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QUEJAS COMMUNES DE LAS NUEVAS
MAMAS

Las nuevas exigencias, desafios y presiones de la maternidad

pueden hacerte sentir abrumada.

Aqui puedes ver algunas quejas comunes de nuevas mamas:

Estoy irritable « No puedo sentir nada

No puedo dormir . No me interesan las actividades

Me siento tan nerviosa normales

Me siento tan culpable ° No puedo seguir

Me siento tan cansada °© No puedo dejar de comer

VY NOIS3S




LA DEPRESION POSPARTO

30-80% de las mujeres experimentan la depresién

posparto que ocurre 2-5 dias después del parto y de-
saparece normalmente después de cerca de dos
semanas

Llanto

Diferencia en humor

Cansada

Tensidn

Ansiedad

Inquietud




DEPRESION POSPARTO

Problemas de suefio (ejemplo: no puede volver a dormir después de
alimentar al bebé)

Problemas con su deseo de comer, comer demasiado o muy poco
Ansiedad y preocupacion

Evitando la gente, evitando contacto con el bebé, queriendo estar so-
la

Sin energia
Deseo de estar muerta, pensamientos suicidas
Dificultad para tener sentimientos positivos hacia el bebé

Dificultad con tomar decisiones

V NOIS3S

Sensacidn-Mania, rapida, o excitable y irritable, hablando rapido, y
teniendo menos necesidad de dormir

Ataques de panico

Temore por el bebé, fantasias sobre haciendo dafio o matar al bebé

En algun momento si sientes que podrias lastimarte a ti misma, a tu
bebé, o a alguien mas, por favor comunicate con tu proveedor de

salud o llama al 911



NO ESTAS SOLA

NO TIENES LA CULPA

TE PUEDES SENTIRTE
MEJOR




¢DONDE CONSEGUIR AYUDA?

iNO ESTAS SOLA! jHAY AYUDA DISPONIBLE! La clave es buscar apoyo cuando

lo necesitas. jEs importante para tiy para tu bebé!

1. APOYATE EN FAMILIAY AMIGOS

Unas pocas horas de cuidado infantil a la semana pueden darte un
buen descanso.

Comparta sus sentimientos claramente, permite que la familia y los
amigos apoyarte.

2. HABLA CON UN PROFESIONAL DE LA SALUD

Los doctores sabran qué opciones hay disponibles para
ayudarte y estaran familiarizados con la depresion perinatal.

3. BUSQUE UN GRUPO DE APOYO

Hay mujeres en tu comunidad que estan sufriendo situaciones simi-
lares; comparta tus sentimientos con un grupo de mujeres que ex-
perimentan lo mismo, puede ayudar. Habla con tu proveedor de
salud acerca de la posibilidad de unirte a un grupo.

V NOIS3S

4. HABLA CON UN PROFESIONAL DE LA SALUD MENTAL

Los profesionales de atencion de la salud mental pueden dar
un lugar seguro para expresar sus sentimientos y seran utiles
para ayudar a controlar sus sintomas.

5. ENFOQUE EN EL BIENESTAR

Come una saludable variedad de alimentos coloridos. Botanas sa-
ludables y evita el uso de alcohol.

Haz ejercicio, invita a amigos a hacer caminatas, trata alguna ac-
tividad nueva y tdmate un momento para estirar los musculos.



MIS RECURSOS

VIOLENCIA DOMESTICA

SALUD MENTAL

RECURSOS PARA PADRES

SERVICIOS LEGALES

PREVENCION DE SUICIDIO




SESION B: SER MADRE

Sesion B

CAMBIAR FUNCIONES

KIT DE SUPERVIVENCIA DE LA MADRE
AUMENTAR LAS ACTIVIDADES AGRADABLES

MI GENTE CERCANA

REDUCIR ESTRES

Sesion B: Tareas :

