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A ti superviviente, que buscas la luz

A ti superviviente, que buscas la puerta de la libertad

A ti que nos ayudas a crecer como personas

A ti que caminas, que exploras, que descubres

A ti persona, a ti mujer

A tu libertad

A TI, SUPERVIVIENTE
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Presentación

Accem es una organización no gubernamen-
tal y no lucrativa que proporciona atención 
y acogida a las personas refugiadas e inmi-
grantes, promueve su inserción social y labo-
ral, así como la igualdad de derechos y debe-
res de todas las personas con independencia 
de su origen, sexo, raza, religión, opiniones o 
grupo social.
 
Desde febrero de 1991, Accem está registra-
da como Asociación Sin Ánimo de Lucro en el 
Ministerio del Interior, con el número 97.521. 
Sin embargo, su trayectoria y experiencia en 
el ámbito del apoyo y la ayuda a las personas 
refugiadas y migrantes se remonta a media-
dos del siglo pasado.
 
Accem se proyecta como una entidad espe-
cializada en el trabajo vinculado al derecho de 
asilo y las migraciones, consolidada y trans-
parente, con una metodología y praxis con-
trastada, y con las miras puestas en la efecti-
va y plena integración social de las personas 



refugiadas e inmigrantes. Así mismo Accem 
trabaja en su día a día por la consecución de 
diversos objetivos en todo lo relativo a la trata 
de personas con fines de explotación.

Accem garantiza la interculturalidad y la defen-
sa de los derechos fundamentales en un marco 
democrático, constituyéndose como un interlo-
cutor válido para la mediación entre los distintos 
actores sociales.
 
Siendo conscientes de los mitos y el descono-
cimiento existentes sobre la trata en nuestra so-
ciedad, Accem considera la sensibilización uno 
de los pasos fundamentales en la lucha contra 
la trata, con la finalidad de lograr un mayor gra-
do de sensibilización de la sociedad, junto con 
el fin de evitar la criminalización de las víctimas, 
que a menudo no son consideradas como per-
sonas que han sido esclavizadas, torturadas y 
violadas en la mayoría de los casos.

Dadas las particulares circunstancias que ro-
dean los casos de trata, en todas sus formas, 
respecto de aquellos otros relacionados única-



mente con la inmigración irregular, Accem con-
sidera fundamental impulsar iniciativas como 
la de esta guía de autocuidado y autodefen-
sa dirigida a las mujeres víctimas de trata con 
fines de explotación sexual, para concienciar, 
sensibilizar y ayudarles en el proceso de recu-
peración, intentando así luchar contra un fenó-
meno que supone una horrible violación de los 
derechos humanos. La finalidad de la misma 
es aportar una lectura cercana y reflexiva para 
que la mujer tome conciencia de su situación y 
busque ayuda.
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1.- Introducción

La trata de seres humanos con fines de ex-
plotación es una gravísima violación de los 
derechos humanos, que constituye una forma 
moderna de esclavitud y es una de las formas 
más crueles de violencia de género. Según la 
Organización Internacional del Trabajo, la tra-
ta afecta cada año a unas 2.500.000 perso-
nas, especialmente mujeres y niñas en todo 
el mundo y es un negocio transnacional que 
genera unos 7.000 millones de dólares anua-
les, situándose en el tercer lugar entre los ne-
gocios ilícitos más lucrativos, tras el tráfico de 
drogas y de armas.

La trata de personas implica la violación de 
los derechos humanos que se reflejan a con-
tinuación:

• Derecho a no sufrir esclavitud o servi-
dumbre forzada.

• Derecho a no sufrir prácticas de tortura 
u otras formas de trato inhumano o de-
gradante.
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• Derecho a la salud.
• Derecho a una vivienda digna en condi-

ciones de seguridad.
• Derecho a no ser discriminado por razón 

de género.
• Derecho a un trabajo justo y con condi-

ciones favorables.
• Derecho a la vida.

Según la definición del protocolo de Palermo, 
la trata de personas es “(...) la captación, el 
transporte, el traslado, la acogida o la recep-
ción de personas, recurriendo a la amenaza 
o al uso de la fuerza u otras formas de coac-
ción, al rapto, al fraude, al engaño, al abuso 
de poder o de una situación de vulnerabili-
dad o a la concesión o recepción de pagos 
o beneficios para obtener el consentimiento 
de una persona que tenga autoridad sobre 
otra, con fines de explotación. La explotación 
incluye como mínimo, la derivada de la pros-
titución y de otras formas de explotación se-
xual, trabajos o servicios forzados, esclavitud 
o prácticas similares, servidumbre y extrac-
ción de órganos”.
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Por todo ello, la Trata con fines de explotación 
sexual es un problema muy complejo y, para 
poder entenderlo y plantarle cara, hay que 
posicionarse desde diferentes campos y con 
una visión amplia y libre de cualquier prejuicio.
Aunque se trata de un delito muy antiguo, has-
ta hace bien poco, la sociedad miraba para 
otro lado. Las ideas erróneas, los miedos, el 
desconocimiento, hacían que juzgásemos a 
las víctimas del delito y no a las personas tra-
tantes y/o consumidores de sexo.

La historia de la trata, entendida como violen-
cia sexual, ha sido una historia silenciada. Se 
ha asumido que la mujer es propiedad, obje-
to, instrumento para satisfacer las necesida-
des del varón. En el caso de la trata, la perso-
na se convierte en un objeto de consumo que 
permite al que paga disponer de su cuerpo.

En nuestra sociedad hablar de trata con fines 
de explotación sexual es algo que cuesta, 
que duele aceptar. Parece inconcebible que 
en una sociedad del bienestar, se den situa-
ciones de esclavitud como esta, por tanto es 
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frecuente que se niegue esta realidad. Como 
víctimas es muy duro sacar a la luz lo sucedi-
do, ya que además del daño recibido por las 
personas tratantes, existe el miedo a ser juz-
gada, incomprendida, victimizada de nuevo 
por los agentes sociales, las instituciones, las 
propias familias y el conjunto de la sociedad.
A pesar de lo anterior, son cada vez más los 
recursos de ayuda, el apoyo institucional, la 
sensibilización, etc. Como consecuencia de 
esto, hay más víctimas que rompen el silencio 
y denuncian su situación, venciendo sus te-
mores y exigiendo así que se legitime su dolor 
y que se repare el daño sufrido, colaborando 
de esta manera con la persecución del delito.



15
 ] 

 [
 1

. I
nt

ro
du

cc
ió

n

RECUERDA TODAS LAS PERSONAS  
PODEMOS COLABORAR Y LUCHAR  

CONTRA LA TRATA
CUALQUIER PERSONA  
PUEDE SER VÍCTIMA

ENTRE TODA LA CIUDADANÍA PODEMOS  
DECIR BASTA A LA TRATA DE PERSONAS
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2.- Instrucciones de uso para esta guía

Antes de empezar a leer esta guía es bue-
no que busques un lugar tranquilo, donde te 
sientas segura y cómoda. La lectura te pue-
de ayudar a ser consciente de las cosas que 
quizá te duelan. Busca, si lo necesitas, ayuda 
especializada, es bueno hacer este camino 
acompañada, así podrás sobrellevar mejor el 
proceso.

Si nos lo permites, te recomendamos que 
tengas una libreta a mano, como un diario de 
viaje. Será un viaje de vuelta hacia ti misma. 
En él podrás ir escribiendo tus pensamientos, 
sentimientos, dudas, miedos, ideas, ilusio-
nes, recuerdos, imágenes, etc. Podrá resul-
tarte útil.
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3.-	 ¿Qué	es	la	trata	con	fines	 
 de explotación sexual?

Si las expectativas que te prometieron cuando viniste  
a España no se han cumplido y te sientes engañada

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si no tienes la documentación que te identifica en tu 
poder (pasaporte, NIE, cédula) o si la tienes y no es 
válida (ha caducado, no tiene sello de entrada, etc.)

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si te sientes atrapada por una deuda  
y esto te obliga a trabajar sin descanso  

(muchas horas, sin días libres, etc.)
PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  

CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si siempre te acompañan para salir  
del lugar en el que te encuentras  

(para ir al médico, a comprar, a la peluquería)
PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  

CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si te han hecho creer que fuera del club  
corres peligro (problemas por no tener papeles,  

que te coja la policía, que te puedan engañar, etc.)
PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  

CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL
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Si te han hecho creer que no puedes confiar en nadie
PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  

CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si no tienes libertad para ponerte en contacto  
con tus amistades, con tu familia, cuando lo desees

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si no tienes el control sobre tu dinero
PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  

CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si no tienes privacidad  
porque siempre alguien está presente

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si estás realizando actividades sexuales no deseadas
PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  

CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si otra persona se beneficia económicamente  
por la realización de tus actividades sexuales

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si sientes que algo malo puede sucederte  
a ti o a tus seres queridos

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL
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Si recibes agresiones, coacciones, amenazas,  
chantajes, abuso de poder, etc.

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si vives en el mismo sitio  
donde ejerces la prostitución

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

Si no te reconoces en la persona que eres ahora  
(sientes que no puedes confiar  
en los demás, sientes miedo)

PUEDES SER VÍCTIMA DE TRATA DE SERES HUMANOS  
CON FINES DE EXPLOTACIÓN SEXUAL

La trata con fines de explotación sexual es 
por tanto, una forma reconocida internacio-
nalmente de violencia de género, conside-
rándose como uno de los crímenes de mayor 
crecimiento en el mundo que supone una vio-
lación clara de los derechos humanos según 
la Organización Mundial de la Salud.
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Conceptualización de la Trata

Violencia 
de género

Desigualdad de género 
y estructural

Vulneración de  
derechos humanos

Trata con fines 
de explotación 

sexual

Explotación 
sexual

Prostitución

Son  
ingredientes  

que están presentes 
en las tres  
situaciones

Fuente: Encuentros del Grupo de Salud  
 Mental de Galicia (GSM Galicia). 2011.

