
•Escucha y cree a las sobrevivientes. Cuando una mujer comparte su 

historia de violencia, está dando el primer paso para romper el ciclo de 

maltrato. Debemos garantizarle el espacio seguro que necesita para 

hablar y ser escuchada. Conviene recordar que, al tratar casos de 

violencia sexual, la sobriedad, la vestimenta y la sexualidad de la 

víctima son irrelevantes. El autor es el único responsable de la agresión 

y debe asumir la responsabilidad por sí solo. Protesta contra la 

culpabilización de la víctima y haz frente a la idea de que las mujeres 

deben evitar situaciones que se perciban como “peligrosas” según los 

estándares tradicionales.

•Enseña a la próxima generación y aprende de ella. El ejemplo que 

damos a la generación más joven determina la manera en que esta 

piensa sobre el género, el respeto y los derechos humanos. Inicia 

conversaciones sobre los roles de género a una edad temprana y 

cuestiona los rasgos y las características tradicionales asignadas a 

hombres y mujeres. Señala los estereotipos a los que niñas y niños se 

enfrentan constantemente, ya sea en los medios de comunicación, en la 

calle o en la escuela, y hazles saber que no hay nada malo en ser 

diferente. Fomenta una cultura de aceptación. Es importante hablar con 

niños y niñas sobre el consentimiento, la autonomía física y la 

responsabilidad sobre nuestras acciones de una manera apropiada 

para su edad. 

•Exige respuestas y servicios adecuados para su propósito. Los servicios 

para las sobrevivientes son servicios esenciales. Esto significa que para 

las sobrevivientes de la violencia de género debe haber refugios, líneas 

de atención telefónica, asesoramiento y todo el apoyo que necesiten, 

incluso durante la pandemia del coronavirus. Únete para instar a los 

gobiernos a que: subsanen las brechas de financiación para abordar la 

violencia contra las mujeres y las niñas, garanticen que los servicios 

esenciales para las sobrevivientes de violencia se mantengan 

adecuadamente financiados, apliquen medidas de prevención, e 

inviertan en la recopilación de los datos necesarios para adaptar y 

mejorar los servicios que salvan vidas de mujeres y niñas.
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•Comprende qué es el consentimiento. El consentimiento convencido es 

imprescindible, en todo momento. En lugar de oír un “no”, asegúrate de 

oír un “sí” activo que haya sido expresado por todas las personas 

involucradas. Integra el consentimiento convencido en tu vida y habla de 

él. Frases como “se lo estaba buscando” o “los hombres así son” intentan 

desdibujar los límites del consentimiento sexual, culpabilizar a las víctimas 

y exculpar a los agresores del delito que han cometido. Puede que las 

personas que usan estas expresiones entiendan el consentimiento como 

una idea vaga, pero la definición es muy clara. Cuando se trata de 
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•Conoce los indicios del maltrato y aprende cómo puedes ayudar. Hay 

muchas formas de maltrato y todas ellas pueden dejar secuelas físicas y 

emocionales graves. Si te preocupa una amiga que pueda estar 
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encontrar seguridad y apoyo.

• Inicia una conversación. La violencia contra las mujeres y las niñas 

constituye una violación de los derechos humanos que ha sido 

perpetuada durante décadas. Es omnipresente, pero no es inevitable, a 

menos que permanezcamos en silencio. Demuestra tu solidaridad con 

las sobrevivientes y tu postura en la lucha por los derechos de las 

mujeres coloreando de naranja tu perfil de las redes sociales para los 16 

Días de activismo.

•Demuestra tu oposición a la cultura de la violación. La cultura de la 

violación se da en entornos sociales que permiten que se normalice y 

justifique la violencia sexual, y en estos entornos se alimenta de las 

persistentes desigualdades de género y las actitudes sobre el género y 

la sexualidad. Poner nombre a la cultura de la violación es el primer paso 

para desterrarla. Cada día tenemos la oportunidad de examinar 

nuestros comportamientos y creencias en busca de los sesgos que 

permiten que siga existiendo la cultura de la violación. Piensa en cómo 

defines la masculinidad y la feminidad, y cómo influyen tus propios 

prejuicios y estereotipos.

erradicacióndelaviolencia
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Nota: este tríptico es impreso en papel reciclable

•Haz donaciones a organizaciones de mujeres. Haz donaciones a 

organizaciones locales que ayudan a las mujeres, amplifica sus voces, 

apoya a las sobrevivientes, y promueve la aceptación de todas las 

identidades de género y sexualidades.

•Sé responsable y exige responsabilidades a los demás. La violencia 

puede adoptar muchas formas, incluido el acoso sexual en el lugar de 

trabajo y en los espacios públicos. Pronúnciate contra ciertos 

comportamientos señalándolos: los silbidos, los comentarios sexuales 

inapropiados y los chistes sexistas nunca son aceptables. Promueve un 

ambiente más seguro retando a tus compañeras y compañeros a 

reflexionar sobre su propio comportamiento y manifestándote cuando 

alguien se pase de la raya, o pidiendo ayuda a otras personas si sientes 

algún temor.