1. Ejercicio de relajacion diario

2. Diario de actividades agradables

g uoIsas



CAMBIAR DE FUNCIONES

GANANCIAS

Reducir la rutina
Pasar tiempo con tu bebé
Descubrir talentos ocultos

Aprender cosas nuevas

Buena excusa para no hacer que-

haceres

Reacciones que tiene el bebé

Crecimiento del bebé

PERDIDAS

Pérdida de la rutina
Mas trabajo en el hogar
Menos tiempo para la pareja
Pérdida de productividad
Pérdida de vida social
Pérdida de espacio

Aislamiento

EXPLORANDO LOS BENEFICIOS GANADOS

éQué clase de nuevas oportunidades pueden presentarse
para ti cuando llegue su bebé?

g uoIsas



MADRE A LA NUEVA
MADRE

SE TU MEJOR AMIGA



10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

19.
20.
21.
22.

23.

AUMENTAR LAS ACTIVIDADES
AGRADABLES

Pasar tiempo con la gente que me gusta
Viendo hermosos paisajes

Respirando aire limpio

Observando a la gente

Tener una conversacion franca y abierta
Sentada en el sol

Usar ropa limpia

Haciendo un proyecto a mi manera
Escuchando musica

Oir cuentos, ver novelas, oir poemas o
ver obras de teatro

Expresar el amor a alguien
Estar con alguien quien amo
Felicitar o elogiar a alguien
Escuchar el radio

Ver viejos amigos

Un remojo en la banera

Coleccionar cosas (monedas, conchas, y
mas.)

Ir a una pelicula en el medio de la sema-
na

La risa

Pensando en mis viajes pasados
Leyendo revistas o periddicos
Cuidando mis plantas

Cantando alrededor de la casa

24. Practicar la religion (ir a la iglesia, orar en

grupo, etc.)

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

Pintando

Cosiendo con hilo

Durmiendo

Haciendo artes y artesania
Hacer un regalo para alguien
Coser

Ir al salon de belleza

Pensando libremente

Ver la tele

Pensando en eventos agradables
Escribiendo cartas en un diario
Meditar

Juega cartas

Ver fotos

Tejer tejido

Haciendo crucigramas
Vestirse bien

Recebir un masaje

Hacer un rompecabezas

g uoIsas



KIT DE SUPERVIVENCIA PARA NUEVAS
MADRES

Cuidate a ti misma fisicamente (descanso, comida apropiada, ejercicio).

Toma descansos o “mini vacaciones” El descanso es el descanso: ino haga trabajos du-
rante esos momentos!

Date crédito, incluyendo las cosas pequeiias

Planifica al menos un evento dirio que incluyen cosas adultas (por ejemplo, una llamada
telefdnica).

Planifica algo divertido (p. ej., un bafio de burbujas).

No puedes hacerlo todo. jPide ayuda!

Pospon los cambios importantes.

g uoIsas



SERES QUERIDOS

Junto a los numeros a continuacidon, enumera los adultos que estan mas cerca de ti.

Piensa en lo siguiente:
« ¢Quiénes son las personas en cada area que ves con mas frecuencia?

« ¢Con quién puedes buscar ayuda?

FAMILIA AMIGOS
1.
2.

ESPIRITUAL TRABAJO
1.
2.

OTRAS COSAS

g uoIsas



REDUCIR EL ESTRES

Quiero que te pongas cdmoda.

Si lo prefieres, puedes cerrar los ojos.

i

Ahora con los talones en el suelo y siente la tension en tus piernas, y relaja, bien. Tus piernas se sienten flojas y pesadas.

Vamos a comenzar con tus pies. . . Enrolla los dedos, y rel3jalos.

Ahora, apreté el estémago — Sostén. . . Siente la tensidn y relaja, muy bien.

Ahora quiero que arquees la espalda y sientas la tensién en la columna. . . Relaja la espalda. Solo déjala aflojarse. . . déja que
toda la tension abandone el cuerpo, bien.

Haz un pufio con las manos y levantalas lentamente hasta la altura de los hombros. Siente la tensién en los brazos y suelta. . .
Simplemente deja caer los brazos a los costados, flojos y pesados, bien.