A pesar de la dificultad existente para calcular las 
dimensiones del problema, la International Orga-
nization of Migration estima que en Europa hay 
140.000 víctimas de trata que podrían generar 
un negocio de 2.500 millones de euros. Según 
los datos de la Guardia Civil, se han identificado 
20.000 mujeres víctimas de trata con fines de 
explotación sexual, de las cuales 249 son espa-
ñolas frente a 19.751 de mujeres inmigrantes.
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4.- ¿Cuáles son las ideas erróneas?

A continuación queremos señalar una serie de 
mitos, que forman parte de nuestra sociedad. 

Estas creencias contribuyen a la trata distor-
sionando la realidad:

MITO 1.- La esclavitud es “cosa del pasado” 
y la trata de personas es poco común. 

REALIDAD: La trata ocurre en la actualidad 
a diario en todo el mundo. Se calcula que 
aproximadamente 2,5 millones de personas al 
año, un poco más de 7.000 personas al día, 
son víctimas de trata con fines de explotación 
sexual y económica.

MITO 2.- La trata de personas es una realidad 
oculta y ocurre solamente en países pobres o 
en las grandes ciudades.

REALIDAD: La trata de personas se da en 
todas partes del mundo.
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MITO 3.- Las víctimas de trata pueden pedir 
ayuda o identificarse como tal, si no lo ha-
cen es porque no quieren o porque no son 
víctimas.

REALIDAD: Muchas víctimas no se recono-
cen como tales, otras personas no pueden 
pedir ayuda porque viven aisladas o contro-
ladas por las personas tratantes. Incluso si 
tienen oportunidad la falta de confianza, el 
miedo, la inseguridad, la auto-culpabilización, 
etc., hacen que las víctimas guarden silencio.

MITO 4.- Las mujeres que ejercen la prosti-
tución con fines de explotación sexual, son 
prostitutas, disfrutan de su trabajo y lo hacen 
porque les gusta. 
 
REALIDAD: La explotación sexual en cual-
quiera de sus formas y modalidades es una 
violación de los derechos humanos, no es un 
trabajo. Han sido atrapadas en el comercio 
sexual por personas tratantes, no están por-
que quieren o porque les gusta, sino que son 
víctimas de una moderna forma de esclavitud. 
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Viven bajo amenazas y sufren todo tipo de 
abusos.

MITO 5.- Los tratantes son únicamente 
hombres.

REALIDAD: Suponer que solo los hombres 
están involucrados en la trata de personas, 
hace que las probables víctimas sean más 
vulnerables. Es precisamente esta creencia, 
la que permite que muchas mujeres tratantes 
se acerquen a las víctimas con mayor facili-
dad y generen un mayor grado de confianza 
en ellas.

MITO 6.- Las víctimas de trata son personas 
con poca educación, por lo que una perso-
na con cualificación nunca podrá ser víctima 
de trata.

REALIDAD: Todas las personas podemos 
ser víctimas de trata. Las personas tratantes 
se valen de alguna situación de vulnerabili-
dad que podamos tener para reclutar, captar, 
engañar, etc., a sus víctimas. Por ejemplo un 
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“ofrecimiento de trabajo” o una “oportunidad” 
para estudiar en el extranjero. Recuerda que 
las personas tratantes utilizan algún sueño 
que todas podamos tener.

MITO 7.- Todas las víctimas de trata son po-
bres. 

REALIDAD: No existe un perfil de víctimas de 
trata. Cualquier persona puede ser víctima de 
trata, del mismo modo que cualquier mujer 
puede ser víctima de violencia de género.

MITO 8.- Las personas tratantes son perso-
nas que no conocemos.
 
REALIDAD: En ocasiones las personas tra-
tantes son personas que conocemos y a las 
que les hemos otorgado nuestra confianza 
(familiares, amistades, etc.).

MITO 9.- Tú no tienes capacidad para cam-
biar la situación de las personas víctimas de 
trata.
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REALIDAD: Todas las personas podemos 
aportar nuestro granito de arena para luchar 
contra este delito que atenta gravemente con-
tra los derechos humanos. Puedes colaborar 
en proyectos, puedes participar en la sensibi-
lización y concienciación a la ciudadanía, pue-
des fijarte en posibles signos de trata, puedes 
apoyarlas en su salida de esta situación, pue-
des denunciar…
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5.- ¿Cómo puedo dar sentido a cómo  
 me siento?

Eres una superviviente.

Puede que al leer esto te sientas abrumada 
por las sensaciones o emociones y que te 
asalten recuerdos difíciles de manejar gene-
rándote malestar y confusión. En ese caso no 
te fuerces ni te obligues a la lectura, déjalo el 
tiempo que sea necesario. Por el contrario, 
puede que la lectura te resulte reconfortante 
o que le dé sentido a muchas de tus expe-
riencias.

El proceso de sobrevivir a la violencia pasa 
por fases diferentes. Muchas de estas fases 
de la supervivencia e incluso alguno de los 
mecanismos que te han ayudado puede que 
te pasaran desapercibidos.

Cada persona responde de manera diferen-
te a hechos similares, aunque estos hechos 
sean agresiones. No hay una forma correcta o 
incorrecta de responder.
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Lo que pretendemos es señalar una serie de 
sensaciones o síntomas que puedes estar 
experimentando por ser víctima de un delito 
de trata. Lo que viene a continuación te ayu-
dará a comprender mejor tus sentimientos y 
emociones para así darle sentido a la situa-
ción que vives y a las posibles reacciones que 
puedas tener.

HAS VIVIDO UNA  
EXPERIENCIA TRAUMÁTICA…

¡NO TE ESTÁS VOLVIENDO LOCA!…

POR TANTO, ES NORMAL QUE PUEDAS EX-
PERIMENTAR ALGUNAS DE LAS SENSA-
CIONES, DE LOS SENTIMIENTOS, DE LOS 
PENSAMIENTOS, ETC., QUE INCLUIMOS EN  
LAS SIGUIENTES ÁREAS:
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•	Sensación	de	irrealidad
•	Miedo	y	ansiedad
•	Rabia
•	Culpa	y	vergüenza
•	Tristeza

•	Falta	de	confienza
•	Ganas	de	estar	sola	 
   y aislarse
•	Tu	imagen	del	mundo	 
   ha cambiado
•	Relaciones	personales
•	Sexualidad
•	Maternidad

•	La	sensación	 
de suciedad y el afán  

   de limpieza
•	Conductas	autodestructivas
•	Dolor	físico
•	Sueño	y	descanso

•	Autoestima	y	autoimagen
•	Recuerdos	no	deseados	 
			(flashback)
•	Tu	memoria	y	 

concentración fallan
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Sensación de irrealidad

• A veces el dolor puede hacer que 
pierdas el contacto con lo que te 
rodea. Para algunas personas es la 
única forma de sobrevivir al dolor. 
Es posible que sientas como si no 
tuvieras emociones y que las cosas 
ocurren como si fueran una película.

• Esto es un intento de tu mente por 
desconectarse de la realidad, de 
poner un poco de distancia res-
pecto al mundo y darte un tiempo 
muerto de respiro y recuperación.

Miedo y ansiedad

• Es muy habitual que sientas mie-
do (a estar sola, a la oscuridad, a 
perder el control, a que te vuelvan a 
hacer daño, o hacer daño tu a otras 
personas, a enloquecer, etc.).

• El miedo es una reacción de defensa 
ante un hecho amenazante. Nos per-
mite protegernos y ser prudentes. 
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• Puede que intentes evitar situacio-
nes, es un modo de protegerte, de 
permitirte ir afrontando lentamente 
las cosas.

Rabia

• Es muy posible que sientas rabia ha-
cia quienes te agreden o hacia aque-
llas personas que no te protegieron o 
ayudaron y hacia el mundo en gene-
ral. Tienes derecho a sentirte así.

• Algunas personas se asustan al 
sentir tanta rabia sobre todo si se 
acompaña de ideas de venganza. 
Pero también es importante que se-
pas que una cosa es pensar y otra 
actuar, que pienses en vengarte no 
significa que vayas a hacerlo, qui-
zás es una manera de ejercer con-
trol sobre la situación.

• La rabia o el resentimiento es com-
prensible si no se siente suficiente 
apoyo y si has sido víctima de una 
situación injusta.
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Culpa y vergüenza

• Haber sentido placer durante algún 
servicio sexual o durante alguna 
agresión. Esto no es extraño que 
suceda ya que tenemos un cuer-
po que responde al contacto físico 
sin que intervenga nuestro pensa-
miento. El cuerpo responde a la es-
timulación física por lo que también 
en los servicios sexuales es posi-
ble experimentar alguna sensación 
placentera. No siempre podemos 
controlar las respuestas de nuestro 
cuerpo.

• No haber detenido antes esta si-
tuación o no haberla evitado de al-
gún modo. En muchas ocasiones 
el miedo o las amenazas a nuestra 
integridad tienen un efecto para-
lizador. A veces, la violencia es de 
tal intensidad que paralizarse y no 
responder es la mejor defensa, mu-
chas veces, la única posible.

• No haberte dado cuenta del enga-
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ño. Te estás juzgando ahora con 
una información que en el momento 
del engaño no tenías.

Tristeza

• Es normal que sientas una perma-
nente tristeza e insatisfacción (aun-
que externamente no lo reflejes y 
seas capaz de sonreír y parecer ale-
gre). Tristeza por la vida que has so-
ñado y que no ha sido posible, por 
esa realidad en la que te encuentras 
y que tú no has elegido.

