Harris County District Attorney
rtamento de Derecho Penal Familiar (FCLD): 713-274-0212

MEJORANDO SU SEGURIDAD

Usted no puede detener la violencia y el abuso de su pareja - solo su pareja lo puede hacer.
Pero, usted si PUEDE estar al tanto del riesgo que corre y aprender a estar mas segura(o).

Abajo, encontrara reglas generales para reducir su riesgo en situaciones de violencia doméstica.
Para mas informacion, hable con su trabajadora de casos/trabajadora social, contacte a un refugio o llame a

la Linea Nacional sobre la Violencia Doméstica al 1-800-799-SAFE.

Informacion General

e ldentifique a alguien de confianza y déjele saber acerca de su situacion.

e Mantenga evidencias (fotografias, grabaciones, notas) en un lugar seguro o en el internet.

e Mantenga un registro de incidentes en un lugar seguro o en el internet.

e Mantenga los documentos importantes de usted y de sus hijos en un lugar seguro o en el internet.

(@]

0O O O O O O O

Documentos legales: 6rdenes de proteccidn o restriccion, documentos de la corte familiar.
Actas de nacimiento, tarjetas de seguro social, pasaporte.

Documentos de inmigracion.

Licencia de manejo, tarjeta de identificacion.

Numeros e informacion de cuentas financieras.

Recetas o informacion medica.

Informacidn sobre su aseguranza.

e Mantenga una maleta con cosas que usted y sus hijos puedan necesitar. Deje la maleta en un lugar
seguro. Incluya lo siguiente:

o

O O O O O O

Teléfono celular y cargador

Dinero

Llaves

Ropa

Medicamentos

Fotografias especiales u otras cosas de valor.

e Si usted abandona una relacién abusiva, tenga un plan antes de irse.

@)
@)

Si tiene que dejar su casa/trabajo, trate de ir a un lugar seguro y desconocido por el abusador.
Lugares a donde ir: y/oa
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« Personas en relaciones de violencia doméstica suelen estar aisladas. Establezca o restablezca relaciones
con amigos o familiares que puedan proveer apoyo positivo para usted y/o llamar a la policia en caso de
emergencia.

Nombre: Teléfono:
Nombre: Teléfono:
Nombre: Teléfono:

Sequridad Emocional y Bienestar

e El(la) abusador(a) puede hacerme sentir mal diciendo o haciendo esto:

o Cuando esto suceda, recuerde las siguientes razones del porque su abusador(a) se
equivoca:

e Puede hacer cosas que le hagan sentir bien, como:

e Puede unirse a grupos u organizaciones que le interesen, como:

El abuso no es su culpa.
Usted merece una relacion segura y saludable.

Seguridad Durante un Incidente de Violencia

e Si hay alguna discusion, evite cuartos sin salida (ejemplo: bafio) o cuartos con objetos que puedan ser
utilizados como armas (ejemplo: cocina).

e Practique como salir de su casa de una manera segura. Identifique cuales puertas, ventanas, elevadores o
escaleras serian la mejor ruta de salida.

e Mantenga su cartera, llaves, y teléfono a la mano y guardelos en un lugar seguro para poder salir
rapidamente.

e Estacione su auto de manera que pueda salir facilmente y recuerde siempre cargar gasolina.

e Esconda un teléfono pre-pagado en caso de emergencia.

e Identifique a un vecino al que le pueda contar sobre la violencia. Pidale que llame a la policia si escucha
algun pleito en su casa.

e Use sus propios instintos y juicio. Si la situacion es peligrosa, considere darle al(a) abusador (a) lo que
quiere para que se tranquilice. Usted tiene el derecho de protegerse a si misma(o) hasta que esté fuera de
peligro.

e Déjele saber a sus hijos que es importante que se mantengan seguros y que no traten de protegerla(o) a
usted.

e Enséfieles a sus hijos como salir de la casa de manera segura.

e Enséfieles a sus hijos como pedir ayuda.
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La Seguridad después de la Separacion

Hogar
e Alerte a la seguridad local (apartamentos, vecindario) acerca de lo que est& pasando en su relacion para

que no le permitan al(a) abusador(a) la entrada a su area/edificio.
e Entrégueles una fotografia del(a) abusador(a).
e Cambie las chapas de su casa.
e Asegurese de que las puertas y ventanas estén bien cerradas.
e Obtenga un sistema de alarma.
e Cambie el lugar donde regularmente se estaciona.
e Sino se siente segura(o) a solas, pidale a alguien que se quede con usted.
e Considere quedarse en un lugar que el (la) abusador(a) desconozca.