Ahora levanta los hombros hacia los oidos, siente la tensidn en el cuello, sostén y suelta, déja ir toda la tension.

Ahora quiero que aprete tu boca lo mas fuerte que puedas. Siente la tension en la mandibula, bien, y simplemente relaja.

Inhala profundamente y exhala. . . Simplemente siente como toda la tensién abandona tu cuerpo.

Ahora cierra los ojos tan fuerte como puedas, y déja lo ir, deja ir tu cuerpo.... Se sienta bien y relajado, bien, muy bien. Enfécate

en lo calmado y relajada que te sientes. Imaginate como si fueras una nube suave, siente la suavidad de la nube y hundiéndose

en ella. Tu cuerpo se siente tan flojo y pesado. Siente el sol calido sobre tu cuerpo y la brisa fresca sobre la cara.

Solo relajate. . . Te sientes tan en paz y tan a salvo.

(pausa)

Ahora voy a contar hacia atrds desde 5 y cuando llegue a 1, vas a abrir los ojos lentamente y la sensacién de calma y paz se per-

manecerd quedara contigo por el resto del dia.

Inhala en 5. . . y exhala despacio

Inhala en 4. . .y exhala despacio

Inhala en 3. ..y exhala despacio

Inhala en 2. ..y exhala despacio

Inhala en 1. ..y exhala. ... concéntrate en lo calmo

Mientras abres lentamente los ojos, lo calmo y la paz se quedardn contigo. Para descargar este ejercicio, ir a:
https://www.publichealth.msu.edu/flint-research/the-rose-sustainment-study/9-flint/97-decreasing-stress-

activity

g uoIsas



Diario de Actividad Agradables

Planifica al menos tres actividades diarias en tu horario semanal y califica tu

nivel de satisfaccion después de hacerlas.

DIA

FECHA

ACTIVIDAD

Cuando y donde

COMPLETADA

{Cnan satisfecha te

sentiste?

0 = para nada
10 = muy satisfecha

LUN.

MIER

JUEV.

VIER.

SAB.

DOM.

FIRMA:

g uoIsas



SESION C: RELACIONES Y COMUNICACION

SESION C
COMUNICARSE CON LOS SERES QUERIDOS
RECUERDE SUS DERECHOS
CONSEJOS PARA PEDIR AYUDA A OTROS

REGLAS IMPORTANTE PARA SER ASERTIVA

Sesion C: Tareas:

1. Practica para ser asertiva
2. Recuerda:

Actividades agradables diarias

Ejercicio de relajacidn diario

) NOIS3S



COMUNICACION CON LOS SERES QUERIDOS

¢A quién te gustaria pedirle ayuda?

¢Como calificarias las conversaciones para pedir ayuda a esta persona? (- 10
a 0, extremadamente malo; 1 a 10, extremadamente buena).

-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1012345678910

) NOIS3S

¢Cuales son las dos mejores cosas acerca de tu relacion con esta persona?

¢Qué clase de cosas dice o hace esta persona que te hacen feliz? ¢ Qué hace
que esta persona sea especial para ti?




COMUNICACION CON LOS SERES QUERIDOS

1. ¢Cudles son las dos cosas mas dificiles acerca de tu interaccién con esta persona? ¢ Qué tipo de
cosas hace que son dificiles para ti? ¢ Qué tipo de cosas olvida hacer esta persona? ¢éSientes que
recibes suficiente tiempo/ atencion/ cuidado de parte de esta persona?

2. ¢Qué necesitas y quieres de esta persona durante este tiempo?

3. ¢Qué es posible esperar de/pedir a esta persona? Puede ser de ayuda como ponerte en sus za-
patos.

4. ¢Como puedes pedirle a esta persona, de manera efectiva, esa pequefa ayuda extra que tu

mereces?

