APQYOD PARA
SOBREVIVIENTES

UNA GUIA SOBRE LA ATENCION MEDICA PARA
SOBREVIVIENTES ADULTOS
DE ABUSO SEXUAL EN LA INFANCIA

INTRODUCCION

El abuso sexual puede tener efectos inesperados para los
sobrevivientes, incluso después de que haya cesado la violencia.
Si eres sobreviviente de abuso sexual en la infancia u otro tipo de
violencia sexual, hay actividades cotidianas, como ir al médico o
acudir al personal de enfermeria, que son mas dificiles.

No eres el Unico, ya que, para muchos sobrevivientes de abuso,
acudir con un proveedor de atencion médica les puede generar
ansiedad. jEsto es algo normal! Esto no significa que seas raro, ni
débil, ni que estés loco por sentir nervios de ir al doctor o porque
se te dificulta manejar asuntos relacionados con el cuerpo.

Muchos sobrevivientes pasan por esto y hay medidas que
puedes tomar para lograr que las citas médicas se te hagan mas
faciles y puedas sentirte mas empoderado respecto a tu atencion
meédica. Este folleto tiene algunos consejos practicos para ayudar.
Un intercesor (o advocate, en inglés) en tu programa local de
intercesoria para sobrevivientes de agresion sexual deberia ser
capaz de brindarte incluso mas apoyo y ayuda.



&POR QUE ES TAN DIFICIL PARA Mi IR AL DOCTOR 0 ACUDIR AL PERSONAL
DE ENFERMERIA?

iBuscar atencion médica es algo dificil para muchas personas!
Incluso para quienes no vivieron ningun tipo de abuso en la infancia,
la atencidon médica puede ser atemorizante.

Aquellos de nosotros que hemos sobrevivido al abuso sexual

en la infancia llevamos ciertos factores detonantes por dentro y
estrategias para sobrellevar situaciones que quiza hagan de la
atencion médica una situacién incluso mas estresante. Es posible
que hayamos utilizado una variedad de estrategias para sobrellevar
situaciones para sobrevivir al dolor emocional que sentimos cuando
éramos nifos y quiza seguimos usando esas estrategias en la
actualidad. Estas estrategias para sobrellevar situaciones incluyen
cosas como: distanciarnos de cualquier dolor o incomodidad en

el cuerpo, minimizar la experiencia, evitar pensar al respecto y a
veces negarnos a nosotros mismos que lo que estamos sintiendo es
doloroso. Estas maneras de sobrellevar la situacion hicieron posible
nuestra supervivencia. Sin embargo, también nos obstaculizan el
manejo de situaciones dificiles o estresantes en nuestra vida como
adultos.

Si el personal de un centro de salud parece estar apurado o no estar
consciente de lo vulnerable que te puedes estar sintiendo, es dificil
conectar con ellos y sentirse seguro. Los entornos médicos, como
salas de espera o consultorios, pueden ser estresantes y cadticos.
Hay algunos procedimientos que nos dejan sintiéndonos vulnerables
0 nos recuerdan el abuso que hemos sobrevivido. A veces, podemos
sentir dolor en el cuerpo o sentir cosas que no entendemos y eso
puede dar miedo. El idioma u otras diferencias culturales entre el
proveedor y tu también podrian complicar tu capacidad de entender
0 conectar mutuamente.



¢QUE PUEDO HACER PARA QUE MIS CITAS MEDICAS/CON EL PERSONAL DE
ENFERMERIA SEAN MAS FACILES?

MENCIONA QUE ERES UN SOBREVIVIENTE

Si te sientes comodo con tu proveedor, informale que eres
un sobreviviente de abuso sexual. Explicale como piensas
que la violencia ha afectado tu salud. Es normal tener
inquietudes o miedos acerca de como el abuso sexual ha
afectado tu salud a largo plazo. También es normal tener
ciertas estrategias para sobrellevar situaciones (como usar
drogas/medicamentos no recetados/alcohol/automutilacion
o controlar demasiado tu alimentacién) que ahora te
causan dafno o que deseas superar. Algunos de nosotros
quiza estemos preocupados por lesiones sin tratar, posible
exposicion a infecciones de transmision sexual (STIs,

por sus siglas en inglés) o embarazos no planificados.
Otros nos disociamos tanto que se nos dificulta saber qué
sucede con nuestro cuerpo o0 no podemos recordar nuestra
historia médica. Ademas, muchos tenemos problemas de
salud cronicos generados por el impacto fisico y emocional
del abuso sexual. Tu proveedor de salud deberia poder
ayudarte a considerar maneras de abordar todas estas
inquietudes y apoyarte con amabilidad, en vez de juzgarte,
para avanzar hacia tu bienestar.




