyo cuando lo necesites

y valorarlo mucho que ya haces cada dia.

Tuvalorno depende de encajar
enlo que otras personas esperan de ti,

sino de sertumismay de todo lo que puedes aportar almundo.
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o
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La violencia de género
enmujeres autistas

15
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Sa bI’aS que No solo son golpes: también pueden ser...

* Insultos o gritos.

» Laviolenciade género es cualquier acto violento
o agresion que sufrenlas mujeres porla desigualdad
que existe entre mujeres y hombres. * Controlartumovil o tusredes sociales.

* Chantajes o amenazas.

e Laviolencia ejercida por mujeres ahombres * Vigilarte o sequirte.

también esviolencia, pero no es violencia de género. , , _
* Obligaro presionarte parahaceralgo que no quieres.

o Laviolenciade género ocurre cuando unhombre
trata a mujer de formainjusta o le hace daho
solo por ser mujer.

 Humillarte o hacerte sentirinferior.

» Esviolenciade género cualquier acto violento, conducta
o agresion que haga dano fisico, sexual o psicoldgico.

» Laviolenciapuede ocurriren cualquierlugar.
Porejemplo, encasa, enlacalle, eneltrabajo, etc.

e Lapersonaque hace dano puede serun familiar,
una pareja, un amigo, un companero de trabajo
oincluso alguien desconocido.

» Nosabemos cuantas mujeres autistas
sufrenviolencia por ser mujeres en Espana.
Algunos estudios dicen que es algo que ocurre
pero que se visibiliza poco.

16
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;Porgué las mujeres autistas
pueden ser mas vulnerables
alaviolenciade genero?

Algunos de los motivos son:

e Dificultades para:

* Identificarlas emociones e intenciones
de otras personas.
Esto puede hacer mas complicado reconocer
comportamientos abusivos o manipuladores.

¢ Resolver conflictos.

Por ejemplo, dificultades para gestionar desacuerdos.

* Ponerlimites o decir “no me gusta” o “no quiero”.
Sobre todo, sitienen miedo alareaccion
dela otra persona o no se sienten seguras
paraexpresarse.
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Aislamiento social.

Algunas mujeres autistas

tienen poco contacto con otras personas.
Esto hace que dependan mas de la persona
que les hace dano.

Autoestima baja.

Algunas mujeres no reconocen su valor.
Esto puede hacer que toleren conductas
que les hacendano o que crean

que merecen ciertos tratos.

Dudas sobre su capacidad para cuidarse a simismas
O para cuidar a otras personas.
Esto hace que no valoren sus necesidades o su opinion.

Desconfianza de lo que cuentan. Es habitual
que otras personas duden que lo que cuentan es verdad
solo por ser personas autistas.

Falta de accesibilidad en los servicios de atencion.
Muchosrecursos de ayuda no estan adaptados

a sus necesidades sensoriales 0 comunicativas.
Por ejemplo, no se controla el ruido,

se usaunlenguaje complicado

o los profesionales no comprenden el autismo.

17
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Todo esto puede aumentar el riesgo de sufrirabuso,
manipulacion o violencia. También hace mas dificil encontrar
ayuda o proteccion.

La violencia puede existir en todo tipo derelaciones.
Por ejemplo, enlas parejas del mismo sexo.

Como todas las mujeres, las mujeres autistas
tienen derecho a vivir suidentidad y su orientacion sexual
de maneralibre, segurayrespetada.

Cosasimportantes
paratenerencuenta..

o Aveces,las mujeres autistas
no saben como o a quién pedir ayuda.

« Losservicios de atencidn alas victimas * Notieneslaculpa.

de violencia de género no siempre se adaptan * Noestassola.
asusnecesidades. e Tienesderecho aproteccion, apoyoy avivirsinviolencia.

» Ladependenciahace dificil
que salgan de una situacion de violencia.

» Algunas personas pueden aprovecharse
con enganos o manipulaciones.

» Lasociedadno siemprereconoce que las mujeres
autistas también pueden servictimas de violencia.