J NOIS3S



COMUNICACION CON LOS SERES
QUERIDOS

Califique la probabilidad de que la otra persona propor-

cione el apoyo que necesita para completar sus metas:

Ml CLASIFICACION:
METAS:
0: no probable 10: muy probable
1 012345678910 e
v
O
2. 012345678910 <
@)
3. 012345678910
4. 012345678910

5. 012345678910




RECUERDA TUS DERECHOS

Estd BIEN si quieres o necesitas algo de
alguien mas.

Puedo insistir mis derechos y seguir sien-
do una buena persona.

Tengo el derecho de mantenerme firme,
aun cuando esto pueda incomodar a los
demas.

Puedo querer complacer a las personas
gue me importan, pero no tengo tiempo
para complacerlos siempre.

El hecho de decirle no a alguien, no me
hace una persona egoista.

Puedo sentirme bien conmigo misma, aun
si alguien mas esta molesto conmigo.

Ao e TUS
necesidades,

N

Nopuedes
hacer todo

tw sola.
Habla por Et
YViLSYWOL .
wn
m
v
Mawnkente CZ>~
enfoca- <




CONSEJOS PARA PEDIR A OTROS
AYUDA

TIEMPO:

Elige un momento tranquilo.

Plantea el hecho de que quieres hablar de

algo.

COMPORTAMIENTO NO VERBAL:

Usa un tono de voz apropiado, evita una
postura amenazante, haz contacto visual

con la otra persona, miralos de frente.

Di ALGO POSITIVO:

Rodea lo negativo con lo positivo. Comienza
con algo positivo y termina con algo posi-

tivo.

) NOIS3S



REGLAS PARA SER ASERTIVA

LAS REGLAS DE SI INCLUYEN:

Tomarse su tiempo (a la hora de decir no, “éPuedo Criticar el comportamiento, no de la persona (di lo que
contestarte mafiana?”). quieres que la otra persona haga, no lo que quieres que la

otra persona sea).

J NOIS3S

Expresar tus propios sentimientos o cambios que qui-
sieras abiertamente. Pedir lo que tu deseas, (en vez de decir lo que la otra perso-

. . . na deberia hacer).
Evita cualquier ataque a la otra persona, cualquier

amenaza, o frases insultantes acerca del otro. Responder de manera positiva cuando una persona te re-

. . sponda positivamente (“Gracias por ser tan comprensivo, de
Evita: “Nunca, debes y siempre”. P P ( P P !

verdad lo aprecio”).
Enfrentar un tema a la vez (a diferencia de “querer

. . . Darle vuelta la situacidon (preguntale a la otra persona, “équé
discutir todo al mismo”). (preg p , éq

piensas tu que deberiamos hacer?”).
Tener la disposicion de dar para recibir .



REGLAS PARA SER ASERTIVA

NO

LAS REGLAS de NO INCLUYEN:

Juzgar o culpar Dar una lista completa
Pedir disculpas exageradamente  (“discutir todo al mismo
tiempo”)

Humillarse a si mismo

. . ) Andarse con rodeos
Adivinar las intenciones del otro

Decirle a la otra persona lo
Leer la mente

gue deberia hacer
Esperar que los demas sepan

qué quieres de ellos si tu no se
los dices

J NOIS3S



TAREA EN HACER UNA PETICION
ASERTIVA

1. Un cambio que voy a pedir para esta semana:

2. Como quiero que escuchen sin sentirse molestos, debo ser cuidadosa de:

) NOIS3S

3. Fecha en que intentar esto:

4. Persona con la que voy a intentar esto:




El HORARIO DE ACTIVIDADES AGRADABLES

Planifica al menos tres actividades diarias en tu horario semanal y califica tu

nivel de satisfaccion después de hacerlas.

DIA FECHA ACTIVIDAD |COMPLETADA
{Cuan satisfecha te
Cuando y donde sentiste?
0 = para nada
10 = mury sanstecha
LUN.
m
MAR. 0
: O
MIER. 2
(@)
JUEV.
VIER.
SAB.
DOM.

