What is violence?

If you feel like a bird that is not allowed to spread its wings,

you may be suffering violence.

“Gender-based violence is that which is inflicted on women by men, thus
trying to control us and not allowing us to grow. Violence is a crime and is
not part of us.

If he pushes you, grabs you hard or hits you, it is violence.
Your body always deserves care and good treatment, whatever you have done.

If he insults you, shouts at you, humiliates you, does not take your word into account,
ignores you or does not do things with you, it is violence. You deserve to be respected.

If you feel pressured to have sex,it is violence. Only you have a right over your body
and only if you feel like it may people touch it.

If he hinders you or does not allow you to work, to learn a language or to validate
your degrees, it is violence. You have the right to grow personally and professionally.

If he deprives you of your money, of you owning it and handling it as you want,
itis violence. You have the right to be independent.

If he does not value your family, does not let you make decisions about your children
or socialise and have friends, it is violence. You deserve your personal space.

If he does not give you your documentation, it is violence. It is yours!

Advice from other women like you

Other women who have been in a situation like yours want you to know that there is a way
out. Some of the things that have helped us are:

Talk to awoman who has experienced the same situation as you and has overcome it.

Find a trustworthy person who knows the resources and may help you, a reference
in your community or a person who helps women. They can explain your rights and
accompany you.

Try to get some training and have a job, you will feel stronger and more independent.

Discover your strength as a pride!
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We all have rights. Know them!

You can access our free resources for women in violent situations and their children,
such a:

© Psychological care
© Shelters

© Legal service

© Some financial aid

Do not be afraid to call the police, if they need to come to protect you.
You can file a complaint, regardless of your legal situation in the country.

Whenever you can, before filing the complaint, ask for advice from a lawyer. Get in
touch via one of the telephones we provide on the back cover.

You have the right to have a public defender free of charge at the police station or at
the court before filing the complaint to advise you on the following steps. Request one.

With a court ruling declaring that your husband or partner has actually inflicted
violence on you, you can apply for a residence and work permit. This permit also
applies to your children.

You have the same rights as your partner as regards your children. You can claim your
rights over them regardless of your legal or financial situation.

Your children also have the right to live without violence.

You have the right to physical and emotional safety, to be happy and to feel that you
grow as a person.

Take care of your papers and store them in a safe place.

If you do not speak Spanish, learning the language will help you meet more people
and be more and more self-sufficient.

Turn to the public services regarding violence in your municipality to help you.
On the back cover you will find a list with different options.

Find out more about your rights, we ALL have them!

If we spend much time in a cage, we feel belittled, but with a little help
we feel free and safe again, like the lionesses we are,
capable of everything we set out to do.

WHEREVER WE COME FROM, LIVING WITHOUT VIOLENCE IS OURS RIGHT

Qu’est-ce que la violence ?

Si tu as I'impression d’étre comme un oiseau qu’on ne laisserait

pas déployer ses ailes, tu es peut-étre victime de violence.

“La violence machiste est celle que les hommes exercent sur les femmes
lorsqu’ils tentent de les contrdler et ne les laissent pas s’épanouir.
La violence est un délit, et non une circonstance de notre vie.”

S'’il te pousse, t'agrippe avec force ou te frappe, c’'est de la violence. Quoi que tu aies fait,
ton corps a toujours le droit d’étre bien traité.

S'il t'insulte, crie aprés toi, t’humilie, ne tient pas compte de ce que tu dis, t’'ignore ou fait
les choses sans toi, c’est de la violence. Tu as droit au respect.

Si tu te sens contrainte a avoir des relations sexuelles, c’est de la violence. Tu es la seule
personne a avoir des droits sur ton corps et on ne peut le toucher que si toi tu en as envie.

S'il fait obstacle ou t'interdit de travailler, d’apprendre une langue ou de faire homologuer
tes diplomes, c’'est de la violence. Tu as le droit de t'épanouir.

S'il te prive de ton argent, t'empéche d’en disposer et de I'utiliser comme tu le veux,
c'est de laviolence. Tu as le droit d’étre indépendante.