18
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Actividades practicas
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BLOQUET

Mi autoestima

. Me hablo bien? Parareflexionar...

La autoestima es lo que pensamos de nosotras mismas » ¢Nos queremos anosotras mismas cuando pensamos asi?

coémo nos sentimos al respecto. ,
y P e c;Lehablarias de esamaneraatumadre, hermana

Frases que NO son hablarnos bien: O aunaamiga?

“No soy lo suficientemente buena”.

e “Siempre hago todomal”. Recuerda

¢ "Nomelomerezco”. Presta atencion a como te hablas a timisma.

o “Esmiculpa”. Cuando notes que te estas hablando mal,
. puedes pensar enlo que te diriaun amigo, amiga o familiar que
* “Nopuedohacernadabien”. te quiere
Podemos aprender a:

Sisueles hablarte asi, no te estas cuidando.
o Cuidarnos.

o Hablarconamabilidad hacia nosotras mismas,
e Protegernosdelonegativo.
e Yavalorarnos sincompararnos conlas demas personas.

20
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EjerCiCiOS préCtiCOS 2) Hazunalista de tus fortalezas.

Porejemplo, lo que se te da bien, lo que disfrutas,

. . . tus talentos.
1) Escribe un mensaje paratimisma,

como sifueses una persona que te quiere Pueden sercosas como:
y se preocupa porti, como por ejemplo una amiga
otumadre. v Se me dabienpintar.
Puedes incluir cosas como: v Soymuy creativa.
s o ne " v .
¢Como me hablo? - "Siempre hago todo mal
v ..
¢ Qué me diriauna persona que me quiere?
v .
- "Aveceste equivocas,
v .

pero también haces muchas cosas bien".

- “Confio enti, aunque te equivoques alguna vez.

Todos nos equivocamos. 3) Hazunalistadelas cosas que haslogrado

- “Lo estasintentandoy eso ya esun granlogro.” y te hacensentir orgullosa de timisma.
Por ejemplo, cdmo afrontaste una situacion en el pasado

- "Me gustacomo eresy como te esfuerzas. o cdmo ayudaste a una persona conocida.

Logros que hayas conseguido...

v .

C < X
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4)Hazunalistadelas cosas bonitas
que otras personas te han dicho.

Porejemplo, “qué amable eres”, “dibujas muy bien’
o “eresunabuenapersona”.

3y

v .

v

v .

v
Puede que al principio te cueste pensar elogios
o fortalezas tuyas.

Tomate tu tiempo.
Puedes pensarlo durante varios dias.
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Consejo: Guarda esalista y léela cadavez que dudes
de timisma.

Terecordara que tienes muchas cualidades
y que las personas de tu entorno tambiénlas ven.
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BLOQUE?2

Mi sexualidad

La sexualidad es una parte importante de lavida. Incluye:

;Qué es el consentimiento sexual?

¢ Eldeseode sentirplacerentu cuerpo con otras personas. Consentires conocery respetar tus propios limites personales,

o Elplacerquesientesentucuerpo. esto es, lo que quieroy lo qué no quiero hacer.

o Lasemociones que sientesy acompanan
aesos momentos. Pedir consentimiento significarespetarlos limites

delaotrapersona.
o Eltipode personas que te gustan o atraen: hombres,

mujeres 0 ambas. - .
Para que unarelacion sexual sea consentida,

« Tenerintimidad o sentirte cerca de otra persona las 2 personas deben estar de acuerdo.

o detimisma. Deben decir Si, claroy libre

» Elderechoano sentirte atraida por nadie. todasy cadauna delasveces que tenganrelaciones sexuales.
o Elderecho adecidircuando,cémoy con quién compartir tu
intimidad. Sin consentimiento no hay unarelacion sana ni segura.

El silencio, laduda o el miedono sonun SlI.
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A ilmportante!

Sin consentimiento, no hay sexo:
hay agresion sexual o violacion

Es una agresién sexual cuando:

Agresion sexual es un
comportamiento sexual
impuesto atravésdela

fuerzay sin consentimiento.

X Tesientes presionada para decir Si,

aunque enrealidad no quieras.