FIRMA:




PLANIFICANDO MI FUTURO

Sesion D

PIDIENDO AYUDA

PLANIFICACION PARA EL FUTURO: MIS METAS

CONSEJOS FINALES DE ROSE

a NOIS3s

Sesion D: Tareas

1. Finalizar el Objetivo de Metas
2. Recuerda:
Actividades agardables diario

Ejercicio de relajacion diario



PEDIR AYUDA: ¢ QUIEN, YO?
¢ NECESITADA?

“Pedir ayuda
saca a la luz
sentimientos de
fracaso.”

Anna

“Nuestra sociedad ha
puesto a las mujeres en
posicion de pensar que
deben hacerlo todo.
Las super mamas, en
realidadl, son contadas.”

Jula

d NOIS3S



PEDIR AYUDA: ¢ QUIEN, YO?
¢ NECESITADA?

“Por primera
vez me he dado
cuenta de que nece-
sitaba ayuda.”

Juany

“Nunca sabes qué tipo
de reaccion vas a recibir.
Mi mama me dijo, ‘solo
tienes que lidiar con esto’.
Esta actitud s6lo hace que
las personas se cierren.”

Lorenza
Pedir ayuda es dificil.
Hav muchas razones

por Las que las mu jeres

no se sienkten comodas

Pi.di.e.hdo o aceptando

avwuda.

a NOIS3S



PLANIFICAR PARA EL FUTURO:
MIS OBJETIVOS

MIS Objetivos a Objetivos a Objetivos a
mediano plazo

OBJETI corto pl‘a.zn [:3 meses - 1 afi -:';:j lal‘go pla_zn

(1-3 meses) (1-3 afios)
VOS
AMIGOS

d NOIS3S

FAMILIA

SALUD

SITUACION
ECONOMICA

PROFESIONAL

ESPIRITUAL




SIGUE TUS SUENOS.

i LA INFANCIA NO DURA
PARA SIEMPRE!



CONSEJOS FINALES DE ROSE

ACTIVIDADES AGARDABLES

1. Recuerda que es importante cuidar a ti misma y desarrollar nuevas maneras de
hacerlo (si es necesario).

2. Incluir actividades positivas puede reducir la angustia y aumentar tu energia y en-
foque positivo.

3. Recuerda tu contrato de actividades agradables.

RELAJACION

1. Aprender a manejar el estrés te hara sentir mejor, aumentara tu sentido de control,
y te hara sentir fortalecida.

2. Recuerda hacer tus ejercicios de relajacion.

3. Témate un tiempo para TI. El descanso es el descanso (sin quehacers).

CAMBIOS: CONVIRTIENDOTE EN UNA NUEVA MAMA

1.
2.

Los grandes cambios en la vida, como tener un hijo/a, pueden ser estresantes.
Convertirse en una nueva mama implica nuevas exigencias y pérdidas.

Puedes sentirte atemorizada, triste, tensa y frustrada, recuerda que no estas solay
no tienes la culpa.

Es importante hablar acerca de tus sentimientos, busca apoyo.

Es importante reemplazar objetivos perdidos cuando experimentamos pérdidas y
cambios en la vida. Existen tanto objetivos de corto plazo (pasos de bebé) como ob-
jetivos de largo plazo.

Establece objetivos continuos (el primer afio de vida no dura para siempre).

d NOIS3S
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TRATOS DE LAS RELACIONES

1. Tiene derecho a pedir ayuda y derecho a decir NO.

2. Las relaciones requieren trabajo constante, especialmente cuando hay cambi-
os como tener un nuevo bebé en la familia.

3. Mantener el equilibrio en tus relaciones, las demandas no deben sobrepasar

O

RECUERDA:

a tus necesidades.

a NOIS3S

Celebra tus esfuerzos y éxitos. Date
crédito atun por las E)lequeﬁas cosas que
haces como pareja, hija, amiga, herma-
na o futura madre.




MIS RECURSOS

Cuando me siento mal o abrumada puedo buscar ayuda con las

siguientes personas o recursos:

NOMBRE: NUMERO DE TELEFONO:

1. 1.