S’il méprise ta famille, ne te laisse pas prendre des décisions, t’empéche de te faire
des amis et de les voir, c’'est de la violence. Tu as le droit d’avoir ton espace personnel.

S’il ne te donne pas tes papiers, c’est de la violence. lls t'appartiennent!

Conseils d’autres femmes comme toi

En tant que femmes ayant vécu une situation semblable a la tienne, nous voulons que tu
saches que tu peux t’en sortir. Voici des choses qui nous ont aidées:

Parle avec une femme qui a vécu la méme situation que toi et qui s’en est sortie.

Recherche une personne de confiance qui connait les ressources qui existent et qui
peut t’aider ; une référente de ta communauté ou une personne chargée d’aider les
femmes. Elle pourra t’expliquer tes droits et t’accompagner.

Essaye de te former et d’avoir un travail, tu te sentiras plus forte et indépendante.

Découvre la force de ta meute!

Nous avons tous des droits. Découvre-les!

@ Tu peux accéder a des services gratuits destinés aux femmes victimes de violence et a leurs
enfants, comme:

© Une aide psychologique

© Des maisons d’accueil

© Unservicejuridique

© Certaines aides économiques
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N’hésite pas a appeler la police si tu as besoin qu’elle vienne te protéger.
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Tu peux porter plainte, quelle que soit ta situation Iégale dans notre pays..

Dans la mesure du possible, prends conseil auprés d’'un avocat/d’une avocate avant de porter
plainte. Appelle un des numéros de téléphone que nous indiquons au verso.
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Tu as le droit d’étre accompagnée par un avocat/une avocate gratuit au commissariat ou au
tribunal avant de porter plainte pour qu'il t'’explique toutes les étapes. Fais-en la demande.
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Avec un jugement du tribunal déclarant que tu es victime de violence de la part de ton mari ou
de ton compagnon, tu pourras faire une demande de permis de séjour et de permis de travail.
La validité de ce permis s'étendra aussi a tes enfants.

@ Tu disposes des mémes droits que ton conjoint en ce qui concerne vos enfants. Tu pourras
faire valoir tes droits en ce qui les concerne, quelle que soit ta situation Iégale ou économique.

Tes enfants ont aussi le droit de vivre sans violence.

Tu as le droit d’étre physiquement et émotionnellement en sécurité, d'étre heureuse et de
t'’épanouir en tant que personne.
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Fais attention a tes papiers. Garde-les dans un endroit sar.

Va voir les services publics de lutte contre la violence de ta mairie pour te faire
aider. Au verso, tu as une liste avec différentes options.

Si l'espagnol n'est pas ta langue maternelle, 'apprentissage de la langue te
permettra de connaitre d’autres personnes et de devenir plus autonome.

Informe-toi sur tes droits. Nous en avons TOUTES!

Si nous restons longtemps dans une cage, nous nous sentons petites, mais avec
un peu d’aide, nous recommencons a nous sentir libres et siires de nous comme
les lionnes que nous sommes, capables de réussir tout ce que nous entreprenons.

VIVRE SANS VIOLENCE EST UNE DROIT, QUELLE QUE SOIT NOTRE ORIGINE.

iNo estas sola!

~
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You are not alone!

Tu n’es pas seule !

VIVIR LIBRES DE VIOLENCIA
ES UN DERECHO DE TODAS
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\' LIVING WITHOUT VIOLENCE IS OURS RIGHT .¢/ .

VIVRE SANS VIOLENCE EST UNE DROIT



¢Qué es violencia?

Si te sientes como un pajaro al que no le dejan desplegar las alas,

puede que estés sufriendo violencia.

“La violencia machista es aquella que ejercen los hombres
sobre las mujeres pretendiendo controlarnos y no dejarnos crecer.
La violencia es un delito y no forma parte de nosotras.”

Si te empuja, te coge fuerte o te pega, es violencia. Tu cuerpo merece siempre cuidados
y buen trato, sea lo que sea lo que hayas hecho.