• Puede que en ocasiones sientas la 
necesidad de llorar pero hacerlo no 
te reconforta, o puede que ya no 
llores ante nada, como si tu capaci-
dad de sentir se endureciese.

• Es posible que no encuentres sa-
tisfacción en nada, que lo que an-
tes te gustaba ya no te llena, o que 
haya desaparecido tu interés por 
las cosas. Esto genera un gran va-
cío interior.
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Autoestima y autoimagen

• Autoestima es sentir respeto hacia 
una misma. No significa que te con-
sideres mejor que otras personas. 
Tampoco es que te guste todo de ti, 
sino que sientes que vales la pena.

• La autoestima es importante para 
vivir. Pero cuando nos agreden pue-
de que nos sintamos sucias, aver-
gonzadas, que no valemos la pena, 
como si fueramos objetos.

• Si la falta de autoestima todavía es 
duradera es posible que no te estés 
cuidando o protegiendo, ni tampo-
co esperes que te cuiden los demás. 
Es posible que aceptes con natura-
lidad que no te traten con respeto o 
toleres que te hagan daño sin darte 
cuenta.

• Relacionada con la autoestima está 
la autoimagen. La violencia influye 
de forma negativa en la imagen que 
tienes de ti misma. Por esto, es po-
sible que te comportes de un modo 
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“extraño” para los demás (más 
agresiva o retraída) de forma que 
pueden interpretar que eres “rara” o 
que “estás mal”.

• Quien nos daña quiere aislarnos, 
crearnos confusión al hacernos res-
ponsables con sus mensajes con-
tradictorios “esto es por tu bien”, 
“sé que a ti te gusta”. Todo esto da-
ña tu autoimagen y dificulta pedir 
ayuda, aumentando el aislamiento y 
la sensación de que algo falla en ti.

Recuerdos no deseados (flashback)

• Los flashbacks son experiencias en 
las que se revive una situación trau-
mática como si volviera a ocurrir en 
este momento y ante cualquier si-
tuación que te conecte con el daño. 
Normalmente son muy angustiosos 
y generan una gran sensación de 
falta de control o ansiedad. A veces 
pueden generar ataques de pánico 
(taquicardias, sudoración, sensa-
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ción de ahogo, etc.).
• Los recuerdos no deseados son un 

intento de darle sentido a la expe-
riencia dolorosa, de dar sentido a lo 
vivido, de buscarle un final a la pelí-
cula o una explicación coherente.

Tu memoria y concentración fallan

• Es posible que hayas notado que te 
cuesta mantener la atención en una 
conversación o haciendo algo, que 
tu memoria no funciona como antes 
y que tu dolor ocupa tanto espacio 
en tu cabeza que no puedes pensar 
en nada más.

• Este problema suele ser transitorio 
y cambia a medida que vas recupe-
rando el control de tu vida.
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Falta	de	confianza

• Una de las consecuencias de la vio-
lencia es perder la confianza en ti 
misma y en los demás, por aprender 
a desconfiar de tus pensamientos, de 
tus emociones y de tus percepcio-
nes. Te han hecho creer que no son 
válidos o que estabas equivocada.

• La desconfianza en los demás es 
consecuencia del engaño. En este 
momento, si aún te sientes vulnera-
ble, esta desconfianza te protege.

Ganas de estar sola y aislarse

• Puede que en un intento de no per-
der el control, sientas la necesidad 
de estar sola y de no relacionarte 
con los demás.

Tu imagen del mundo ha cambiado

• Todas las personas necesitamos 
pensar que “el mundo es un lugar 
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seguro o que, si no lo es, al menos 
yo estoy segura”. Pero cuando so-
mos víctimas de trata o de violencia 
es muy difícil mantener estas ideas 
de seguridad.

• Otra idea que solemos tener las per-
sonas es que los sucesos tienen 
causas lógicas pero la violencia que 
nos rodea no tiene esa lógica por lo 
que el mundo se convierte en un lu-
gar poco predecible. Sin embargo, 
necesitamos poder anticipar en cier-
to grado nuestro futuro para dar sen-
tido a nuestras vidas y para entender 
nuestro comportamiento. Esto es lo 
que nos da seguridad y confianza en 
nosotras mismas y en los demás.

Relaciones personales

• Las relaciones son indispensables 
para todos, necesitamos a los de-
más para vivir y necesitamos saber 
que somos especiales para alguien. 
Pero si eres una superviviente de 
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la violencia es muy posible que te 
sientas aislada o diferente a los de-
más. Si quien te agredió o traicionó 
es una persona en quien tu confia-
bas, es lógico que desconfíes de 
las demás personas. Puede que las 
relaciones de tu entorno no generen 
ninguna seguridad.

Sexualidad

• Cuando todo gira alrededor del 
cumplimiento de los deseos de un 
hombre, y llegas a anticiparte a la 
realización de sus deseos, tus pro-
pios deseos, lo que tú quieres des-
aparece.

• Cuando un hombre sólo busca tu 
cuerpo físico, dejas de entregar tu 
cuerpo erótico, dejas de sentir de-
seo sexual por qué un gesto, una 
palabra o una caricia te recuerdan 
emociones incómodas, o momen-
tos que no deseas.Tu
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Maternidad

• Ser madre nunca es fácil. Siempre 
existe el miedo a equivocarse, a no 
poder proteger o educar adecuada-
mente a los hijos/as. Este miedo se 
acentúa cuando eres una supervi-
viente. Cuando estamos dañadas, 
no siempre sabemos cómo tratar 
a los niños/as, sobre todo cuando 
no tenemos ejemplos cercanos que 
nos ayuden y que nos sirvan de re-
ferencia que nos ayuden. Si nuestra 
infancia nos han dañado puede que 
el dolor interfiera en la relación con 
nuestros hijos/as.

• También muchas madres supervi-
vientes de la violencia, precisamen-
te por serlo, se convierten en ma-
dres cuidadoras y protectoras.
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La sensación de suciedad  
y el afán de limpieza

• Una de las consecuencias de la vio-
lencia es perder la confianza en ti 
misma y en los demás, por aprender 
a desconfiar de tus pensamientos, de 
tus emociones y de tus percepcio-
nes. Te han hecho creer que no son 
válidos o que estabas equivocada.

• La desconfianza en los demás es 
consecuencia del engaño. En este 
momento, si aún te sientes vulnera-
ble, esta desconfianza te protege.

Conductas autodestructivas

• Estas conductas van desde auto-
mutilaciones hasta intentos de sui-
cidio, pasando por abuso de dro-
gas y otras adicciones y problemas 
de alimentación. Puede parecer ex-
traño pero ante un sufrimiento pro-
longado algunas personas sólo se 
sienten vivas poniéndose en situa-  
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ciones de riesgo. También puede 
ser un autocastigo, una forma de 
pedir ayuda o una forma de reducir 
el dolor emocional intentando anes-
tesiar las emociones.

Dolor físico

• Cuando el sufrimiento emocional 
es grande y no somos capaces de 
expresarlo con palabras, es posi-
ble que sea nuestro cuerpo el que 
lo manifieste. Esto, quizás, podría 
explicar algún malestar que no 
puedes explicar. Piensa que el do-
lor emocional intenso puede llevar-
nos a enfermar físicamente, ya que 
cuando estamos sometidas a situa-
ciones de estrés, las defensas del 
organismo disminuyen.

Sueño y descanso

• Es posible que tengas dificultades 
para dormir o que te despiertes 
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En las siguientes páginas, podrás acercarte a 
la experiencia de otras mujeres que han vivi-
do situaciones de trata. Su testimonio quizá 
te ayude a comprender ciertas cosas que te 
pueden estar sucediendo.

con facilidad, asustada, con pesadillas 
y sueños que algunas veces puedes re-
cordar y otras no. El momento de des-
canso se convierte en un momento de 
terror, lo que aumenta tu sensación de 
falta de control.
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Emocional y espiritual
Sensación de irrealidad

“Mi mente se dispara y siento que 
no estoy aquí presente”.

Miedo
“Cada vez que me tocaban el pelo 
me ponía a temblar y me hacía pis 
encima”.

Alarma y ansiedad
“El corazón me comenzaba a latir 
muy deprisa y sentía que me iba a 
morir en ese instante”.

Rabia
“Me gustaría que todo el mundo 
pasase por lo que yo he pasado 
para que sepan lo que es el sufri-
miento”.
“Me llevaron al avión para expul-
sarme de España y yo le dije que 
era una víctima y no una delin-
cuente. Después le di una bofeta-
da al policía”.

Culpa y vergüenza
“Debí darme cuenta de que me es-
taban engañando”.
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“Si mi mamita me viera se aver-
gonzaría de mi”.
“Me merezco lo que me está pa-
sando, he hecho cosas horribles”.

 Tristeza
“Siento constantemente una pre-
sión en el corazón y algo que me 
ahoga en la garganta”.
“Cuando cierro los ojos veo todo 
negro. No huelo, no siento… estoy 
como plana”.

Pensamiento
Autoestima y autoimagen

“No me gusta como me veo, no me 
gusta como me siento, no quiero 
que me miren… No me gusto”.

Recuerdos no deseados y flashbak
“Todas las noches soñaba que mi 
salvador me dejaba plantada en 
el altar”.
“Me cogieron de la coleta y me 
golpearon fuertemente cuando me 
toqué la cara estaba llena de san-
gre. Ahora huelo esa sangre”.
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 Memoria y concentración
“Cuando estoy hablando de un 
tema a veces se me va el hilo y no 
sé continuar. No me acuerdo de lo 
que estaba hablando”.