X Quieres pararlarelacion sexual, lo dices
y la otra personano te escucha o te responde que no.

X No respetan tu derecho a cambiar de opinion

en cualquier momento.

y en cada momento.

Recuerda: tu consentimiento debe serlibre, claro
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:Qué es el consenso sexual?

Estanimportante el consentimiento.

El consenso sexualimplica que:
Puedo hacerlo que quiero hacer, sin sentirme presionada.
No hago nada que no quiera hacer.

Nosrespetamoslas 2 personas.
Es decir, tu eresimportante para mi,
porgue yo soy importante para ti.

Elconsenso sexual se basa en elrespeto, lalibertad
ylaigualdad entrelas 2 personas.

Y

RS
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;. Qué es unarelacion sexual

saludable?
ES SALUDABLE CUANDO... NO ES SALUDABLE CUANDO...

Decides qué practicas sexuales
quieres hacery cuales no.

Haces practicas sexuales
que no te apetecen
porque es tu pareja.

Tienesrelaciones sexuales
solo cuando quieres.

Puedes cambiar de opinion
en cualquiermomento.

Puede que después

de decirquessi,

no quieras tener
relaciones sexuales luego.

Diselo ala otra persona.
Esta deberespetartu decision.

Tienesrelaciones sexuales,
aunqgue no quieras
paranoincomodar.

Que respeten tus decisiones

y que no te sientas presionada
paratenerrelaciones sexuales
orealizar alguna practica sexual
cuando atinote apetece.

Que teinsistan para tener sexo,
cuando atinote apetece.

Dar tu consentimiento
en cadarelacion sexual.

Que mi pareja u otrapersona
tenga contacto sexual conmigo
cuando estoy dormida

o cuando he bebido alcohol.
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Ejemplos practicos...

Como decir “SI” de manera claray segura

e “Si,quierodarteunabrazo.”

e “Si,me gustacuandohacemoseso.”

e “Si,quieroseguir.”

e “Mesientocémodaocédmodo conesto.”
e “Puedestocarmeaqui.”

e “Estoydeacuerdo.”

e “Si,meapetece.”

Coémo decir “NO” de manera claray segura

e “Noquierohacereso.”

e “Nomegusta.”

e “Para, porfavor.”

e “Nomesientobienconesto.”
e “Noquiero seguir.”

e “Déjameenpaz”

e “Nometoquesahi.”

Todas las personas tienen derecho a una sexualidad
respetuosaylibre.

25
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BLOQUE 3

;Comoes

unarelacionsana?

Semaforo derelaciones sanas

Esimportante que sepas que tu bienestar es lo primero
y masimportante.

En este semaforo sobrerelaciones sanas:

o En ,sonlas conductas sanas enunarelacion.
o ,sonsenales de alerta.
« En ,estanlas conductas que NO son sanas.

Te quieroy confio enti.

Me cuesta confiarenti,
aunque quiero hacerlo.

Milugar seguro
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Te controlo
porque te quiero.

Vamos a ver

qué podemos cambiar
para mejorar
nuestrarelacion
yquelos?2

nos sintamos comodos.

Me gustaria que cambies
estodeti,

porque me incomoda,
pero no puedo obligarte.

Yo soy asi

y NO voy a cambiar.
Siquieres estar conmigo
tienes que aceptarme.

Podemos organizarnos
para pasar tiempo

en pareja, tiempo solos
y con amistades.
Respetemos

nuestros espacios.

Meincomoda

que salgas tanto sin mi,
pero no sé como decirlo.
Me pongo triste

cuando no me escribes,
pero entiendo

que tienes otras cosas

¢Porqué te vas

con tus amistades sola?
¢No te diviertes
conmigo?

Lavida sin ti
es maravillosa,
pero contigo es mejor.

Sin ti mi vida seria peor,
aunque sé
que estoy bien solo.

No puedo vivir sin ti.

Elamor esimportante
enunarelacion,
peronolo es todo.

Sinos esforzamos
podemos superar cualquier
problema.

Elamorlo puede todo.