Que te insulte, te grite, te humille, no tenga en cuenta tu palabra, te ignore o no haga
cosas contigo es violencia. Mereces que te respeten porque tl eres importante.

Si te sientes presionada para tener relaciones sexuales, es violencia. Sélo tu tienes
derecho sobre tu cuerpo y sélo si te apetece a ti pueden tocarlo.

Si te dificulta o no te permite trabajar, aprender el idioma u homologar tus titulos,
es violencia. Tienes derecho a crecer personal y profesionalmente.

Si te priva de tu dinero, que lo tengas y manejes como quieras, es violencia. Tienes
derecho a ser independiente.

Sino valora tu familia, no te deja tomar decisiones sobre tus hijos e hijas o relacionarte
y tener amistades, es violencia. Mereces tu espacio personal.

Si no te da tu documentacion, es violencia. jEs tuya!

Consejos de otras mujeres com tu

Otras mujeres que hemos estado en una situacién como la tuya queremos que sepas que
tienes salidas. Algunas de las cosas que nos han servido a nosotras son:

tHabIa con alguna mujer que haya vivido la misma situacién que tu y lo haya superado. ,

Busca una persona de confianza que conozca los recursos y te pueda ayudar,
una referente de tu comunidad o una persona ayude a las mujeres.
Te podra explicar tus derechos y acompanarte.

\ Busca formarte y tener un trabajo, te sentirds mas fuerte e independiente. ,

Descubre tu fuerza en manada!

Todas tenemos derechos. Conocelos!

@ Puedes acceder a los recursos gratuitos para mujeres en situacion de violencia y sus
hijas e hijos como por ejemplo:

© Atencion psicolégica

© Casas de acogida

© Servicio juridico

© Algunas ayudas econdmicas

No temas en llamar a la policia si es necesario que acudan para protegerte.

Puedes presentar una denuncia independientemente de tu situacidn legal en el pais.
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Siempre que puedas, antes de poner la denuncia, pide asesoramiento por parte de una
abogada/o. Ponte en contacto con alguno de los teléfonos que te facilitamos detras.

©)

Tienes derecho a que venga una abogada/o gratuito a la comisaria o al juzgado antes
de poner la denuncia para explicarte todos los pasos a seguir. Solicitalo.

Con una sentencia judicial que declare probado que tu marido o pareja ha ejercido
violencia sobre ti, podras solicitar un permiso de residencia y trabajo. Este permiso se

extiende también a tus hijos/as.

Tienes los mismos derechos que tu pareja en relacion a vuestras hijas y/o hijos.
Puedes reclamar tus derechos independientemente de tu situacion legal o econdémica.

Tus hijos y/o hijas también tienen derecho a vivir libres de violencia.

®©@® © @

Tienes derecho a tu seguridad fisica y emocional, a ser feliz y sentir que creces como
persona.

\ Cuida de tus papeles y guardalos de manera segura. I

Acude a los servicios publicos de violencia de tu municipio para que te ayuden,
detras tienes una lista con diferentes opciones.

Si el castellano no es tu lengua, aprender el idioma te ayudara a conocer a mas
personasy a ser cada vez mas autosuficiente.

~ Inférmate de tus derechos jtodas los tenemos! J

Si pasamos mucho tiempo en la jaula nos sentimos petitones, pero amb una
mica d’ajuda ens tornem a sentir lliures i segures com les lleones que som,
capaces de tot el que ens proposem.

VENGAMOS DE DONDE VENGAMOS, VIVIR LIBRES DE VIOLENCIA ES UN DERECHO
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Si vives alguna situacion de violencia llama al:
UBh () 0) O Cilla LS 300 S o )
If you are going through a violent situation please call:

Si tu subis une situation de violence, appelle le:

900 900 120

(= S o) DS S Gsiyse yaad ~g) U S JUS Ag
ICD, Institut Catala de les Dones

Si quieres mas informacidn, o conocer otras mujeres dirigete a:

DIALEGS DE DONA
C/ de les Tapies, 6 66587 54 83

FUNDACIO SURT
C/ Guardia, 14 bajos 93342 83 80

PLATAFORMA UNITARIA CONTRA LES VIOLENCIES DE GENERE
C/ Via Laietana, 6 1a 627 3983 16

MUJERES PA'LANTE
C/delaCreuRoja,8 932633765 N \V
C/ Villarroel, 10 931067222 " '
TAMAIA

C/Ripoll, 25 9341208 83

PIADS BARCELONA (direccién segln distrito)
932914330

SARA (Servicio de Atencién, Recuperacion y Acogida)
C/ Marie‘Curv'ie, 16

932915910

Material realizado por un grupo de mujeres de diferentes lugares del mundo supervivientes de las
violencias machistas. Fundacié Surt, diciembre 2017. Con la colaboracién de:

i S N AT Generaitat de Cataiun
dialegs N 1| Iy s ‘l"l Departament de Treball,
de dona A UL/ MUY afers Socials i Families

associacio . 4 Generalitat  Obra Social "la Caixa”
intercuttural - Megeres Falante  de Catalunya e

“Este folleto ha sido elaborado en el marco del proyecto “Building a Safety Net for Migrant and Refugee Women”,

JUST/2015/RDAP/AG/VICT/9264, financiado por el Programa de Derechos, Igualdad y Ciudadania (2014-2020)

delaUnién Europea. El contenido de este folleto representa solamente las opiniones de sus autoras, que son las
Tris Project is funded by UINiCas responsables. No se puede atribuir responsabilidad alguna a la Comisién Europea por el uso que pueda

e REC P A ” - 2
Sfine tuopean non  hacerse de la informacion contenida en este folleto”.
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No estas sola!

Voceé nao esta so!
FERBECHIITEE!
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VIURE LLIURES DE VIOLENCIA
ES UN DRET DE TOTES

VIVER SEM VIOLENCIA E UM DIREITO
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¢Que és violencia?

Si et sents com un ocell al que no li deixen desplegar les ales,

pot ser que estiguis patint violéncia.

“La violéncia masclista és aquella que exerceixen els homes
sobre les dones pretenent controlar-nos i no deixar-nos créixer.
La violéncia és un delicte i no forma part de nosaltres.”

Si t'empeny, t’agafa fort o et pega, és violéncia. El teu cos mereix sempre cures
i bon tracte, independentment del que hagis fet.

Que t’insulti, et cridi, t’humilii, no tingui en compte la teva paraula, t’ignori o no
faci coses amb tu és violéncia. Mereixes que et respectin perqué ets important.

Si et sents pressionada per tenir relacions sexuals, és violéencia. Només tu tens
dret sobre el teu cos i només si et ve de gust a tu poden tocar-lo.

Si et dificulta o no et permet treballar, aprendre I'idioma o homologar els teus
titols, és violéncia. Tens dret a créixer personal i professionalment.

Si et priva dels teus diners, que en tinguis o els gestionis com vulguis,
és violéncia. Tens dret a ser independent.

Sino valora la teva familia, no et deixa prendre decisions sobre els teus fills i filles
o relacionar-te i tenir amistats, és violéncia. Mereixes el teu espai personal.

Sino et déna la teva documentacié, es violéncia. jEs teva!

Consells d’altres dones com tu

Altres dones que hem estat en una situacié com la teva volem que sapigues que
tens sortides. Algunes de les coses que ens han servit a nosaltres sén:

\ Parla amb alguna dona que hagi viscut la mateixa situacié i ho hagi superat. ’

Busca una persona de confianga que conegui els recursos i et pugui ajudar, una
referent de la teva comunitat o una persona que ajudi a les dones. Et podra
explicar els teus drets i acompanyar-te.

\ Busca formar-te i tenir una feina, et sentiras més forta i independent. ’

Descobreix la teva forca en manada!

Totes tenim drets. Coneix-los!

\@ Pots accedir als recursos gratuits per a dones en situacié de violéncia i les seves
filles i fills com per exemple:

© Atencid psicologica

© Cases d’acollida

© Servei juridic

© Algunes ajudes economiques

)

No tinguis por de cridar a la policia si és necessari que acudeixin per protegir-te.