Relación con tu cuerpo
Sensación de suciedad y afán de lim-
pieza

“Me ducho una y otra vez pero me 
doy asco, no me siento limpia”.
“Todos los lunes limpio mi habita-
ción durante horas y horas porque 
no me encuentro bien en ella”.

 Conductas autodestructivas
“Consumo cocaína todas las  
noches y bebo alcohol hasta que 
no siento”.
“Cuando me miro al espejo me 
araño la cara, no merezco vivir”.

Dolor físico
“No puedo comer, no tengo apetito, 
me duele mucho el estómago”.
“ Casi todos los días me duele la ca-
beza, será que tengo un tumor”.



49
 ] 

 [
 5

. ¿
C

óm
o 

pu
ed

o 
da

r s
en

tid
o 

a 
co

m
o 

m
e 

si
en

to
?

Sueño y descanso
“Hace dos días que no duermo por-
que cada vez que cierro los ojos re-
cuerdolo que viví”.

Tu relación con los demás y el mundo que 
te rodea

Falta de confianza
“No te quiero contar nada, yo a ti 
no te conozco. Cómo sé que me 
vas a ayudar”.

Ganas de estar sola y aislarse
“El único lugar en el que me en-
cuentro segura es aquí, entre es-
tas cuatro paredes”.

Tu imagen del mundo ha cambiado
“No encuentro un lugar en el me 
sienta segura”.
“Me siento mal en cualquier lugar, 
temo que puedan hacerme daño”.

Relaciones personales
“Aquí no tengo a nadie, no sé lo 
que es un abrazo porque no lo 
siento, ni quien me lo da; ni yo se 
lo quiero dar a nadie. ¿ Por qué?”
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Sexualidad
“El quiere que lo hagamos cons-
tantemente y yo no paro de llorar, 
busco espacios donde llorar. No 
quiero y no puedo más”.

Maternidad
“Ellas sufren porque su hermana 
está en Brasil y me dicen que me 
odian, que soy una mala persona, 
pero no saben lo que yo viví para 
enviar dinero a Brasil, para que es-
tén en España. No sé que tengo 
que hacer para demostrar que las 
quiero”.
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6.- ¿Qué y cómo es el proceso de toma  
 de decisiones?

La toma de decisiones consiste en elegir 
una opción entre las disponibles para resol-
ver un problema. Implica tomar un camino 
determinado.

Todas las personas hemos tomado decisio-
nes en algún momento de nuestro vida y sa-
bemos lo difícil que a veces resulta. 

No existe el momento ideal para tomar deci-
siones importantes en la vida. En ocasiones 
tenemos que decidir. Es importante saber que 
no existe la respuesta ideal, sino que depen-
de de cada situación, del momento y de cada 
persona. Independientemente del resultado 
inmediato, tomar decisiones nos hace avan-
zar en la vida.

Puede ser que ya tengas claro el siguiente 
paso a dar o puede suceder que te sientas 
confusa, alternando entre la decisión de salir 
de la situación en la que estás, y al segundo 
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pensando que lo mejor es quedarte donde 
estas y acostumbrarte. Para resolver esta si-
tuación es bueno saber en qué momento te 
encuentras. ¿Dónde estás tu ahora?

No sabes si has sido víctima  
de este delito o no,  
quieres clarificarlo.

Eres consciente de que has sido víctima  
de un engaño y quieres más información 

para saber qué hacer,  
pero sin comprometerte a nada.

Estás ejerciendo la prostitución  
pero no es lo que quieres  

o querrías buscar alternativas.

Sabes que has sido víctima de trata  
y quieres denunciar la situación  

y acogerte a los derechos que tienes.



53
 ] 

 [
 6

. ¿
Q

ué
 y

 c
óm

o 
es

 e
l p

ro
ce

so
 d

e 
to

m
a 

de
 d

ec
is

io
ne

s?

Puede que tengas razones para salir y razo-
nes para quedarte donde estás. Es un mo-
mento difícil y especialmente delicado, sobre 
todo si estás sola y no compartes con nadie 
tus sentimientos.

Lo que te está sucediendo es normal, se llama 
AMBIVALENCIA y aparece cuando estamos 
en un proceso de toma de decisiones. Si te 
sientes así es señal de que estás tomando de-
cisiones. Cuando decides entonces caminas, 
significa que no te resignas a una situación 
que te hace infeliz. 

Si crees que este es tu caso, por favor, sigue 
leyendo, lo que escribimos mas abajo te pue-
de ayudar en este proceso. Puede que esta 
guía te ayude a tomar una decisión. Recuer-
da, todas tus decisiones son igualmente acer-
tadas. Es TU decisión. Las opciones pueden 
ir desde buscar ayuda para salir de la situa-
ción en la que estás, hasta esperar el mo-
mento adecuado para dar el paso. También 
es posible que ahora prefieras permanecer  
donde estás.
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¿Cómo	saber	si	tengo	la	información	sufi-
ciente para tomar una decisión?

• Si identificas sensaciones y pensamien-
tos, y si conoces su causa.

• Si te identificas como víctimas/supervi-
viente de trata con fines de explotación 
sexual.

• Si conoces algún recurso o persona a la 
que podrías recurrir.

Nos gustaría plantearte un sencillo ejercicio 
que quizás pueda ayudarte a decidir si este 
podría ser tu momento para tomar una de-
cisión. Se trata de escuchar a tu corazón, la 
frecuencia de sus latidos. Seguramente ha-
brás escuchado que las respuestas siempre 
están en el corazón, vamos a comprobarlo…

La primera vez que se practica es necesario 
en primer lugar abstraerse del mundo exterior 
y apartar toda preocupación durante unos  
minutos. 
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La mejor manera de empezar es con dos 
respiraciones lentas y profundas. Después 
de 10 o 15 segundos, puedes prestar aten-
ción a tu corazón. Te puede ayudar colocar 
la mano suavemente en el pecho y centrar 
la mente en él. Imagínate que respiras a tra-
vés del corazón... Continúa respirando lenta 
y profundamente.

El paso siguiente consiste en conectarse con 
la sensación de calor que se desarrolla en el 
pecho. Al principio se nota poco. Un método 
eficaz para aumentar este calor es recordar 
un sentimiento agradable que inunde el pe-
cho. El corazón se muestra especialmente 
sensible a las sensaciones agradables. Du-
rante este ejercicio a veces se constata que 
una sonrisa acude dulcemente a los labios, 
como si naciese en el pecho y desembocase 
en el rostro.

Cuanto más se practica esta técnica más 
fácilmente conectaremos con nuestro co-
razón. 
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¿Con qué opciones cuento?

Piensa unos minutos en las opciones que tie-
nes aquí y ahora. Te proponemos que las es-
cribas antes de continuar con la lectura. 

Párate y observa tu cuerpo, ¿qué está suce-
diendo ahora mismo?

Ahora quizás sientas que quedarte quieta, en 
la misma situación en la que te encuentras, es 
lo que necesitas.

Puede que necesites acudir al Centro de Sa-
lud más cercano, si tienes alguna molestia o 
dolor que te preocupe. El cuidado de la salud 
puede abrirte las puertas de un proceso, de 
un camino en el que tú marcas el ritmo.

La búsqueda de información en un recurso 
especializado te puede ayudar en este ca-
mino. Si abres esta puerta puede que reci-
bas información acerca de un lugar seguro 
donde te atenderán profesionales especia-
lizados.
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Tienes información de estos recursos al final 
de esta guía. Si quieres, échale un vistazo. 
Puede ser el inicio de algo… Piensa ¿qué y 
cómo? Quizás te ayude escribirlo.

Buscar ayuda a través de la Fuerzas y Cuer-
pos de Seguridad del Estado (Policía, Guardia 
Civil…) es un opción. Tienes derechos y pue-
des pedir ayuda. No importa si tienes docu-
mentación o no. Si te encuentras en un lugar 
en el que no quieres estar y en unas condicio-
nes en las que no quieres estar, eres víctima 
de un delito. Podrán informarte.

Si finalmente decides que quieres denunciar 
tu situación, has de saber que tienes derecho 
a un periodo de reflexión de un mínimo de 30 
días para decidir si realmente quieres llevar a 
cabo la denuncia o no. durante este tiempo 
podrás recibir apoyo de diferentes profesiona-
les y estar en una vivienda segura y en un am-
biente de tranquilidad, todo esto te permitirá 
tener unas buenas condiciones para decidir lo 
que quieres hacer. 
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El proceso es duro e intenso, sobre todo en 
los primeros momento, estás lejos de tu fami-
lia, con gente a la que todavía no conoces, en 
la que aun no confías, en una vivienda de aco-
gida, e intentando procesar todo lo que te ha 
sucedido, sin poder cumplir las expectativas 
con las que saliste de tu país y posiblemente 
sin poder contarle nada a tu familia porque no 
quieres preocuparlos, o porque no confías en 
ellos. Es difícil, tu lo sabes mejor que yo, pero 
has de saber que con el tiempo la mayoría de 
las personas se recuperan y valoran muy po-
sitivamente el proceso.

Durante este periodo de reflexión, se te in-
formará de tus derechos, podrás acceder a 
los servicios médicos, para cuidarte, podrás 
hablar y expresarte en un ambiente de con-
fidencialidad y respeto, tratar de entender lo 
que te ha sucedido, ordenar tu cabeza, recu-
perar tus horarios de sueño y alimentación, 
empezar a ver con esperanza y posibilidad tu 
vida, podrás conocer a otras personas que 
como tu han pasado por una situación de tra-
ta, tendrás acceso a formación, en definitiva 
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podrás empezar a normalizar tu día a día y así 
empezar a plantearte con mayor serenidad lo 
que quieres. Si pasado el tiempo de reflexión, 
decides no denunciar, seguirás recibiendo el 
apoyo que necesites por parte del programa y 
si decides denunciar también. Ahora no esta-
rás sola, cuentas con personas que te apoya-
ran de manera incondicional.