Puedo pedirun cambio
amipareja,

pero no me puedo
responsabilizar de él o ella.
Tiene que querery actuar.

Sihaceslo que te digo,
yo me sentiré mejor
y estaré mas tranquilo.

Yo haré
que mi pareja cambie.

Elamores dar

y también recibir

lo que necesito.

Mis necesidades también
sonimportantes.

Siento que doy mas
delo querecibo,
pero no sé como pedirlo.

Elamor es dar,
sinrecibirnada acambio.

Eres muy capazde hacer
lo que te propongas.
Estoy aqui

sinecesitas ayuda.

Me preocupa que no
puedas hacerlo sola,
pero te lo digo

para protegerte.

No vas a ser capaz
de hacerlo tu sola.
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Consejos paraunarelacionsana

Q 1. Buena comunicacion o 4. Autonomia
Hablary escuchar conrespetoy claridad. 4} Seguir siendo tu misma dentro de larelacion.
e Expresoloque sientoy necesito sin miedo niculpa. e Mantengo mis amistades, interesesy espacios personales.
e Escucho sininterrumpir nijuzgar. e Tomo mis propias decisionesy soyindependiente.
e Puedodecir“no”y ponerlimites sin sentirme mala persona. e Elamorno me limita, me acompana.
e Buscomomentos tranquilos parahablar de temas dificiles. e Nonecesitorenunciaralo que soy para que me quieran.
Comunicar bien es entendernos, no tenerrazon. Elamor es acompafar conrespetoy autonomia.
@ 2. Respeto mutuo @ 5. Apoyo mutuo
Cuidar al otro sin dejar de cuidarme a mi. Cuidarnos desde laigualdad y la confianza.
e Aceptamosnuestras diferencias sinintentar cambiarnos. e Nosacompahamos, no nos controlamos.
e Respetamos el espacio, los tiemposy loslimites personales. e Reconocemos los esfuerzosy celebramosloslogros
e Nohay control, chantaje ni criticas constantes. de cadauno.
e Micuerpoymisdecisiones sonsolo mios. e Ofrecemosayudasinobligaralaotrapersonaarecibirla.

. o e Compartimosresponsabilidadesy emociones en equilibrio.
Elrespeto se nota cuando puedo ser yo misma sin miedo.

Elamor sano te impulsa, no te apaga.

@ 3. Entendimiento

Comprender, empatizar y validar las emociones. .
Lasrelaciones sanas no duelen, sonrespetuosas

e Intentoponermeenellugardelaotrapersona. y equilibradas.
e Pregunto antes de sacarconclusiones ojuzgar.
e Entiendo que cadapersonatiene sumanera de comunicar. Unarelacion sana se construye con respeto,
e Puedo explicar mis necesidades sensoriales comunicaciony libertad.
o sociales sin sentirme rara. El primer paso paratenerla es cuidarte a timisma.

Cuidartus emociones, tus limitesy tu bienestar.

Comprender fortalece larelacionyreduce los malentendidos.
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;Qué es el acoso sexual
y qué puedo hacer silo sufro?

;Quéeselacoso?
Elacoso es cuando alguienrepite palabras o acciones

que te hacen sentirincdmoda, humillada o con miedo.

La persona que acosa se siente superior,
fuertey conderecho aimponer suvoluntad.
Elacoso también puede seren grupo.

;. Qué es el acoso sexual?

Elacoso sexual ocurre cuando los comentarios, gestos o actos
gue hacen dafno a otra persona tienenrelacion con el sexo.

Milugar seguro
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;. Qué puedo hacersilo sufro?

1) Recuerdaqueno estuculpa.
Laresponsabilidad siempre es de quien acosa.

2) Tienes derecho a sentirte segura.

3) Plantate concalma.

Dile alapersona que te esta acosando que deje de hacerlo.
Usa frases brevesy habla con claridad y calma.

Luego, aléjate de esa persona.