)

@

Pots presentar una dentincia independentment de la teva situacio legal al pais.

(

Sempre que puguis, abans de posar la dentncia, demana assessorament per part
d’'una advocada/o. Trobaras el contacte al llistat que et facilitem darrere.

©

©)

Tens dret a tenir un/a advocada gratuita a la comissaria o al jutjat abans de posar
la dentncia per explicar-te tots els passos a seguir. Sol:licita-ho.

Amb una senténcia judicial que declari que el teu marit o parella ha exercit
violéncia, podras sol-licitar un permis de residéncia i treball, també per als teus

fills/es.

Tens els mateixos drets que la teva parella en relacié a les vostres filles i/o fills.
Pots reclamar-los independentment de la teva situaci6 legal o economica.

Els teus fills i/o filles també tenen dret a viure lliures de violéncia.

Tens dret a la teva seguretat fisica i emocional, a ser feli¢ i sentir que creixes
com a persona.

\ Guarda els teus papers de manera segura. ’

Acudeix als serveis publics de violéncia del teu municipi perqué t’'ajudin, \

®©@® © @

darrere tens una llista amb diferents opcions.

Si el castella no és la teva llengua, aprendre I'idioma t’ajudara a coneixer a
més persones i a ser cada vegada més autosuficient.

~ Informa’t dels teus drets, TOTES els tenim! l

Si passem molt temps a la gabia ens sentim petitones, pero amb una mica
d’ajuda ens tornem a sentir lliures i segures com les lleones que som,
capaces de tot el que ens proposem.

VINGUEM D’ON VINGUEM, VIURE LLIURE DE VIOLENCIA ES UN DRET DE TOTES

O que é avioléncia? Todas temos direitos. Conheca-os!

\@/ Pode aceder arecursos gratuitos para mulheres em situacdo de violéncia e para os
respetivos filhos, como por exemplo:

Se se sentir como um passaro de asas cortadas,

é possivel que esteja a sofrer violéncia.

© Apoio psicolégico
“A violéncia machista é a que os homens exercem sobre as mulheres © Casas de acolhimento
com o objetivo de as controlar e de ndo as deixar crescer.

A violéncia é um crime e niao faz parte de nés.”

© Servico juridico
© Algumas ajudas econémicas

®

Se ele a empurrar, a agarrar com forca ou lhe bater, isto é violéncia. O seu corpo merece Nao hesite em chamar a policia se precisar de ajuda..

sempre cuidados e tratamento, independentemente do que tenha feito.

)
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Pode efetuar uma dentincia, independentemente da sua situacdo legal no pais.

Se ele ainsultar, Ihe gritar, a humilhar, ndo levar em conta as suas palavras, aignorar isto é

violéncia. Merece ser respeitada, porque é importante. Sempre que puder, antes de apresentar a dentncia, pega aconselhamento a um advogado.

Contacte qualquer um dos contactos que lhe fornecemos no verso.

©

Se se sentir pressionada a manter relagées sexuais, isto € violéncia. O corpo
é seu por direito e sé lhe podem tocar se o desejar.

®

Tem direito a um advogado gratuito, tanto na esquadra como no tribunal, antes de
efetuar a denuncia, para que lhe explique todos os passos a seguir. Solicite-o.

Se ele lhe colocar dificuldades ou nao a deixar trabalhar, aprender uma lingua ou certificar
as suas habilitagées, isto é violéncia. Tem direito a crescer pessoal e profissionalmente

Com uma sentenca judicial que declare como provado que o seu marido ou companheiro
exerceu violéncia sobre si, pode solicitar uma autorizacao de residéncia e trabalho. Esta
autorizacdo estende-se também aos seus filhos.

Se ele a privar do seu dinheiro, que o tenha e o gira como queira, isto é violéncia.

Tem direito a ser independente. Em relacdo aos vossos filhos, os seus direitos séo iguais aos do seu companheiro. Pode

reclamar os seus direitos, independentemente da sua situacado legal ou econémica.