Confia en tus instintos durante las reuniones con los proveedores de
atencion médica. Si sientes que el personal médico o de enfermeria te ha
reganado o juzgado de alguna manera, tal vez ese profesional no sea la
mejor opcion para ti. La relacion que tienes con tu proveedor de atencién
médica deberia fundamentarse en una comunicacion abierta y amable,
en donde te sientas comodo siendo honesto y contando con su ayuda.

Sin embargo, esta bien no decirle a tu proveedor de atencion médica
gue eres un sobreviviente. Tu eres quien decide si vas a compartir

esa informacion o no, con la persona que elijas. Algunos de nosotros
simplemente les decimos a los doctores, “Esto me pone muy ansioso” sin
mas detalles. jEso esta bien! Tu decides.



ASUME EL MANDO DE LA CONSULTA

La mayoria de las personas sienten que el proveedor de atencion médica
esta a cargo de la consulta y que tenemos la obligacién de escucharlo.
No obstante, la atencion médica se trata de tu cuerpo y tu vida. Eso
significa que se debe escuchar tu voz en todas las consultas médicas.
Tener control sobre las diferentes partes de tu cita médica puede hacer
que te sientas mejor y mas seguro. Puedes pedirle al profesional médico
o al personal de enfermeria que hagan cambios en tu consulta para darte
mas control. Algunas ideas que puedes considerar:

1. Planifica como afrontaras la situacion antes, durante y después
de la cita. Si tienes que tomarte todo el dia libre del trabajo para ir
a una cita médica de una hora jno te preocupes! Planificalo. Si te
sientes mas seguro al usar botas y ponerte un abrigo, jpontelos,
incluso si es época de calor! Si tu primo o prima es la mejor
persona con quien llorar y desahogarse, jeso es magnifico! Quiza
pueda estar “de guardia”, pendiente del teléfono para atenderte
apenas salgas de tu cita.

2. Reunete con tu médico o personal de enfermeria simplemente
para hablar. Sin examinacién, sin pruebas, sin que te toquen,
solamente para hablar. Puedes hablar de las razones por las cuales
programaras citas en el futuro y hablar de qué consistira la cita,
paso a paso.

3. Si hay procedimientos en los que se requiere que te desvistas o
que estés en una posicion dificil o atemorizante, pregunta si hay



alternativas o modificaciones. Por ejemplo, las personas deben
quitarse la camisa para hacerse una mamografia. Si esto te parece
muy molesto, quiza puedas cubrirte muy bien el resto del cuerpo o
mantener tu ropa cerca para que puedas vestirte rapidamente.

. Durante la examinacion, pidele al personal médico o de enfermeria
que espere tu aprobacion antes de cada paso. Por ejemplo, quiza la
doctora diga, “Ahora voy a levantarte la bata y presionar duro sobre
tu abdomen, ;OK?” Tu indicas si esta bien que proceda o no. Si no
se puede realizar la examinacién, entre los dos pueden decidir si la
van a reprogramar y hablar de maneras en las que podria ser mas
facil el procedimiento, de ser posible.

. Después de finalizada la examinacién, tienes la opcion de vestirte
antes de hablar de otras cosas con el profesional médico. No tienes
que hablar con esa persona mientras estas desnudo si no quieres.
Tampoco tienes que hablar con esa persona si estas acostado, si
esto te parece dificil.

. Puedes pedir informacion de seguimiento, diagnosticos y proximos
pasos del tratamiento (si los hay). Esto es sumamente importante si
sabes que se te dificulta recordar las cosas cuando estas estresado
o alterado.

. Cambia estos pasos o crea unos nuevos para sentirte lo mas
comodo posible.




PIDELE A ALGUIEN QUE TE ACOMPANE

Pidele a un amigo, familiar o intercesor que te acompainie a tu cita. Tu
acompanante puede estar alli en el consultorio contigo, simplemente para
apoyarte, sostenerte la mano durante procedimientos dolorosos o ser la
persona designada para tomar notas para que puedas recordar y revisar los
detalles de la cita después. Es importante destacar que, a veces, muchos
proveedores de atencidén médica desearan reunirse a solas contigo durante
parte de la examinacion. En ese momento, puedes pedirle a tu persona de
apoyo que salga del consultorio, pero avisale al proveedor que deseas que esa
persona esté presente durante la examinacion.

DESPUES DE TU CITA MEDICA

Toémate un momento después de tu cita para reflexionar sobre como te fue.
Escribe en un diario, habla con tu persona de apoyo o llama a una linea de
ayuda. Considera como te sentiste y lo que aprendiste.

+ ¢ Te sentiste cobmodo con el enfoque de tu proveedor de atencion médica?

» ¢ Entiendes los resultados de tu cita médica y los proximos pasos?

« ¢ Sientes que tu proveedor te escuchd y se tomo el tiempo de ayudarte a
entender tus opciones?

Apartar un momento para reflexionar puede ayudar a relajarte, planificar y
mantenerte por buen camino a la hora de cuidar de ti mismo. Dedica algo de
tiempo para cuidar de ti mismo.
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