Enalgunos casos, bastara con eso.
En otros casos, es posible que la persona no pare
eincluso se burle de ti.
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4) Pide ayuda.

e Sielacosoocurre entutrabajo,
cuéntale a algun superior o al equipo de recursos humanos qué
pasa. Muchos lugares tienen un protocolo
contraelacoso sexual.

e Sielacosoocurreenlacalle, puedes:

[e]

Buscaraalguien cercano que pueda ayudarte.
Por ejemplo, otras personas enla calle.

° Llamaral 016
(teléfono gratuito contrala violencia de género),
que no dejarastro enlafactura, pero sien el historial.

Usala aplicacion Alertcops de la Policiay la Guardia Civil.
Descargate yala aplicacion para tu dispositivo

y asi podras compartir tu posicion

en caso de emergencia.

Tiene un botén de SOCORRO (SOS)

que permite enviarun aviso a tus contactos
contuubicacionyunaudio de 10 segundos.

Recuerda: el acoso sexual nunca es culpa tuya.
Siempre tienes derecho a pedirayuday a protegerte.

5) Denunciaalapolicia.
Ve ala comisariamas cercana para denunciar el acoso.

6) Busca apoyo profesional.

Site sientes mal, con ansiedad o problemas de sueno,
habla con profesionales, como un psicélogo o psicologa.
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BLOQUE4

¢cComo detecto
la violencia de genero?

Lo primero que debes saber es que elamor debe hacernos
sentir bien.

Elamor:
¢« Noduele.
* Nonoshace sentirculpables.

e Ynonosapartadeloquenosgustayloque queremos.

Cuando alguien nos quiere y nos acepta,
no necesitamos mentir ni ocultar cosas sobre nosotras
para sentirnos valoradas, aceptadasy queridas.

Avecesnonosdamos cuenta,
pero podemos estarunarelacion que nos hace dafno.
El primer paso esreconocerlo.

Sila otra personano quiere cambiarlas conductas
que te hacen dano, lo mas saludable es terminarlarelacion.
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EiHazla prueba!

Test para detectarlaviolencia
de género

Marcatodaslas frases que sientas que has vivido

ovives contuparejaactual.

Recuerda que puedes repetir el gjercicio

pensando en tantas personas como quieras.

v/ Piensa que paso demasiado tiempo con otras personas.

v/ Avecesinsulta o criticaamis amigos o familiares.

<

Hace planes sin consultarmey sinteneren cuenta
mis necesidades.

Enuna discusion, prefiero cederyo para que no se enfade.
Me dice qué debo hacer con midinero.

Siempre toma él las decisiones.

CL KX

Me hace comentarios que me hacen sentirmal.

Porejemplo, “estono se te dabien”, “no sabes hacernada
O comentarios sobre micuerpo.

”

<

No le importan mis problemas. Me llama exagerada.

Milugar seguro
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CLLCKLC K X

< X

Cuando estoy con él, no puedo seryo misma
porque siento que no me va a aceptar.

Amenudo me hace sentir que la culpa de todo es mia.
Aveces me presiona parahacer cosas que no quiero.
Discutimos mas de lo que nos divertimos juntos.
Cuando se enfada, meinsultay/o me grita.

Se pone nervioso sino le contesto rapido por WhatsApp
uotraredsocial.

No le gusta que tenga trabajo o que lo busque.

Hallegado a pegarme enunadiscusion.

Sihas marcado algunas de las frases anteriores,
deberias alertarte. Es posible que vivas unarelacion desigual.

Sicrees que enturelacion con alguien
hay este tipo de conductas,

pide ayuda a otras personas de confianza
y/o piensa en terminar esarelacion.
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iCuidado conla LUZ DE GAS!

¢Qué eslaluzde gas?
Es unaforma de violencia muy comun, pero dificil de detectar.

Esuntipo de abuso psicoldgico
que consiste en manipular ala otra persona para que dude
sobre larealidad.

Aveces, las mujeres autistas pueden ser mas vulnerables a este
tipo de abuso. Algunos motivos son:

e Dificultades parainterpretarlasintenciones
de otras personas.

e Quetupareja, familiar o amistad te haga dudar de timisma
por tu condicidon de autismo o por tener discapacidad.
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“Eres muy exagerada”

¢ Qué te pueden decir . Qué puedes
site hacenluzde gas? contestar?
“No soy exagerada,

me afectalo que pasa.