Se ele ndo valorizar a sua familia, ndo a deixar tomar decisdes sobre os seus filhos ou ndo a
deixar relacionar-se e ter amigos, isto é violéncia. Merece ter o seu espaco pessoal.

Os seus filhos também tém direito a viver sem violéncia.

Tem direito a sua seguranca fisicae emocional, a ser feliz e a sentir que cresce como
Se ele nao lhe der os seus documentos, isto é violéncia. Sdo seus! pessoa.

\ Cuide dos seus documentos e guarde-os em seguranca. '

Dirija-se aos servicos publicos de violéncia do seu municipio para solicitar ajuda.
Dispde de uma lista com varias opgdes no verso.

®©@® © ®

Conselhos de outras mulheres iguais a si

Enquanto mulheres que estiveram na mesma situacdo que a sua, queremos que saiba
que existem saidas. Algumas das coisas que nos foram Uteis sdo as seguintes:

Se o castelhano nao for a sua lingua materna, se aprender a lingua, pode conhecer
mais pessoas e tornar-se cada vez mais autossuficiente.

\jale com uma mulher que tenha passado pela mesma situacdo e que a tenha superado. ’

Procure uma pessoa de confianga que conheca os recursos e a possa ajudar, uma
referéncia da sua comunidade ou uma pessoa que ajude as mulheres. Esta pessoa ‘

o irei |
poderé explicar-lhe os seus direitos e acompanha-la. Informe-se sobre os seus direitos. TODAS os temos! l

Se passarmos muito tempo enjauladas, sentimo-nos pequeninas, mas com
alguma ajuda voltamos a sentir-nos livres e seguras como leoas que somos,
capazes de alcancar tudo aquilo a que nos propomos.

\ Procure formar-se e arranjar um emprego para se sentir mais forte e independente. '

Descubra a sua forca em grupo!

VIVER SEM VIOLENCIA E UM DIREITO INDEPENDENTEMENTE DA NOSSA ORIGEM.

Si vius alguna situacio de violéncia truca al:
Se estiver numa situacao de violéncia contacte:

MRIREEERRER N RTINS
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900 900 120

ICD, Institut Catala de les Dones

(IN%=% B IFZ M=ICDEXFR FB1F)
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Si vols més informacio, o coneixer altres dones dirigeix-te a:

DIALEGS DE DONA
C/ de les Tapies, 6 66587 54 83
FUNDACIO SURT
C/ Guardia, 14 bajos 9334283 80
PLATAFORMA UNITARIA CONTRA LES VIOLENCIES DE GENERE
C/ Via Laietana, 6 1a 627 3983 16
MUJERES PA'LANTE
C/delaCreuRoja,8 932633765
C/ Villarroel, 10 931067222
TAMAIA
C/ Ripoll, 25 9341208 83

PIADS BARCELONA (direccio6 segons districte)
932914330

SARA (Servei d’Atencié, Recuperacio i Acollida)
C/ Marie Curie, 16 9329159 10

SERVICIOS SOCIALES (direccié segons districte)
SIAD BADALONA

Material realitzat per un grup de dones de diferents llocs del mén supervivents de les violéncies
masclistes. Fundacio Surt, desembre 2017. Amb la col-laboraci6 de:
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MAIA  associacio Generalitat  Obra Social "la Caixa”

................. Ve voinca  intercultural Nufuu; falanfe  ge Catalunya e e

“Aquest fulletd ha estat elaborat en el marc del projecte “Building a Safety Net for Migrant and Refugee Women”,
JUST/2015/RDAP/AG/VICT/9264, financiancat pel Programa de Drets, Igualtat i Ciutadania (2014-2020) de

la Unié Europea. El seu contingut representa inicament les opinions de les seves autores, que son les Uniques
ThisPrjct i fndod by responsables. No es pot atribuir responsabilitat alguna a la Comisié Europea per I'Gs que pugui fer-se de la infor-

the REC Progra P 5§ ..
ofthe EwropeanUnion - MACioN continguda en aquest”.