Trabajo

e Digale a compafieros de trabajo de confianza, su jefe, al departamento de Recursos Humanos, o
seguridad lo que est& pasando en su relacion para que asi no permitan que el (1a) abusador(a) este en su
area de trabajo.

e Entrégueles una fotografia del(a) abusador(a).

e Cambie sus horas de trabajo.

e Cambie el lugar donde estaciona su auto.

e Cambie la ruta hacia/de regreso de su trabajo.

Vida Social/ Religiosa

e Déjele saber a su lider religioso y miembros de confianza acerca de su situacion.

e Entrégueles una fotografia del(a) abusador(a).

e Use una palabra especial para que sus familiares, amistades y/o compafieros pidan ayuda sin que el (la)
abusador (a) se entere.

e Siesposible, vaya a lugares que el (la) abusador(a) no vaya o conozca (centros comerciales, bares,
bancos, fiestas, supermercados, cines, restaurantes, etc.).

e Sin importar lo que sus amigos estén haciendo, vayase de ahi si alguna situacién la(o) hace sentir
incomoda(o).

e Pase tiempo con amigos que le hacen sentir segura(o), apoyada(o) y bien.

Escuela/Cuidado de los nifios

e Déjele saber a la escuela de sus hijos y/o a la persona que cuida a sus hijos acerca de su situacion.

e Entréguele a la escuela o a la persona encargada los documentos necesarios para limitar o negar acceso
al (1a) abusador(a).

e Entrégueles una fotografia del(a) abusador(a). s ~

Yo no-soy lo-que me paso-
Soy lo-que deseo-env
covwertirme.
- CG Jung
Revised July 2016 3 \ J




Seqguridad en el internet

e Aparatos con acceso al internet, programas y aplicaciones cambian constantemente. Tenga cuidado
con los riesgos de seguridad.
¢ Revise dispositivos y configuraciones en su teléfono, iPad, Kindle, etc.
o Borrey limite su historial tan seguido como sea posible.
o Mantenga todos sus perfiles tan privados como sea posible.
o No diga o haga nada que de informacion acerca de su ubicacion o habitos
o Revise sus dispositivos para funciones GPS.
e Revise su vehiculo para ver si no tiene un aparato GPS escondido.
e Mantenga sus contrasefias privadas.
e Guarde y mantenga registro de cualquier abuso, amenaza, comentarios acosantes, publicaciones o
mensajes de texto.
e Cambie su nombre de usuario, correo electrénico y/o numero de celular.
e Revise llamadas de numeros desconocidos, obstruidos o nimeros privados. Si no reconoce el
namero, no conteste. Permita que le dejen un mensaje de voz y regrese la llamada si determina que
es seguro hacerlo.

Sequridad diaria

e Cargue con su celular y niameros de teléfono importantes todo el tiempo.

e Si tiene una orden de proteccion, mantenga una copia con usted.

e Manténgase en contacto con alguien de su confianza y déjele saber donde esta o que es lo que esta
haciendo.

e Manténgase alejada(o) de lugares aislados y evite caminar sola/o.

e Evite lugares donde su abusador(a) o la familia de €l (Ia) pueden estar.

e Sin importar a donde vaya, esté al tanto de coémo salir de manera segura en un caso de emergencia.

e Evite hablar con el (Ia) abusador(a). Si es inevitable, asegurese de que haya otra gente alrededor en caso
de que la situacion se ponga peligrosa.

e Llame al 911 si siente que su seguridad esta en riesgo.

e Averiglie como obtener una orden de proteccion para tener apoyo legal para mantener al (la) abusador(a)
alejado(a).

e Averigle donde hay clases de defensa personal disponibles (ejemplo: RAD ofrecida por su departamento
de policia local).

e Enséfieles a sus hijos acerca de la seguridad.