Me gustaria que te pusieras en milugar.
Situloves de diferente manera,

me puedes decircdmoloves.”

“¢Enserio estas llorando
poreso?”

“Si, lloro porque esto que ha pasado
me ha hecho sentirmal
y me gustaria que lorespetaras.”

“Eso es una tonteria”

"Para mino es una tonteria.
Paramiesimportante y me afecta”

“Tampoco es para tanto”

“Amisime afectay ahorano puedo hacer
gue no me afecte.

Quizas mas tarde lo vea de otramanera,
pero ahora mismo me siento asi

y me gustaria que lo entendieras.”

“No hace falta que
te pongas asi”

“Yo no controlo lo que siento,

pero sipuedo intentarllevarlo mejor.
Me puedes ayudaracompafandome
o apoyandome.”
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BLOQUES

;. Como pido ayuda?

¢ Qué hago sicreo que estoy
enuna situacion de violencia
de género?

Puedes seguir estos pasos:
1) Habla con alguien de confianza.

Busca a una persona cercana conla que te sientas segura
y conla que poderhablar de formalibrey comoda.
Por ejemplo, una amiga, un familiar o alguien de tu entorno.

Te pueden ayudar simplemente escuchando y acompanando.

Recuerda que no estas sola,
hablary contarlo que te pasaes el primer paso
para poder solucionarlo.

Milugar seguro

Herramientas para reconocery prevenirla violencia de género en mujeres adultas con autismo

2) Pide ayuda profesional.
Puedes acudira:

» Centrodesalud.

» Centro educativo.

e Tuasociacion.

e Asociacion de autismo, asociacion de mujeres...

o O aunacomisariade Policia o Guardia Civil.

Puedes darel aviso en cualquiera de estos sitios.
Sabran qué hacer.
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3) Pide ayudaenlos servicios gratuitos y confidenciales.

En estos servicios te ofreceninformacion legal

y te aconsejan sobre tus derechos,

te dan apoyo psicoldgico o te dicen como conseguir
proteccion.

Puedesinformarte llamando al teléfono 016.

El teléfono 016

No aparecera en tu factura,
pero sien tu historial de llamadas,
porlo que deberas borrarlallamada.

1. Ve a “llamadas” de tu teléfono
2. Pulsaen “Recientes” o —
3. Pulsaen “Eliminar’ la llamada. Recientes
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También puedes escribir al Whatsapp 600 000 016.
Este teléfono no admite llamadas de teléfono,
solorecibe mensajes.

O escribiral correo electronico Ol6-online@igualdad.gob.es

Llama a Emergencias en el nimero 112 si estas en peligro
inmediato.

También puedes llamar ala Policia Nacional en el nimero 091
o ala Guardia Civilen el numero 062.

% Teléfonos para pedir ayuda en Espaia
Guardalos. Compartelos. Usalos silos necesitas

016 - Atencidn a victimas de violencia de género. Gratis
y confidencial; no aparece enfactura, recuerdaborrar el
historial de llamadas.

112 - Emergencias. Sihay peligro inmediato
091 - Policia Nacional. Atencion policial

062 - Guardia Civil. Atencion policial

Site cuestahablar porteléfono,
puedes escribir por WhatsApp o un correo electronico.
También puedes pedira alguien que te acompane o hable por ti.
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BLOQUE 6

Autocuidado despuées de la violencia

En este bloque encontraras herramientas Recuerda: tu cuerpo merece cuidadosy descanso,
para cuidarte después de vivir una situacion de violencia. porgue ha pasado poruna experiencia dificil.
Por ejemplo, estrategias de autocuidado para mujeres autistas.

2) Recuperartu autoestima

1) Cuidartucuerpoy tus emociones. , , o
) pey Laviolencia puede hacer que dudes de ti misma.

e Respirayconectacontucuerpo. Debesreconectar conlovaliosa que eres.
Hazrespiraciones profundas

o . , ., e Hazunalistade tus cualidades positivas.
o usa ejercicios derelajacion para bajar la tension.