2 2 l‘_’n’
v
O

3 3. Z
O

4, 4

5 5.

* Recuerda usar esta hoja como referencia si te estas sintiendo

abrumada o necesitas asistencia.*



DARIO DE ACTIVIDAD AGRADABLES

Planifica al menos tres actividades diarias en tu horario semanal y califi-

ca tu nivel de satisfaccién después de hacerlas.

DIA | FECHA | ACTIVIDAD |comPLETADA

{Cuan satisfecha te

Cuando y donde

sentiste?

0 = para nada
10 = muy sansfecha

LUN.

MIER.

JUEV.

VIER.

SAB.

DOM.

FIRMADO:

d NOIS3S




DOLOR

EN PROCESOS DE DUELO ES NORMAL:

Sentirse reconfortada al cuidado de alguien.
Sentirse reconfortado por el cariiio.

Experimentar tristeza por pérdidas pasadas.

Estar irritable.
Estar feliz a veces.
Sentirse impaciente al dolor, recuerda darle tiempo.
Pensar en el bebé, o en lo que “podria haber sido”.
Sentir la presencia del bebé.

Sentir celos de las mujeres embarazadas, y sentir que es casi imposible estar con familiares cer-
canos o0 amigos con bebés.

Pensar en algo que tu puedas haber hecho para causar esto. jPerdénate y dmate! La mayoria de

los problemas no se pueden prevenir
Sentir que has “fracasado”.

Sentir que nunca volveras a la normalidad, lo que es cierto, nunca sera lo mismo, sino un “nuevo

normal”.
MANERAS DE CUIDARSE
NECESIDADES FISICAS NECESIDADES EMOCIONALES
Reposo Compartir tus sentimientos (con amigos, familia)
Ejercicio Expresar tus sentimientos (escribir, hablar, cantar,
dibujar)

Nutricion adecuada



ELEGIR UNA RELACION SALUDABLE

Informacion sobre relaciones saludables:

Un compafiero en mi vida que ...

+ Apoya mi tiempo con amigos y familiares.

+ Me apoya haciendo las cosas que disfruto
y me ayuda a crecer como persona.

+ Me hace sentir bien conmigo misma.

+ Pide y escucha mis opiniones.

+ Respeta mi privacidad (no necesito com-
partir mi contrasefia a mi correo elec-
trénico, Facebook y teléfono).

* Respetay confia en mi, y trata a los
demas con respeto.

Si su relaciéon es malsana, su pareja le da
criticas constantes, tener poco cuidado, no
respetar sus gustos y disgutos, o amenaza,
es importante pensar en su seguridad.

Considerar...

+ No puedes forzar a una persona a cambiar su comportamiento

+ Enfdcate en tus necesidades, cuidate.

+ No te aisles. Encontrar apoyo emocional.

+ Piensa en romper. Usted merece sentirse segura y aceptado en ti.

Si usted piensa que su pareja puede esta dispuesto a ir con usted a su terapeuta, consejero,
o médico para hablar sobre el conflicto en su relacidn, usted debe discutir la posibilidad con
su terapeuta y la mejor manera de presentarlo a su pareja.



OBTENER DE UNA ORDEN DE RESTRICCION

¢Qué es una orden de restriccion temporal?:

Si cree que puede estar en peligro, se recomienda una orden de restriccion temporal.

NO es una garantia de seguridad, pero es una orden judicial que dice que su abusador debe
mantenerse alejado de usted.

Con una orden de restricciéon temporal, su abusador puede ser arrestado si intentan con-
tactar.

No hay costo por una orden, y usted no necesita un abogado para obtener una orden de
restriccion.