Linea Nacional sobre la Violencia Doméstica

Estamos aqui para escucharle
Contacte personal capacitado 24/7 para recibir el apoyo que se merece.
Sin cuotas, sin juzgar y sin necesidad de dar su nombre. Solo damos
ayuda.

1.800.799. SAFE (7233) * 1.800.787.3224 (TTY)
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[ INFORMACION PARA USTED

7

sexuales) y abuso emocional (decirle que es fea/o, gorda/o o

-

Violencia Domeéstica generalmente es cuando alguien en la relacion usa violencia para obtener y
mantener poder y control sobre su pareja. No es solamente abuso fisico (por ejemplo empujar, pegar,
jalar el pelo). También puede ser amenazas de lastimarle a usted, a sus hijos, 0 a sus mascotas.
Algunas otras formas de abuso incluyen abuso verbal (por ejemplo insultarle), abuso financiero (por
ejemplo no dejarle trabajar o quitarle su salario), abuso sexual (presionarle o forzarle a tener relaciones

estUpida/o).

~

J

El Abusador(a): Esta persona se
precipita a iniciar una nueva relacion, es
excesivamente celoso(a) y controlante,
es abusivo(a) verbalmente, dafia cosas
cuando se enoja, culpa a otros por sus
acciones, tiene la personalidad de
alguien con doble cara, se ofende

La victima: CUALQUIER PERSONA

PUEDE SER VICTIMA! Las victimas
pueden ser de cualquier edad, raza,
cultura, religién, educacion, sexo,
vocacion o estado civil.

nifios y animales, la(o) mantiene
aislada(o), la(o) presiona/obliga a tener
relaciones sexuales. La meta de esta
persona es controlarla(o).

incluyen:

facilmente, espera que usted satisfaga

todas sus necesidades, es cruel con los /(;Esté usted en riesgo de \
ser abusada(0)? Tal vez lo

esté si...su pareja es inseguro(a),

tiene baja auto-estima, tiene un
historial de abuso, abusa
drogas/alcohol, tiene problemas de

ira, le amenaza, cree en papeles de

género estrictos, es celoso(a), y/o
Factores de Alto Riesgo throlame. /

Amenazas de usar un arma;

2003: NI1J: Danger Assessment Risk

usar un arma; amenazas de /

muerte; violencia durante el Consecuencias Psicoldgicas de

embarazo; estrangulacion; la Violencia entre Pareja

control/celos extremos; abuso

de su,st:fmuas C(_)n V|o!enC|a Depresion Miedo de apegarse a alguien

domestica; la violencia ha Retraida(0) Pensamientos de suicidio

aumentado en frecuencia y/o Indiferencia Emocional Dependencia en las drogas/alcohol
gravedad; violencia o forcejeo Ansiedad Inhabilidad para dormir/Dormir mucho
sexual; acoso. Baja auto-estima Inhabilidad para confiar en otras personas

Problemas de concentracion

~

/

RevIsed July ZUlo S

FN




g\ ciclo de la violencj,

Mucha gente en situaciones de violencia doméstica explican el “ciclo de la violencia” como un modelo de abuso
que ocurre de la misma manera una y otra vez. La ilustracion de abajo demuestra el ciclo.

Alguna gente dice que ellas (0s) raramente 0 nunca experimentan un periodo de “calma” o “luna de miel”.

Alguna gente dice que la violencia es aislada o esporadica, que no sigue ningun tipo de modelo.