Por ejemplo, soy creativa, soy fuerte o sé escuchar.
e Descansalo suficiente.
El suefo es necesario pararecuperarte.
Puedes crearrutinas antes de dormir. Por ejemplo,
escucharmusica suave, leer o ponerlasluces bajas.

e Escribe orepite frases que te recuerden tu valor, como:
o “Tengoderecho aserrespetada.”
o “Mivozimporta.”
o0 “Merezco sentirme seguray feliz.”
e Muévete.
Camina, baila, haz estiramientos
o practicaun deporte que te guste.
Esto puede ayudarte aliberarla tensién acumulada.

e Celebratuslogros.
Piensa en algo que hayas conseguido, aunque sea pequeno.
Por ejemplo, terminar un proyecto, aprender algo nuevo
o pedirayuda.
e Buscasensaciones que te calmen.
Usa objetos que te den seguridad. Tu valor no depende de lo que te paso,
Por ejemplo, mantas suaves, peluches, musica con cascos sinodelo que eresy de todo lo que puedes aportar.
uolores agradables.
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3) Crearespacios seguros 5) Mirarhaciaadelante

e |dentificalugares donde te sientas tranquila. e Marcapequenos objetivos diarios.
Porejemplo, tu habitacion, la casa de una persona Porejemplo, ducharte, preparar tu comida o darun paseo.
de confianza o un parque tranquilo. Cadapaso cuenta.

e Organizatuentorno. e Piensay organizaactividades que te haganilusion.
Por ejemplo, reduce ruidos o usarutinas para sentir Por ejemplo, una aficion, un curso o una actividad creativa.
mas control.

e Datetiempo.

e Rodéate de personas que te hagan sentirseguray respetada. Recuperarse lleva un proceso

. ) . . y esta bien avanzar a tu propio ritmo.
No tienes que compartir tu espacio con quien no te respete.
Recuperarte lleva tiempo, pero cada paso que das cuenta.

4) Buscar apoyo sin miedo No estas sola. Mereces vivir tranquila, acompanaday en paz.

e Hablacon alguien de conflanza sobre como te sientes.
Por ejemplo, una amiga, un familiar o un profesional.

e Silonecesitas, pide que te acompanen
parairaun servicio o recurso de ayuda.

e Sisientesansiedad al hablar,
puedes escribirlo que te ocurre enunfolio y entregarlo.

Pedirayuda es de valientes.
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| ), Ficha. Miplan de autocuidado

Marca las acciones que te ayudan a sentirte mejor cada dia.
No tienes que hacerlo todo.
Marcalo que te funcione hoy.

Cuidar mi cuerpo

Es importante que sepas que...

[0 Respirar profundamente varias veces al dia.
O Dormirlo suficiente y crearrutinas de descanso. ,
[0 Hacer algo de movimiento o caminar al aire libre. » Noestassola.

0 Comer de forma saludable y beber agua suficiente. . Tienes derecho a sentirte segura,

Cuidar mis emociones respetaday escuchada.

O Hablar con alguien de confianza sobre como me siento.
[ Escribir o dibujar para expresar mis emociones.
[0 Escuchar musica que me relaje o me alegre.
[0 Usar objetos o actividades que me calmen.
Por ejemplo, mantas, peluches, u olores agradables.

o Pedirayuda es devalientes.

o« Cadapaso paracuidarte
y ser felizesimportante.

o Elautismo forma parte de quién eres.

Cuidar mis pensamientos , o .
No deberias sufrir violencia.

] Recordar mis fortalezas y logros.
[CORepetir frases que me den animo.
Por ejemplo, “Merezco sentirme bien”.
[0 Pensar en cosas que me hacenilusion o me dan esperanza.

Cuidar mis relaciones

[0 Pasar tiempo con personas que me respetan
y me hacensentir segura.

[J Pedirayuda cuando la necesito.

[ Establecerlimites cuando algo meincomoda.
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