Puede que necesites explorar otros caminos 
que ahora mismo desconoces. Para descu-
brirlos permítete conectar contigo misma sin-
tiendo, expresando, silenciando, pero, sobre 
todo, teniendo presente que ERES PERSO-
NA, ERES LIBRE y TIENES DERECHOS. 
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7.- ¿Cuál es el camino hacia la recupera- 
 ción? Creciendo a través de lo vivido.

Si has llegado hasta aquí, es seguro que no 
ha sido fácil, y que has tenido que ir tomando 
decisiones mas o menos complicadas. 

Sabemos que no es lo mismo enfrentarse a 
una situación contando con herramientas, 
que desde la impotencia. Piensa que lo más 
duro ha sido el engaño del que has sido vic-
tima, y sin embargo, sobreviviste. Ahora la 
tarea consiste en centrarte de nuevo en ti, 
recuperarte, fortalecerte y reencontrarte con-
tigo mismo.

Hay varias herramientas que es importante 
que busques en un momento como este, una 
de ellas, es la INFORMACIÓN. 

Ya sabes que las buenas o malas decisio-
nes no existen, lo que hay son buenas o 
malas condiciones en las que se toman las  
decisiones. 
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Por eso: 

• Buscar información (asesoramiento jurí-
dico, apoyo psicológico, vivienda, apoyo 
económico, acompañamiento a centros 
de salud, etc.).

• Darte tiempo.
• Cuidarte, descansar.
• Buscar un lugar donde puedas hablar 

en libertad, donde te sientas escuchada, 
aceptada y respetada.

 
Son herramientas que facilitarán unas buenas 
condiciones para decidir. La decisión que to-
mes, sea cual sea, y el momento en el estés 
deberán ser respetados por los y las profe-
sionales o entidades a las que acudas. Estas 
herramientas te ayudarán a entender lo que 
te ha sucedido, a darle una lógica para que, a 
tu ritmo, puedas ir recuperando tu vida.

Has de saber que la FASE DE RECUPERA-
CIÓN es un momento del proceso necesaria 
para que puedas integrar lo vivido. 
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A estas alturas es importante que tengas cla-
ro que NO ERES RESPONSABLE de lo que 
te ha sucedido y que TIENES DERECHO A 
SER FELIZ, TU PUEDES CONTRIBUIR A QUE 
ESTO SUCEDA AHORA, recuerda que tienes 
DERECHOS y que hay personas que te pue-
den ayudar.

El que hayas sido captada y engañada, no 
es responsabilidad tuya, no es porque te lo 
merezcas, o porque seas tonta, o porque 
hayas cometido un error. El que tu consin-
tieras venir a España para prostituirte, no 
justifica que alguien se beneficie de una si-
tuación de vulnerabilidad (estás sola, no co-
noces el país, el idioma, has contraído una 
deuda por el billete, tienes responsabilida-
des en tu país, etc.). Tú no has consentido 
ser engañada, o explotada. Si tú conocieras 
las verdaderas condiciones antes de salir de 
tu país, posiblemente, no estarías aquí hoy. 
La responsabilidad la tienen las personas 
que te han engañado.
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En todo proceso de recuperación hay  
momentos especiales o de vulnerabilidad.

Los momentos especiales, son aquellas si-
tuaciones, o sucesos que pueden hacer que 
dudes de la decisión tomada.

• Cuando no puedes cumplir con tus ex-
pectativas económicas.

Uno de tus proyectos al salir de tu país era 
que podrías mandar dinero a tu familia. Aho-
ra te das cuenta que la realidad no se ajusta 
a tu idea inicial. Esto te genera desasosie-
go, ansiedad, preocupaciones, etc. De este 
sueño se han aprovechado para engañarte  
y utilizarte. 

Piensa si cabría la posibilidad de hablar esto 
con tu familia para sentirte más tranquila. De 
no ser posible, si lo necesitas, puedes pe-
dir apoyo emocional para sobrellevar mejor  
esta situación.
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• Cuando no encuentras salidas laborales.

Te estás esforzando en buscar empleo, pero 
no surgen oportunidades. Esto te desespera 
y te hace dudar de tu elección ( quizá me he 
equivocado, antes disponía de dinero e inde-
pendencia económica y ahora no), te angustia 
y te afecta a tu vida diaria. Aparece un círculo 
vicioso que te atrapa, aumentando tu deses-
peración, tus respuestas se hacen impulsivas 
y puede que pienses que lo mejor es volver 
atrás.

Como en todo gran cambio, los primeros me-
ses son los más difíciles porque al principio 
todo es nuevo. Estás adaptándote, cambian-
do los ritmos del sueño para volver a estar 
activa de día y dormir de noche. Después em-
pezarás a actuar, a buscar opciones y si no 
encuentras te puedes venir abajo.

Es importante que mantengas unas rutinas, 
que cuides el sueño, la alimentación, que es-
tés con gente, que hagas cosas que te guste 
hacer, etc. Si perseveras en lo que quieres, 
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eso llegará. Invertir el tiempo en recuperarte 
emocional y físicamente, puede ayudarte en 
este momento.

• Cuando recibes presión de tu familia por 
las	necesidades	o	dificultades	que	están	
pasando.

Te llaman para que envíes dinero, contándo-
te las necesidades o dificultades que están 
pasando. Ante esto tú no sabes qué decir, te 
sientes fatal. Por un lado, quieres protegerlos 
no contándoles lo que te ha sucedido y por 
otro lado, el mantener el silencio te hace daño 
ya que ellos no comprenden lo que está su-
cediendo y te presionan con sus quejas. Es 
difícil, tanto si dices como si no dices, te sen-
tirás mal. 

Quizá la culpabilidad por no responderles pro-
viene de no responsabilizar a las personas que 
realmente son culpables de tu situación. Es 
importante que tengas claro qué es lo que te 
ha sucedido, quienes son los responsables y 
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cómo esto ha repercutido en ti y en tu familia.

Puedes compartir esta información con las 
personas que te están ayudando, quizá haya 
alguna manera de solucionar este momento 
de vulnerabilidad.

• Cuando has denunciado tu situación y 
las autoridades no responden.

Los plazos se alargan, te sientes en peligro y 
la información que te llega puede ser confusa.

En estos casos puede ser útil apoyarte en 
los recursos sociales existentes (ver apartado 
de recursos de la guía), porque es posible se 
faciliten los cauces de comunicación con las 
autoridades (policía, justicia, abogacía, etc.). 
A veces el sistema funciona más lentamente 
de lo que nos gustaría, pero tu puedes ir or-
ganizando tu día a día en paralelo al proceso 
policial y judicial. 
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• Cuando se acerca el juicio si has denun-
ciado.

Es unos de los momentos más temidos. Pue-
de ser la primera vez que te enfrentes a algo 
así, y eso genera ansiedad, por no saber qué 
te van a preguntar, qué has de hacer, a qué 
y a quiénes te vas a enfrentar, por revivir lo 
sucedido, etc.

Recuerda que desde las entidades existen 
recursos de acompañamiento y asistencia en 
juicio. También te puede ayudar en el proce-
so de preparación del juicio porque tendrás 
que recordar y revivir experiencias muy duras 
que seguro llevas tiempo intentando alejar de 
tu mente para que tu testimonio quede como 
una prueba decisiva. 

Es inevitable que tengas que enfrentarte a 
preguntas difíciles y duras que cuestionen tu 
verdad. A pesar de las dificultades, muchas 
veces el resultado puede ser satisfactorio 
para ti.



69
 ] 

 [
 7

. ¿
C

uá
l e

s 
el

 c
am

in
o 

ha
ci

a 
la

 re
cu

pe
ra

ci
ón

?.
 C

re
ci

en
do

 a
 tr

av
és

 d
e 

lo
 v

iv
id

o

Recuerda que es importante:

- Ordenar tus ideas y emociones con res-
pecto a lo ocurrido, puedes buscar apo-
yo si lo consideras necesario.

- Olvidar algún suceso o detalle es ló-
gico, por eso puede serte útil escribir 
en una libreta las fechas y todo lo que  
recuerdes.

- Si cuando ratificas las denuncia te pre-
guntan cosas que no recuerdas, no 
pasa nada, uno de los efectos de las ex-
periencias extremas, es que los detalles 
se recuerdan de manera fragmentada 
(algunas cosas las recordarás de mane-
ra espectacular y otras pensaras que no 
han sucedido). Tu mejor respuesta es la 
sinceridad, explicar lo que recuerdes y lo 
que no recuerdes decirlo. La sinceridad 
y coherencia te favorecen.

Lo sucedido es algo que no puedes cambiar, 
lo que si puedes es modificar tu forma de pen-
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sarlo y darte permiso para tener una vida ple-
na. El testimonio de otras personas que lo han 
logrado puede ser una luz para ti.

“Vosotras sois mi luz. Ahora me siento perso-
na. Me miro al espejo y me gusta lo que veo. 
El apoyo, el acompañamiento, la información 
y la lucha es lo más lindo del mundo. Siento 
que puedo respirar, vivir, tengo sueños, espe-
ranza. Desde Brasil el país que me vio nacer 
vuelve a quererme y poco a poco me acos-
tumbro al día a día aquí”. Lucía, Brasil.

“Ahora mismo me siento orgullosa de estar 
aquí, en España. He tenido a mi bebé y me 
siento más segura. Vivo con mi niña y he al-
quilado un piso humilde pero es mi hogar, mi 
casa. El haber estado allí, acogida, apoyada 
por ellas, me ayudó a salir adelante con mi 
sueño: estudiar, trabajar y poder ayudar a mi 
familia”. Alina, Rumanía.