EL ABUSO

%512 aumentando 1a te=5*>
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Traducido de:

https://amomslifeafterdomesticviolence.wordpress.com/?attachment_id=179#main U NA P E RSO NA AB U S | VA

Muchas personas quieren saber cémo predecir si la persona con quien piensan formar una relacion sera fisicamente abusiva.
Abajo esta una lista de comportamientos que se encuentran en las personas que golpean a sus parejas; las ultimas cuatro
sefiales casi siempre existen si la persona es un(a) abusador(a). Si la persona muestra varios de los demas comportamientos
(digamos tres 0 mas) existe una gran posibilidad de violencia fisica. Mientras mas comportamientos demuestre la persona,
mas probable es que sea abusador(a). En algunos casos, un(a) abusador(a) demuestra tan sélo un par de caracteristicas que
otros pueden reconocer, pero éstas son muy exageradas (por ejemplo, tener celos extremos por causas ridiculas). Al
principio, el (Ia) abusador(a) explica sus comportamientos como sefiales de amor y de preocupacion y la otra persona se
siente halagada; pero con el tiempo, los comportamientos se hacen mas graves y sirven para dominar a la otra persona.

1. Los celos: Al principio de una relacion, el (la) abusador(a) siempre dice que sus celos son una sefial de amor. Los celos
no tienen nada que ver con el amor; al contrario, es una sefial de inseguridad personal y de la necesidad de poseer o de ser
duefio de otra persona. El (la) abusador(a) le hace preguntas a su pareja de que con quien habla, le acusa de ser coqueta(o), 0
se pone celoso(a) al ver que su pareja pasa tiempo con la familia, con los amigos, o con los nifios. Cuando los celos
empeoran, el (Ia) abusador(a) llama frecuentemente o llega a la casa sin avisar. A veces, el (Ia) abusador(a) no permite que
su pareja trabaje, por miedo de que encuentre a otra persona y hasta demuestra comportamientos extrafios cémo revisar el
velocimetro del coche o pedir a sus amigos que vigilen a su pareja.

2. Comportamiento Dominante: Al principio, el (la) abusador(a) dira que hace estas cosas porque se preocupa por la
seguridad de la pareja, o por la necesidad de ser eficiente con el tiempo, o por la necesidad de tomar buenas decisiones. El
(la) abusador(a) se enoja si la victima llega “tarde” de la tienda o de un mandado; hace preguntas cuidadosas acerca de a
dénde fue la pareja o con quién habl6. Cuando éste comportamiento empeora, el (la) abusador(a) quiza no deje que la
victima tome decisiones personales de la casa, la ropa, o de ir a la iglesia; el (l1a) abusador(a) guarda todo el dinero o hasta
hace que la otra persona le pida permiso para salir de la casa o del cuarto.

3. Precipitarse a iniciar una relacién: Muchas personas abusadas andaban con o conocian a su abusador(a) por un plazo
menor de seis meses antes de que se comprometieran 0 empezaran a vivir juntos. Al principio, el (Ia) abusador(a) parece un
torbellino (por ejemplo, dice cosas como “Tu eres la unica persona con quien me puedo expresar. . . Jaméas he sentido un
amor como el tuyo). El (la) abusador(a) necesita desesperadamente tener a alguien, y presiona a la otra persona a que se
comprometa con él (ella).

4. Esperanzas Irreales: El (la) abusador(a) depende mucho de la victima para todas sus necesidades. El (Ia) abusador(a)
espera gue su pareja sea su esposa, madre, amante y amiga perfecta (o el esposo, padre, amante, y amigo perfecto). El (la)
abusador(a) dice cosas como, ““Si ti me amas, yo soy todo lo que ti necesitas, y ti eres todo lo que yo necesito.” La victima
debe de encargarse de todo lo de la otra persona, emocionalmente y en el hogar.

5. Aislamiento: El (Ia) abusador(a) intenta aislar a la victima de todos sus recursos. Si la victima tiene amigos, le acusa de
engarfiarle o de ser una persona de poco caracter moral. Si la victima tiene lazos fuertes a su familia, el (Ia) abusador (a) le
dice que es consentida(o) o inmadura (o mandilén). De la gente que apoya a la victima, el (Ia) abusador (a) dice que “causan
problemas” o que son metiches. El (la) abusador(a) quiza quiera vivir en un area rural sin teléfono, no dejar que la otra
persona utilice el coche, o intente impedir que la otra persona trabaje o que vaya a la escuela.

