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• Sabe lo que quieres. Sé claro sobre el tipo de relación que quieres 
mantener con la otra persona. Si no estás seguro, pide a tu acompa-
ñante que respete tus sentimientos y que te dé tiempo. No te dejes llevar 
por la presión de tus amigos ni te fuerces a hacer algo que no te apetece 
hacer. 

• Sal con un grupo de amigos y estad pendientes los unos de los otros. 
• No temas pedir ayuda si te sientes amenazado. 
• Inscríbete en cursos de defensa personal. Este tipo de cursos incre-

mentan la confianza en uno mismo y enseñan valiosas técnicas 
defensivas que permiten librarse de los agresores. 

Pedir ayuda 

Desgraciadamente, incluso aunque una persona adopte todas las precauciones 
anteriores, todavía puede ser objeto de una violación durante una cita. Si sufres 
una violación, he aquí algunas cosas que puedes hacer: 

• Inmediatamente después de la violación, dirígete directamente a un 
servicio de urgencias; los servicios de urgencias de la mayoría de 
centros médicos y hospitales cuentan con médicos y asesores que han 
recibido una formación específica para atender a las personas que han 
sido objeto de violaciones. 

• Llama a un amigo, pariente u otra persona con quien te sientes seguro 
y explícale lo que te ha ocurrido. 

• Si quieres denunciar la violación, llama a la policía inmediatamente. 
Conserva todas las pruebas físicas. No te cambies de ropa ni te laves. 

• Anota todo cuanto recuerdes sobre los ocurrido. 
• Si no estás seguro de qué hacer, llama a un centro de atención a 

víctimas de violaciones. Si no dispones del número, en la guía telefó-
nica de tu localidad podrás encontrar teléfonos de ayuda gratuitos 
atendidos durante las 24 horas del día. 

No temas formular preguntas ni obtener información. Te surgirán montones de 
preguntas a lo largo del proceso, como si deberías o no denunciar la violación, 
a quién se lo deberías contar y qué tipo de reacciones puedes esperar de la 
gente. 

La violación no solo es una lesión física sino que también es traumática 
desde el punto de vista emocional. Puede resultar muy duro pensar o 
hablar sobre algo tan personal como haber sido violado por una persona 
conocida. Pero hablar con un asesor especializado en violaciones o con 
un profesional de la salud mental te permitirá obtener la atención 
emocional, el cuidado y el apoyo necesarios para iniciar el proceso 
curativo. Tratar y elaborar lo que te ha sucedido puede ayudar a prevenir 
posibles problemas crónicos de cara al futuro. 

D'Arcy Lyness, PhD 
Fuente: Fundación Nemours 
http://kidshealth.org/teen/en_espanol/mente/date_rape_esp.html 