“Tengo seguridad en mí misma. Ahora me veo 
preciosa. He aprendido a decir no a quienes 
me han hecho daño, he aprendido a no con-
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sentir insultos, he aprendido a ser yo sin más 
y me encanta. Mi mamita se siente muy orgu-
llosa de mí porque sabe que he caminado mu-
cho hasta encontrarme”. Graciela, Colombia.

“He sobrevivido a un embarazo, cruzando el 
estrecho de Gibraltar. He vivido en muchas 
ciudades de España y he pasado momentos 
muy difíciles. Ahora me siento española aun-
que cuido y amo mis raíces africanas. Tengo a 
mis niñas conmigo y estoy buscando trabajo. 
Poco a poco, se abren puertas que yo ni sa-
bía que existían”. Abiona, Nigeria.
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8.- ¿Cómo puedo minimizar los riesgos?

En el caso  
de que… Es mejor que… Ya que/o…

Alguien te dé 
mala espina… No vayas con él… Probablemente  

no te equivoques.
 La persona 

esté borracha, 
colocada o tenga 
malas formas…

No aceptes  
números ocultos.

Comprueba  
devolviendo la llamada 

que quien atiende  
es la misma persona.

Trabajes  
en la calle…

Procures evitar  
los espacios con poca 

luz o aislados.

Siempre es bueno 
conocer los bares, ga-
solineras, farmacias… 

que estén abiertos  
en la zona.

Trabajes en tu 
casa o en un 

piso alquilado…

Tengas un encuentro 
previo en un lugar 

público.

Esto te dará tiempo 
para aceptar o rechazar 

al cliente
Trabajes  

en un espacio 
cerrado…

Nunca cierres la puerta 
con llave o pestillo.

Tu lado de la cama será 
siempre el más cercano 

a la salida.

Trabajes en la 
carretera o en la 

calle…

Pactes con compañe-
ras para estar atentas 
a la matrícula del co-
che al que te subes.

Ante cualquier proble-
ma, avísalas inmediata-
mente dando las señas 

de la persona y del 
coche.

Te propongan  
ir a un sitio que 
no conoces…

No aceptes.
Eres tú quien decide 

el lugar para aparcar y 
realizar el servicio.

Vayas a ejercer  
la prostitución…

Lleves siempre un mó-
vil en el que tengas el 
número de urgencias 

112 grabado.

También puede  
serte útil el de alguna 

compañera.

Hagas  
una salida…

Confirmes por teléfono 
con alguien que has 
llegado y que has 
acabado, siempre  
delante del cliente.

Si no tienes quien 
pueda estar pendiente, 
finge que te contestan  

a la llamada.
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Decidas consu-
mir sustancias  
en el trabajo…

Nunca aceptes lo que 
te ofrece el cliente.

No sabes la  
composición  

ni la dosis que lleva.

Vayas a consumir 
sustancias por 
vena o vayas a 

esnifar…

Nunca compartas 
jeringas ni tubitos

Recuerda que  
muchas enfermedades, 

incluyendo el SIDA,  
se transmiten  
de esta forma.

Vayas a beber…

Procures comer bien 
para reducir el efecto y 
tengas vigilada siempre 

tu bebida.

No te arriesgues a 
que te echen alguna 

sustancia.

Vayas a fumar 
porros…

Tengas siempre  
aspirina efervescente.

Puede darte  
el bajón de golpe.

No tengas  
la seguridad de 
sentirte cómoda 

con alguna 
práctica…

No la hagas.

Para controlar la 
situación es necesario 

sentirse cómoda  
y segura.
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9.- ¿Cómo puedo auto-cuidarme?

9.1.- En lo referente a la salud sexual.

9.1.1.- Enfermedades de transmi-
sión sexual.

Las enfermedades de transmisión sexual son 
aquellas que se pueden contraer por los si-
guientes contactos:

• Pene-vagina.
• Pene-boca.
• Pene-ano.
• Boca-vagina.
• Boca-ano. 
• Boca con boca (en algunas enfermeda-

des, no en todas, si una de las personas 
padece la enfermedad. Ejemplo: Sífilis).

No es necesario que haya eyaculación para 
que se transmita una enfermedad de transmi-
sión sexual. 
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¿Qué síntomas me pueden indicar  
que puedo tener una enfermedad  
de transmisión sexual?

¿Cuáles son los síntomas? ¿Con qué enferme-
dad se corresponden 

estos síntomas?

¿Cómo se  
transmite?

•	Dolores	abdominales
•	Presencia	de	desarreglos	

en la menstruación.
•	Escozor	al	orinar.
•	Aumento	de	la	secreción	

vaginal 

(Los	síntomas	pueden 
aparecen tres días después 
del	contacto	sexual).

GONORREA

(Puede haber casos 
en los que se tenga la 
enfermedad y no se 
hayan presentado los 
síntomas).

Se	transmite	 
por	contacto	sexual.

•	1	a	2	semanas	después	 
 del contacto:
- presencia de ulcera rojas 
 en la zona de contacto 
	(genitales,	boca,	ano).

•	1	a	6	meses:	
-	Manchas	en	el	pecho,	
 espalda, brazos y piernas.
-	Fiebre.
-	Dolor	abdominal.
-	Malestar	general.
-	Bultos	en	cuello,	axilas,	
 ingles, etc.

•	A	partir	de	los	3	años:	
- Úlceras en la piel y otros 
 órganos.
-	Inflamación	de	las	articu-
 laciones.
-	Dolores	y	lesiones	del	
 corazón, médula espinal 
 y cerebro.

SÍFILIS •	Se	transmite	
 por contacto 
	sexual.

•	Se	puede	
 pasar 
 también de la 
 madre al feto.
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•	Dolores.
•	Inflamaciones.
•	Picores	alrededor	de	 
 los genitales.
•	Escozor	al	orinar.

HERPES SIMPLE •	Se	transmite	por	 
	contacto	sexual:	 
 vaginal, oral, geni- 
 tal, y en ocasiones  
 a través del contac- 
 to con la piel.

•	Secreción	vaginal.
•	Dolores	en	la	parte	baja	 
 del vientre.

CLAMYDIA •	Contacto	con	 
 vagina, ojos, uretra  
 y recto.

•	Picores.
•	Inflamación.
•	Secreción	vaginal.

VAGINITIS

(inflamación	 
de	la	vagina)

•	Se	transmite	 
	por	contacto	sexual.

Dependen	de	la	fase	 
de la infección: 

•	Fase	de	infección	aguda.	 
	Los	síntomas	que	 
 se presentan pueden ser  
 similares a los de un  
 resfriado común tiempo 
 contra el virus.
•	Fase	asintomática:	no	se	 
 presentan síntomas y  
	puede	durar	años.
•	Fase	sintomática	de	la	 
	infección.	Fiebres	continuas,	 
	inflamación	de	ganglios	 
 y sudoraciones nocturnas,  
 defensas bajas y también  
 puede presentar síntomas  
 relacionados con enferme- 
 dades en el sistema digesti- 
 vo, respiratorio, etc.

VIH

(El	virus	de	Inmuno	
Deficiencia	Humana	
es el agente causante 
del	SIDA)

•	Las	relaciones	 
	sexuales	orales,	 
 vaginales y anales  
 no protegidas son la  
 vía más importante  
 de transmisión del  
	virus	del	VIH-SIDA.

Si	tuviste	prácticas	
sexuales	no	prote-
gidas, sí utilizaste 
agujas, jeringuillas, 
u otros materiales 
(corta-uñas,	cuchillas	
de	afeitar,	etc.)	que	
hayan sido usados por 
personas portadoras 
del	V.I.H.	habla	con	
tu médico y hazte la 
prueba	del	VIH.

Fuente: http://www.cruzroja.es/crj/docs/salud/manual/003.pdf
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SI TE SIENTES IDENTIFICADA  
EN ALGÚN MOMENTO DE TU VIDA  
CON ALGUNOS DE LOS SÍNTOMAS  

ANTERIORES, SI MANTUVISTE  
PRÁCTICAS SEXUALES DE RIESGO,  

SI SOSPECHAS QUE PUEDES PADECER 
ALGUNA DE ESTAS ENFERMEDADES  

DE TRANSMISIÓN SEXUAL:

ACUDE AL MÉDICO  
LO ANTES POSIBLE  

E INTENTA,  
EN CASO DE SER FACTIBLE,  

AVISAR A LAS PERSONAS  
CON LAS QUE MANTUVISTE  

CONTACTOS SEXUALES.
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9.1.2.- Métodos anticonceptivos

Métodos que protegen contra enfermedades 
de transmisión sexual y tienen una eficacia 
media-alta:

Preservativo masculino o condón
• Protege contra enfermedades de trans-

misión sexual y contra el embarazo.
• Es una funda de látex que se coloca en el 

pene en erección antes de la penetración.
• Es de un solo uso.

Preservativo femenino
• Protege contra enfermedades de trans-

misión sexual y contra el embarazo.
• Funda de látex que se coloca en las pa-

redes de la vagina y la vulva para impedir 
en paso de los espermatozoides al inte-
rior del útero.

• Es de un solo uso.
• Otros métodos anticonceptivos con efi-

cacia contra el embazado alta y muy 
alta, pero no protegen contra enferme-
dades de transmisión sexual:
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Diafragma o capuchón cervical
• El diafragma es una caperuza que se 

coloca en el fondo de la vaginal, el ca-
puchón es un a versión evolucionada del 
diafragma.

• Protege contra el embarazo.
• Eficacia media-alta.
• El diafragma se puede volver a utilizar.
  