6. Culpa a los Demas por Sus Propios Problemas: El (la) abusador(a) siempre se encuentra sin trabajo y siempre le esta
haciendo un mal o quiere hacerle dafio. El (la) abusador(a) comete errores y entonces dice que es por culpa de su pareja que
se enoja y que no puede concentrarse para cumplir su trabajo. El (la) abusador(a) le echa la culpa a la victima por cualquier
cosa que no le sale bien.
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7. Culpaalos Demés por Sus Propios Sentimientos: El (la) abusador(a) le dice a la victima “ti me haces enojar,” “me
haces dafio cuando no cumples con lo que te digo,” o “no puedo evitar enojarme.” El (la) abusador(a) realmente escoge que
es lo que piensa o siente pero utiliza los sentimientos para manipular a la victima.
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8. Exageradamente Sensible: El (la) abusador(a) se ofende facilmente, declarando que se siente “ofendido(a)” cuando en
realidad siente mucha rabia. Una critica u obstaculo insignificante se toma como un ataque personal y el (la) abusador(a)
grita acerca de la injusticia de las cosas que le suceden—cosas que en realidad no son nada fuera de lo ordinario, como
cuando se le pide trabajar horas extras, cuando recibe una infraccion de tréfico, cuando se le dice que algo que esté haciendo
molesta a los demés, o cuando se le pide ayuda con los quehaceres del hogar.

9. Crueldad contra los Animales o los Nifios: Es una persona que castiga brutalmente a los animales, o que no siente su
dolor o su sufrimiento. Esta persona espera que los nifios sean capaces de hacer cosas muy fuera de sus habilidades (por
ejemplo, le da unas nalgadas a un nifio de dos afios por haber orinado en su pafial, 0 bromea con los nifios o con los
hermanitos menores hasta que terminan llorando). EIl abusador quiza no quiere que los nifios coman en la mesa, 0 quiere que
ellos se queden encerrados en su cuarto mientras el (o ella) esté en la casa. Muchas personas que golpean a su pareja
también golpean a sus hijos.

10. Uso de la Fuerza “Juguetona” durante las Relaciones Sexuales: Tal vez a esta persona le gusta aventar a la victima y
detenerla durante el sexo, con deseos de realizar las fantasias sexuales donde la victima estd incapacitada. La idea de la
“violacion” le excita. El (la) abusador(a) demuestra poco interés en los deseos de la victima y utiliza tacticas como el
malhumor o el enojo para hacer que la pareja cumpla con el sexo. Esta persona quiza comience a tener relaciones cuando la
pareja esta dormida, o exija tener relaciones cuando la pareja esta enferma o cansada.

11. Abuso Verbal: Ademas de decir las cosas con intencién de ser cruel o de hacer dafio, el abuso verbal existe cuando el
(la) abusador (a) degrada a la victima, maldiciéndola, o criticando sus éxitos. El (la) abusador(a) le dice a la victima que es
estlpida y que no puede funcionar sin su ayuda. Por ejemplo, cuando el (la) abusador(a) despierta a la victima para abusarla
verbalmente y cuando no deja que duerma.

12. Papeles Rigidos de Género: El (la) abusador(a) espera que su pareja le sirva, diciendo que la victima debe quedarse en
la casa, debe obedecer al (la) abusador(a) en todo, aun en las cosas de naturaleza cruel. El (la) abusador(a) ve a la victima
como una persona inferior, estupida, e incapaz de ser una persona completa sin la relacién.

13. Doble Caréacter (Dr. Jekyll & Mr. Hyde): Muchas personas se confunden por los “rapidos” cambios de humor que
muestra el (la) abusador(a), como si fuera el doctor que bebe una solucion quimica y se vuelve monstruo. Al describirlo(a)
se dice que en un momento es una persona simpatica, pero al otro momento explota con algun “problema mental” particular,
o se dice que “él (ella) esta loco(a).” Las explosiones y las vacilaciones de humor son tipicas en las personas que golpean a
sus parejas y estos comportamientos estan relacionados con las otras caracteristicas como ser exageradamente sensible.