•Conoce los datos y pide más información. Para combatir eficazmente la 

violencia de género, es necesario entender bien la cuestión. La 

recopilación de datos pertinentes es fundamental para aplicar con éxito 

medidas de prevención y proporcionar a las sobrevivientes el apoyo 

adecuado. 

•Dedícale tiempo. Si decides acercarte a una víctima de violencia, hazlo 

durante un momento de calma. Involucrarte cuando los ánimos estén muy 

agitados puede poner a esa persona en peligro. Asegúrate de reservar 

tiempo en caso de que la víctima decida abrirse. Si la persona decide 

revelar años de miedo y frustración acumulados no puedes finalizar la 

conversación porque tienes otro compromiso.

• Inicia una conversación. Puedes mencionar el tema de la violencia 

familiar diciendo “Estoy preocupado/a por ti porque …” o “Estoy 

preocupado/a por tu seguridad …” o “He notado algunos cambios que 

me preocupan …” Tal vez has visto a la persona usando ropa para cubrir 

moretones o notado que de repente se ha vuelto inusualmente callada y 

retraída. Ambos pueden ser signos de violencia. Hazle saber a esa 

persona que serás discreto sobre cualquier información. No intentes 

forzar a la persona a abrirse; deja que la conversación se desarrolle a 

un ritmo cómodo. Tómalo con calma. Es importante hacerle saber que 

estás disponible y que le comprendes.
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señalesdeadvertencia
•Escucha sin juzgar. Si la persona decide hablar, escucha su historia sin 

juzgarla, ofrécele consejos o sugiere soluciones. Lo más probable es que 

si escuchas activamente, la persona te diga exactamente lo que 

necesita. Solo dale la oportunidad de hablar. Puedes hacer preguntas 

aclaratorias pero, principalmente, deja que la persona exprese sus 

sentimientos y miedos. Puedes ser la primera persona en la que la 

víctima ha confiado.

•Aprende las señales de advertencia. Muchas personas intentan 

encubrir la violencia por diversas razones, conocer las señales de 

advertencia es muy importante para poder ayudarlas:

•Signos físicos

•Ojos morados

•Labios rotos

•Marcas rojas o moradas en el cuello

•Moretones en los brazos

•Signos emocionales

•Baja autoestima

•Se disculpa demasiado

•Temerosa

•Cambios en los patrones de sueño o alimentación

•Ansiosa o nerviosa

•Abuso de sustancias

•Síntomas de depresión

•Pérdida de interés en actividades y pasatiempos que antes 

disfrutaba

•Hablar de suicidio

•Señales de comportamiento

•Volverse retraída o distante

•Cancelar citas o reuniones en el último minuto

•Llegar tarde a menudo

•Privacidad excesiva con respecto a su vida personal

•Aislarse de amigos y familiares

•Cree a la víctima. Debido a que la violencia familiar tiene más que ver 

con el control que con la ira, a menudo la víctima es la única que ve el 

lado oscuro del perpetrador. Muchas veces, la gente se sorprende al 

saber que una persona que conocen podría cometer actos de violencia. 

En consecuencia, las víctimas a menudo sienten que nadie les creería si 

contaran sobre la violencia que viven. Cree la historia de la víctima y 

díselo. Para una víctima, tener a alguien que sepa la verdad puede 

brindarle una sensación de esperanza y alivio. Di a la víctima: “Te creo, 

Esto no es tu culpa, No te mereces esto”.

•Ofrece ayuda y soporte. Ayuda a la víctima a encontrar apoyo y 

recursos. Busca números de teléfono para refugios, servicios sociales, 

policía, abogados/as, consejeros/as o grupos de apoyo. También 

puedes ayudarle a obtener información sobre cualquier ley relacionada 

con órdenes de protección/órdenes de restricción e información de 

custodia de menores.

•Qué no hacer o decir a una víctima de violencia familiar. Aunque no hay 

una forma correcta o incorrecta de ayudar a una víctima de violencia 

familiar, debes evitar hacer algo que empeore la situación. Aquí hay 

algunos cosas que las y los expertos sugieren evitar:

•Golpear al abusador.

•Culpar a la víctima. Eso es lo que hace el abusador.

•Subestimar el peligro potencial para la víctima y para ti mismo.

•Prometer cualquier ayuda que no puedas proporcionar.

•Dar apoyo condicional.

•Hacer cualquier cosa que pueda provocar al abusador.

•Presionar a la víctima.

•Si la víctima no está dispuesta a abrirse al principio, se paciente.

•Hacer cualquier cosa que haga la situación más difícil para la 

víctima.

queNOhacerodecir

Cree a la víctima. Debido a que la violencia familiar tiene más que ver con el 
control que con la ira, a menudo la víctima es la única que ve el lado oscuro 

del perpetrador. 



Si quieres estar en contacto con nosotros vía internet y 
realizar comentarios,  visítanos en:

www.salud.edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@salud.gob.mx

o síguenos por:
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