Píldora 
• Existen diferentes tipos.
• Se toma todos los días a la misma hora.
• No protege contra enfermedades de 

transmisión sexual.
• Requiere control sanitario.
• Protegen contra el embarazo.

Anillo vaginal 
• Es un aro que se introduce en la vagina 

que contiene hormonas como la píldora.
• Se usa uno por semana, durante 3 se-

manas y a la 4ª semana se descansa.
• Protege contra el embarazo pero no 

protege contra enfermedades de trans-
misión sexual. 
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Parche cutáneo
• Se coloca sobre la piel. 
• Es hormonal. 
• Se usa uno por semana, durante 3 se-

manas y a la 4ª semana se descansa.
• Protege contra el embarazo pero no 

protege contra enfermedades de trans-
misión sexual.

• Debe colocarse en una zona de la piel 
donde no haya cremas, y nunca en los 
senos.

Anticonceptivo hormonal inyectable
• Se pone cada tres meses.
• Es hormonal.
• Protege contra el embarazo pero no 

protege contra enfermedades de trans-
misión sexual.

Implante subdérmico
• Son una o dos varillas que se colocan 

en el antebrazo mediante una pequeña 
incisión.

• Duración de 3 a 5 años.
• Protege contra el embarazo pero no 
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protege contra enfermedades de trans-
misión sexual.

Dispositivo intrauterino (DIU)
• Objeto pequeño formado por plástico en 

forma de T.
• Se coloca dentro del útero.
• Requiere control sanitario.
• Duración 5 años.
• Protege contra enfermedades de trans-

misión sexual.

Bloqueo de trompas y vasectomía
• Consiste en cerrar el lugar de paso de 

los óvulos y de los espermatozoides.
• Son métodos permanentes.
• Se suele hacer mediante intervención 

quirúrgica.
• Protege contra el embarazo pero no 

protege contra enfermedades de trans-
misión sexual.
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9.2.- En lo referente a la higiene,  
  algunos consejos

Aspectos a tener en cuenta 
o a considerar

Aspectos que te 
pueden ayudar y si-
tuaciones en las que 
te puedes encontrar

Aspectos a recordar

No confundas los medica-
mentos con los productos de 
higiene personal, por lo que 
ten en cuenta que…

Las	duchas	vaginales	
con medicamentos 
o jabones provocan 
sequedad y pueden 
afectar	al	flujo.

Recuerda,	no	hay	
mejor protector 
antiséptico que tu 
propio	flujo. 
	¡CUIDALO!

Los	óvulos	contra	 
los hongos vaginales 
no pueden usarse 
para limpiar la vagina.

Los	preparados	de	
yodo (tipo Betadi-
ne)	para	limpiar	o	
desinfectar la vagina 
pueden producir 
picores y alergias.

Si	los	óvulos	son	para	ti	un	
hábito difícil de dejar.

Usa aquellos que 
tengan compuestos 
naturales.

Y	no	exageres	su	uso.	
¡Con una vez al mes 
es	suficiente!

Nunca te cepilles los dientes  
o uses enjuagues justo antes 
o después de un francés.

Si	por	accidente	 
han eyaculado en  
tu boca…

Haz	un	enjuague	muy	
suave sólo con agua.

Si	tienes	encías	que	sangran	
o alguna molestia.

Acude al dentista. Forma	parte	del	
cuidado de tu salud.

Los	lavados	vaginales	
continuos alteran el equilibrio 
natural	de	la	vagina	(su	PH	y	
su	flora).

Por lo que si estás 
continuamente reali-
zando lavados, duchas 
o introduciendo 
jabones, rompes ese 
equilibrio.

No es necesario que 
te laves por dentro, un 
simple enjuague con 
jabón neutro por fuera 
es	suficiente.
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No es recomendable usar 
esponjas para bloquear la 
regla pero…

Si	vas	a	hacerlo,	
nunca introduzcas 
esponjas que no sean 
específicas	para	uso	
íntimo.

Y mucho menos les 
agregues cremas ni 
medicamentos.

Nunca dejes mucho tiempo 
una esponja dentro de la 
vagina.

Cámbiala regular-
mente.

Mejor	aún,	utilízalas	
sólo durante el tiempo 
de	la	relación	sexual.

Las	depilaciones	excesivas	
y con cuchillas de afeitar 
pueden	provocar	fisuras	en	
el preservativo durante el 
crecimiento del vello.

Mejor	usar	métodos	
que vayan debilitando 
el vello.

Que las maquinillas 
de afeitar son per-
sonales, ni se deben 
pedir ni se deben 
prestar.

Si	estás	embarazada	y	no	
quieres seguir adelante.

Busca rápidamente 
asesoramiento en el 
centro de salud o en 
alguna entidad/aso-
ciación.

Una vez realizada la 
intervención, espera 
por lo menos 2 sema-
nas para empezar a 
trabajar.

Los	condones	son	una	
herramienta fundamental 
para evitar la trasmisión de 
Enfermedades	de	Transmisión	
Sexual	y	del	SIDA.

Piensa en ellos como 
en unos aliados.

Úsalos siempre en la 
mayor cantidad de 
prácticas posibles.

El	condón	femenino	es	una	
buena opción y un buen 
comodín.

Lleva	siempre	uno	
contigo.

Tendrás	“garantizada”	
tu seguridad y tu 
higiene íntima.

9.3.- En lo referente a la salud física,
  emocional y social

El AUTOCUIDADO debe de ser una filosofía 
de vida que permita a las personas convertir-
se en protagonistas de sus propias acciones. 
Por lo tanto, entendemos que es algo volun-
tario que todos podemos hacer.
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A NIVEL FÍSICO

Como regularmente y haz una dieta 
equilibrada

Duerme lo suficiente

Ponte ropa con la que te sientas 
guapa

Pide ayuda al médico, si lo necesitas

Haz alguna actividad que te guste 
(caminar, bailar, nadar, correr, etc.)

A NIVEL SOCIAL

Manifiesta tu indignación.  
¡Tienes derecho!

Lee de nuevo aquel libro que tanto  
te gustó

Escucha música que te guste,  
te ayude o te de serenidad

Vuelve a ver esa película que te mar-
có en su momento

Deja a los demás que descubran 
como eres realmente

Pasa tiempo con personas que te 
agraden

Recupera el contacto con las perso-
nas que son importantes en tu vida

Busca cosas que te hagan reír

Pon en práctica recibir de los demás
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A NIVEL  
EMOCIONAL  

Y PSICOLÓGICO

Ponle nombre a lo que sientes y date 
permiso para sentirlo

“YO MANDO, YO DESEO…” son 
principios del cambio

Tómate tu tiempo para reflexionar y 
meditar

Elógiate. ¡Tú lo vales!

Identifica lo que es importante y ana-
liza que lugar ocupa en tu vida

Permítete llorar si lo necesitas

Escúchate a ti misma. ¿Qué pienso, 
qué opino, qué siento?

Escribe un diario sobre tus sentimien-
tos y deseos para aclarar tu mente
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10.- ¿Cuáles son los recursos y teléfonos  
 de interés?

Teléfonos que te pueden interesar y ser de 
ayuda:

Emergencias: 
 112 (24 horas)

Policía Local:
092

Policía Nacional:
091

Urgencias Médicas:
 061 (24 horas)

Teléfono de la Mujer:
 900 400 273 (24 horas)

Guardia Civil:
062
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En Galicia hay diferentes entidades que tra-
bajan e intervienen con mujeres en situación 
de prostitución y/o víctimas de trata con fines 
de explotación social para apoyar su proceso 
personal de cara a mejorar su bienestar social. 

Si necesitas:

• Un espacio para hablar y compartir.
• Apoyo profesional.
• Un lugar donde pasar el día o la noche.
• Información, orientación y asesoramien-

to social, legal…
• Atención socio-sanitaria (tarjeta sanita-

ria) e información sobre enfermedades 
de transmisión sexual (pruebas VIH).

• Orientación e intermediación laboral.
• Apoyo terapéutico.

¡Estamos para ayudarte!
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Quizá en este momento te cueste confiar, es 
normal que te suceda. La desconfianza ha 
sido tu protección y tu cuidadora. Si decides 
recibir ayuda, recuerda que los y las profesio-
nales tienen el deber de confidencialidad, así 
como el deber de proteger y velar por tus de-
rechos. Si en algún momento del proceso no 
te sintieras respetada, háblalo, la profesional 
necesita saber que es lo que te ayuda y lo que 
no. Tú eres la más capacitada para valorar lo 
que necesitas.

Esta guía ha sido elaborada entre algunas en-
tidades de la comunidad gallega lideradas por 
Accem Galicia.