14. Abusos Anteriores: El (la) abusador(a) quiza dice que ha golpeado a sus parejas en el pasado, pero que ellas tuvieron la
culpa. Sus parientes o sus ex-esposas(os) dicen que esta persona es abusiva.

15. Amenazas de Violencia: Esto incluye cualquier amenaza de fuerza fisica con intenciones de controlar a la victima. “Te
voy a cerrar la boca,” “Te voy a matar,” o “Voy a romperte el cuello.”

16. Quebrar o Pegar con Objetos: Este comportamiento se utiliza como castigo (destruir las posesiones queridas) pero
mas que nada se utiliza para aterrar a la victima con fines de que se quede sumisa(o). El (la) abusador(a) le pega a las mesas
con su pufio, o tira los objetos alrededor de o cerca de la victima.

17. Cualquier uso de Fuerza Durante una Discusion: Existe cuando un(a) abusador(a) detiene a la victima e impide
fisicamente que esa persona salga del cuarto. También existe cuando empuja o avienta a la otra persona. EIl abusador
detiene a la victima contra la pared, diciendo, “Me vas a escuchar.”

Adaptado de: PROJECT FOR VICTIMS OF FAMILY VIOLENCE, INC. Fayetteville, AR
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La Violencia Doméstica y los nifiog

4 N

La violencia familiar afecta a los nifios. Ellos no tienen que ver o escuchar episodios de violencia
para saber qué es lo que est& pasando. Ser testigo puede significar VER los incidentes de abuso fisico
o sexual. Puede significar ESCUCHAR amenazas o ruidos de una pelea en otra habitacion. Los nifios
también pueden OBSERVAR el resultado del abuso fisico como sangre, moretones, lagrimas, ropa
rasgada, y cosas quebradas. Finalmente, los nifios pueden estar AL TANTO de la tension en el hogar
como el miedo de su madre cuando el carro del abusador llega a la casa.

\De: www.domesticviolenceroundtable.org /

Manmi Y Pa}s&’z,

Ustedes plensan gue estoy dormido cuando estdn peleando. Pero no Lo estoy. Me estoy escondiendo debajo ole
La cobija ) puedlo escucharlo todlo. Cuando escucho eso tengo miedo. Y e preocupo. Me preocuepo por ustedes Y
por nuestra familia. (RuE es Lo que se supone que es el amor? Vean Lo que me estin enseiranoo:

Que las niias deben de ser Lastbmadas Yy sufrir en silencio mientras van crectendo.

ue Los niinos deben crecer stendo violentos.

Mamd Y Papa, Los amo. iPor favor pidan ayudal

De: www.womenaresafe.org

/ Consejos de una sobreviviente para criar a hijos saludables \

1. Cuidese a si misma (o). Haga lo necesario para convertirse en un ejemplo de lo que
significa ser una persona completa, sana y no violenta.

2. Ponga limites sanos para usted y sus hijos. Enséfieles a sus hijos a hacer lo mismo.

3. Deles a sus hijos ejemplos a seguir que sean sanos y no violentos, y rodéelos de

relaciones sanas.

\ Adaptado de: www.seethetriumph.org
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NiNAs Y NiNos VIVIENDO EN
HocAREs CoN VIOLENCIA FAMILIAR

NUEVAS

GENERACIONES
DELINCUENCIA | e e A MILIAS
VIOLENTAS

VIOLENCIA EN
LA ESCUELA

EMBARAZO
ADOLESCENTE

VIOLENCIA EN LA
COMUNIDAD

Riesgos

ABUSO DE ALCOHOL
Y DROGAS

USODE
PORNOGRAFIA

ACOSO
SEXUAL

ADICCION DE
COMIDA

VIOLACION ASALTOS
DURANTE UNA | SEXUALES
CITA

Produced and distributed by:

NATIONAL CENTER
Adaptado de: ; D tic and Sexual Viole
Dofhestis Abuse Inteevention Projl:d on Lomestic an exua rolence
202 East SuperiorStreel iraining + consulting - advecarcy
Duluth. MN 55802 4612 Shoal Creek Bivd. - Austin, Texas 78756

218.722.4134 £12.407.9020 (phone and fax) + www.nedsv.org
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CONFIANZA f PROMOVER
Y RESPETO | SEGURIDAD
Reconocer que sus hijos tienen i EMOCIONAL

el derecho de tener sus propios
sentimisntos, amigos, actividades y
apiniones - Promover la independencia
de sus hijos - Permitir que tengan
su propio espacio - Respetar
los sentimientos que los
nifios tienen por el otro
padre - Creeren
sus hijos.

Hablar y actuar para que los nifios
s8 sientan segures y cémodos
para expresarse - Ser gentil

- Ser confiable.

CUIDESE USTED
MISMO

Tomar tiempo para usted mismo
. Mantenerse saludable - Mantener
amistades - Aceptar amor.

PROVEER
SEGURIDAD FISICA

Proveer alimentos, refugio, ropa

- Ensediar higiene personal y nutricién
- Crear seguridad - Mantener una rutina
familiar » Atender las heridas.

CUIDADO Y
PROTECCION
DE SUS
HIOS

MUESTRE CARINO

Exprasar su afecto fisica y verbaimente
- Ser carifioso cuando sus hijos estén
gmocionaimente y fisicamente heridos.

PROVEER DISCIPLINA

Ser consistente - Asegurarse de que
las reglas son apropiadas para [a
edad v el desarrolio de los nifios
= Ser claro en cuanto a los limites

y expectativas - Usar
disciplina, ne castigo,
para instruir.

ANIMO Y APOYO

Ser positivo - Apayar a sus
hijos a seguir sus intereses
- Dejar 3 los nifios discutir con usted

- Reconocer progresa « Ensedar

DAR TIEMPO

Participar en |a vida de sus
hijos: actividades, escuela,
deportes, aventos y dias

especiales, celebraciones, amigos

nuevas habilidades - Dejarlos « Inciuir a sus hijos 2n sus
cometer errores, actividades - Revelar quién es
usted a sus hijos.

n/
@
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Limites y Relaciones Saludables

La comunicacion es una parte esencial para construir una relacion saludable. EIl primer paso es asegurarse que
los dos quieran y esperen las mismas cosas—es de suma importancia tener los mismos objetivos. Las siguientes
sugerencias pueden ayudarle a crear y mantener una relacion saludable:

K/
L4

Los limites saludables

Hable. Si algo le molesta, es mejor hablarlo en vez de quedarse callado(a).

Respete a su pareja. Los deseos y sentimientos de su pareja tienen valor. EIl respeto mutuo es esencial
para mantener una relacion saludable.

Hagan concesiones. Los desacuerdos son una parte natural de las relaciones saludables. Intente resolver
los conflictos de una manera justa y racional.

Apoye a su pareja. Las relaciones saludables son para apoyarse mutuamente y no para atacarse uno al
otro.

Respete la privacidad. El hecho de estar en una relacion no quiere decir que tiene que compartir todo y
estar juntos constantemente. Las relaciones saludables

requieren espacio. EL /A(VVLDV
no ouele

Crear limites es una buena manera de mantener la relacion saludable y segura. Los limites no tienen que hacer
que usted se sienta atrapada(0), 0 que se sienta como que esta “‘caminando con pies de plomo”. Mas bien, los
limites son una expresion de lo que le hace sentir comoda(o) y lo que usted quiere o0 no quiere que pase en la
relacion.

Recuerde, los limites saludables no deben restringir su capacidad de:

X/
A X4

Salir con sus amigas(0s) sin su pareja.

Participar en las actividades y pasatiempos que le gusten.

Mantener privadas sus contrasefias de correo electronico, cuentas de medios sociales, o teléfono.
Respetar los gustos y necesidades de cada uno.

Como Reforzar una Relacion Saludable

Las relaciones saludables también necesitan ayuda de vez en cuando. Usted puede necesitar ayuda si siente:

Que esta desconectada(o) de su pareja.
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e Que larelacion se ha estancado.