A continuación se presenta un listado no 
exhaustivo que contiene los datos y la ubica-
ción de las entidades que han dado su con-
sentimiento para aparecer en la presente guía 
y a las que puedes acudir.
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A CORUÑA
Accem

Ecos do Sur

OURENSE
Cáritas Diocesana de Ourense

Adoratrices Ourense

LUGO Cáritas Diocesana de Lugo

FERROL Oblatas Ferrol

SANTIAGO Vagalume Cáritas-Oblatas

VIGO A Faraxa

ORGANIZACIONES EN GALICIA
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ANDALUCÍA

ACCEM CÓRDOBA
C/ Doctor Manuel Villega, 8, bajo
14007 Córdoba
Tel. y fax: 957 47 01 76
cordoba@accem.es
www.accem.es

ACCEM GRANADA
C/ Margarita Xirgú, 12
Edificio Hotel de Asociaciones
18007 Granada
Tel.: 663 90 63 14
granada@accem.es 
www.accem.es

ACCEM HUELVA
C/ Ricardo Velázquez, 4, bajo
21003 Huelva
Tel. y fax: 959 28 50 36
huelva@accem.es
www.accem.es

ACCEM JEREZ DE LA FRONTERA
C/ Juan Miró, 1, local 1
11405 Jerez de la Frontera (Cádiz)
Tel. y fax: 956 33 20 73
jerez@accem.es
www.accem.es

ACCEM MÁLAGA
Callejón Pericón, 1º, bajo
29008 Málaga
Tel. y fax: 952 22 40 76
malaga@accem.es
www.accem.es

ACCEM SEVILA
C/ Doña María Coronel, 14
41003 Sevilla
Tel.: 954 31 33 33 - 44
Fax: 954 22 81 94
sevilla@accem.es
www.accem.es

CREU ROJA
Av. Cantaor Jimenez Rejano, s/n. 
Puente Genil (Córdoba)
Tel.: 957 606 612 - 610 559 600
roflin@cruzroja.es
www.creuroja.org 

MZC CÓRDOBA
C/ San Pablo, 9
14002 Córdoba
Tel.: 619 073 830 (24 horas)

ASTURIAS

ACCEM AVILÉS 
Avda. de Portugal, 10, bajo
33400 Avilés (Asturias)
Tel: 985 542 743
Fax: 985 542 743
aviles@accem.es
www.accem.es

ACCEM GIJÓN 
Avda. del Llano, 27, bajo
33209 Gijón 
Tel: 985 16 56 77
Fax: 985 99 07 53
gijon@accem.es
www.accem.es
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ACCEM OVIEDO 
C/ Monte Cerrau, 5, bajo
33006 Oviedo
Tel. y fax: 98 523 46 84
oviedo@accem.es
www.accem.es

APRAMP ASTURIAS 
C/ Ruiz Gómez, 4, 1º 
33402 Avilés (Asturias)
Tel. y fax: 985 51 23 30
aprampasturias@hotmail.com 
www.apramp.org

FUNDACIÓN EMAUS.  
PROGRAMA PAMPA
Avda. de Lugo, 50
33401 Avilés (Asturias)
Tel.: 984 83 66 23 
socialasturias@emaus.com
www.emaus.com

FUNDACIÓN DE  
SOLIDARIDAD AMARANTA.  
DELEGACIÓN DE ASTURIAS
Tels.: 985 33 47 09 - 650 264 162
asturias@fundacionamaranta.org
www.fundacionamaranta.org

MÉDICOS DEL MUNDO
Plaza Adolfo Barthe Aza 6, bajo
33009 Oviedo
Tel.: 985 20 78 15 
asturias@medicosdelmundo.org
www.medicosdelmundo.org

CASTILLA - LA MANCHA

ACCEM ALBACETE
C/ San Agustín, 18, entresuelo E-2
02002 Albacete
Tel. y fax: 967 21 29 52
albacete@accem.es
www.accem.es

ACCEM AZUQUECA DE HENARES
Bulevar de las Acacias, 49, local
19200 Azuqueca de Henares  
(Guadalajara)
Tel. y fax: 949 26 06 76
azuqueca@accem.es
www.accem.es

ACCEM CIUDAD REAL
C/ Libertad, 15, local
13003 Ciudad Real
Tel. y fax: 926 25 56 89
ciudadreal@accem.es
www.accem.es

ACCEM CUENCA
C/ República Argentina, 27, 5º, of. 3
16002 Cuenca
Tel. y fax: 969 23 10 97
cuenca@accem.es
www.accem.es

ACCEM SIGÜENZA
C/ La Estrella, s/n
19250 Sigüenza (Guadalajara)
Tels.: 949 39 15 58 - 949 39 30 64
Fax: 949 39 04 41
siguenza@accem.es
www.accem.es
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ACCEM TOLEDO
Avda. Barber, 12, 1º dcha.
45004 Toledo
Tel. y fax: 925 33 38 39
toledo@accem.es
www.accem.es

ASOCIACIÓN “IN GENERO” 
C/ Caldereros, 44
13300 Valdepeñas (Ciudad Real)
Tel.: 670 962 616 (24 horas)
intergenero@hotmail.com

CATALUNYA

ACCEM BARCELONA
Via Laietana, 54, planta 2, despacho 
202-203
08003 Barcelona
Tel. y fax: 93 409 39 98
barcelona@accem.es
www.accem.es

ACCEM GIRONA
C/ Angel Marsá i Beca, 1, bajos 1 y 2
17007 Girona
Tel. y fax: 972 41 42 34
girona@accem.es
www.accem.es

AGENCIA PARA EL ABORDAJE  
INTEGRAL DEL TRABAJO SEXUAL
Dirección del Programa de Mujer
Área de Calidad de Vida, Igualdad  
y Deporte
Ayuntamiento de Barcelona
Tel.: 93 256 45 77
abits@bcn.cat

COMISSIÓ CATALANA D´AJUDA AL 
REFUGIAT (CCAR)
C/ Junta de Comerç, 26
08001 Barcelona
Tel.: 93 301 25 39
ccar@cear
www.ccar.cat

ESCLAVITUD XXI
C/ Santa Otilia 27-29, esc. A, local
08032 Barcelona
Tel.: 93 420 80 72
www.esclavitudxxi.org
esclavitudxxi@gmail.com

SICAR 
Tel.: 672 284 490 
serveissicarcat@adoratrius.cat 
www.sicar.cat 

COMUNIDAD DE MADRID

ACCEM MADRID
Pza. Sta. Mª. S. Torres Acosta, 2. 3º
28004 Madrid
Tels.: 91 532 74 78 - 91 532 74 79
Fax: 91 532 20 59
madrid@accem.es
www.accem.es

ASOCIACIÓN PARA LA PREVENCIÓN, 
REINSERCIÓNY ATENCIÓN A LA 
MUJER PROSTITUÍDA (APRAMP)
C/ Jardines, 17, planta baja
28013 Madrid
Tel.: 91 530 32 87
Tel.: 609 589 479 (24 horas)
www.apramp.org
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Si tienes tu propio contacto, puedes anotar-
lo a continuación:

CRUZ ROJA ESPAÑOLA
C/ Reina Victoria, 26-28
28003 Madrid
Tel.: 957 606 612

ORGANIZACIÓN INTERNACIONAL 
PARA LAS MIGRACIONES (OIM)
Tel.: 91 445 7116

PROYECTO ESPERANZA
Proyecto a atención integral a mujeres 
víctimas de la trata con fines de 
Explotación
Tel.: 91 386 06 43
Tel.: 607 54 25 15 (24 horas)

COMUNITAT VALENCIANA

ACCEM ALZIRA
C/ Mayor Santa Caterina, 2, 3º
46600 Alzira (Valencia)
Tel.: 96 240 02 41 - 96 240 09 94
Fax: 96 240 02 41
alzira@accem.es
www.accem.es

ACCEM VALENCIA
C/ Mirasol, 11
46015 Valencia
Tel.: 96 349 69 77
Tel. y fax: 96 367 39 94
valencia@accem.es
www.accem.es
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11.-  Glosario

• La explotación sexual es una actividad 
ilegal, un delito, mediante el cual una 
persona (mayoritariamente mujer o me-
nor de edad) es sometida de forma vio-
lenta a realizar actividades sexuales sin 
su consentimiento, por la cual un tercero 
recibe una remuneración económica.

• Prostitución: Se define como el acto 
de participar en actividades sexuales a 
cambio de dinero o bienes.

 Aunque la prostitución está fuertemente 
arraigada en nuestra sociedad existen la 
prostitución como un delito que induce a 
la violencia (trata de personas, abuso se-
xual, violación, abuso físico o verbal, y la 
discriminación racial), incluyendo la viola-
ción grave de los derechos humanos. El 
otro extremo es considerar la prostitución 
como un tipo de ocupación, de trabajo, 
denominando a las personas que realizan 
esta actividad como trabajadoras espe-
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ciales, o “trabajadoras sexuales”. A pe-
sar de los diferentes puntos de vista, el 
consenso general indica que las mujeres 
que ejercen la prostitución pueden estar 
expuestas a graves riesgos de salud.

•	Tráfico	ilícito	de	personas: facilitar la 
entrada ilegal de una persona en un país 
del que no es nacional o residente con 
el fin de obtener un beneficio material. El 
tráfico de personas es distinto a la trata 
de seres humanos. En el primer caso se 
produce una violación de las leyes mi-
gratorias (pago voluntario + servicio de 
traslado), y en el caso de la trata una 
violación de los derechos humanos (sin 
consentimiento de la persona y presen-
cia de explotación).

• Trata: La Convención de las Naciones 
Unidas contra la Delincuencia Organiza-
da Transnacional define la trata de per-
sonas como la captación, el transporte, 
el traslado, la acogida o la recepción 
de personas, recurriendo a la amenaza 
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o al uso de la fuerza u otras formas de 
coacción, al rapto, al fraude, al engaño, 
al abuso de poder o de una situación de 
vulnerabilidad o a la concesión o recep-
ción de pagos o beneficios para obtener 
el consentimiento de una persona que 
tenga autoridad sobre otra, con fines 
de explotación. Esa explotación inclui-
rá, como mínimo, la explotación de la 
prostitución ajena u otras formas de ex-
plotación sexual, los trabajos o servicios 
forzados, la esclavitud o las prácticas 
análogas a la esclavitud, la servidumbre 
o la extracción de órganos.

• Violencia de género: «es todo acto de 
violencia basado en la pertenencia al 
sexo femenino, que tenga o pueda tener 
como resultado un daño físico, sexual o 
psicológico para la mujer, así como las 
amenazas de tales actos, la coacción o 
la privación arbitraria de la libertad, tanto 
si se produce en la vida pública como en 
la privada». (Resolución de la Asamblea 
General de Naciones Unidas, 1993).
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