Revised July 2016 15



Si esto le pasa a usted, encuentre una actividad sencilla que los dos disfruten y platiquen las razones por las
cuales quieren estar en la relacion.

Si usted es soltera (especialmente si usted es madre soltera o padre soltero), jno se preocupe si usted también
necesita ayuda! Trate de salir con las personas que usted méas aprecia (sus padres, hermanos, amigos, hijos,
otros familiares, etc.)—a ver peliculas, salir a comer, tomar un dia libre y disfrute ser usted. No lo olvide, la
relacion que siempre puede mejorar jes la que tiene con usted misma!

% ¢Como es una relacion dafiina? Amese a usted misma

Las relaciones dafiinas se basan en el poder y el control, en vez de la

igualdad y el respeto. En las primeras etapas de una relacion abusiva, usted tal vez no piense que los
comportamientos dafiinos sean muy importantes. No obstante, ser posesivo, insultar, hacer acusaciones de
celos, gritar, humillar, jalar el pelo, empujar, o hacer otras acciones abusivas son—en el fondo—demaostraciones
de poder y control. Recuerde que el abuso es siempre una opcion y usted merece respeto. No hay ninguna
excusa para cualquier tipo de abuso.

Suval ot . . y .. .
 valor no disminuge Si usted piensa que su relacion es dafiina, es importante pensar en su

= | seguridad ahora. Piense en éstos puntos mientras ve hacia el futuro:
A ralz de que otros no La valoren e

e Comprenda que una persona solo puede cambiar si quiere.
Usted no puede forzar que su pareja modifique su comportamiento si no cree que lo que esta haciendo
esta mal.

e Enféquese en sus propias necesidades. ¢Se esta cuidando a si misma(0)? Su bienestar siempre es
importante. Cuide los niveles de estrés, tdmese tiempo para pasar con los amigos, asegurese de dormir
suficiente tiempo. Si usted se da cuenta que su relacion le esta quitando sus energias, considere
terminarla.

e Mantenga contacto con las personas que le apoyen. Muchas veces, los abusadores intentan aislar a sus
parejas. Hable con su familia, amigos, maestros y otras personas para asegurar que reciba el apoyo
emocional que necesite.

e Considere la opcion de terminar con su pareja. Recuerde que usted merece sentirse segura(o) y
aceptada(o) en su relacion.

Aunque usted no puede cambiar a su pareja, usted si puede hacer cambios en su propia vida para estar segura(o).
Considere la opcion de dejar a su pareja antes de que empeore el abuso. Sin importar que se vaya 0 se quede,
utilice los consejos de seguridad para estar a salvo.

De: www.loveisrespect.org
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¢ Esta usted en una relacion saludable?

SALUDABLE DANINA
Se siente bien con usted misma (0) Se siente incompleta(o) sin su pareja
Se siente responsable de su propia felicidad Depende de su pareja para ser feliz

Hay equilibrio entre el tiempo que pasan juntos y

Pasan mucho tiempo o0 muy poco tiempo juntos
separados P yp PO}

No existe la posibilidad de establecer y mantener

Existen amistades fuera de la relacion .
amistades con otras personas

Se enfoca en las mejores cualidades de ambas

personas Se enfoca en las peores cualidades de su pareja

Utiliza alcohol/drogas para disminuir sus
inhibiciones y obtener un sentimiento falso de
intimidad

Se obtiene intimidad sin la ayuda del
alcohol/drogas

Estar jugando, no estar dispuesta a escuchar y

Comunicacién abierta, honesta y segura . .
usar manipulaciones

) . Celos, adiccion a la relacion o falta de
Compromiso con la pareja

compromiso
Se respetan las diferencias en la pareja Culpar a su pareja por sus cualidades Unicas
Se aceptan cambios en la relacion Se siente que la relacién siempre debe ser igual
Se pide honestamente por lo que se quiere Incapaz de expresar que es lo que se quiere
Se acepta que la relacion ya se termino Incapaz de entender que la relacién ya se termino

De: www.lifeesteem.org
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