Como obtener una orden de restriccion temporal :

1. Vaya a su corte de familia o corte de distrito para llenar los papeles.

2. Después de que se le dé el papeles a un empleado, un juez lo revisara, y el juez puede o
no hacerle preguntas.

3. Siel juez firma la orden, es valida hasta 21 dias.

4. Un oficial de la corte servira a su abusador con una copia de la orden de restriccion.

Si siente que esta en peligro durante la noche, el fin de semana o las horas de vacaciones,
es posible que pueda obtener una orden de restricciéon de emergencia contra su abusador.
Llame a su Departamento de Policia Local. La policia tiene acceso las 24 horas al la corte
de familia y a los jueces de la corte de distrito que pueden emitir una orden de emergencia
de proteccion.

Si usted recibe una orden de restriccion de emergencia, usted tendra que ir a la corte en el
siguiente dia para finalizar la orden de restriccion.

Si no esta seguro de qué hacer, puede llamar a una agencia de violencia doméstica o a
una oficina de orden de restriccion para obtener mas informacion.

Algunos numeros de teléfono utiles:
Estos niumeros también estan en su tarjeta de recursos de ROSE
Coalicidn contra la violencia doméstica (Nacional)
1-800-494-8100 (24 horas)
Otros numeros utiles




PLAN DE SEGURIDAD PARA ROMPER

Poner fin a la relacion podria ser la mejor decision para usted en el largo plazo, pero el
periodo de romper puede ser el momento mas peligroso en una relacién abusiva. Pueden tra-
tar de controlarte con culpa, amenazas o insultos. Puede ser muy dificil tener un romper con
paz o mutuo con una pareja abusive.

Algunos consejos de seguridad:

Planifique el romper con la ayuda de personas de su confianza.
Hable con su consejero o médico, o deje que los amigos y familiares de confianza
sepan cuando y cdmo se esta rompiendo.

No se rompa en un lugar aislado.
Hacerlo donde hay gente alrededor, especialmente personas de confianza. Si no
se siente seguro, rompa por teléfono o por correo electronico.

Prepare lo que le dira a su pareja, por qué esta terminando la relacion. Sélo dilo
una vez.

Evite estar a solas con su ex-pareja.
Si tu ex viene a tu casa cuando estas sola, no vayas a la puerta.

Pide ayuda. Memorice los niumeros importantes en caso de que usted no tenga
un teléfono celular con usted. Cambie sus rutas y rutinas, y pidale a la gente de
confianza que esté con usted.

Confie en sus sensaciones: Si usted tiene miedo, usted tiene probablemente
buenas razones.

si usted esta en peligro inmediato, llame 911.

Si cree que puede estar en peligro, consiga una orden de restriccion.



PLAN DE SEGURIDAD SI USTED ESTA EN
UNA RELACION ABUSIVA

Algunos consejos de seguridad:

Piense en un lugar seguro para ir si se produce un argumento-evitar hab-
itaciones sin salidas (bano), o habitaciones con armas (cocina, garaje).

Piense y haga una lista de personas seguras para contactar mantener el cam-
bio con usted en todo momento. Guarde las llaves del coche (y monedero)
listas y las pone siempre en un lugar donde usted puede conseguirlos
rapidamente.

Piense antelacion lugares seguros a los que podria acudir (como quedarse
con un amigos de confianza o un miembro de la familia)

Habla con personas de tu confianza como amigos, familiares, vecinos, com-
pafneros de trabajo o su terapeuta, consejero o médico.

Usa tu juicio e intuicidn. Si la situacidon es muy grave, dele a su pareja lo que

Si su pareja ha sido violenta en el pasado, es probable que vuelva a
suceder, incluso si su pareja prometid que no volveria a suceder.
Recuerde que no tiene control sobre la violencia de su pareja, pero
tiene control sobre cdmo se prepara y como responde.



PLAN DE SEGURIDAD SI DEJO UNA
RELACION ABUSIVA

Si su pareja ha sido violenta en el pasado, es probable que vuelva a suceder,
incluso si su pareja prometié que no volveria a suceder. Recuerde que no tiene
control sobre la violencia de su pareja, pero tiene cierto control sobre como se
prepara y como responde.

Algunos consejos de seguridad:

+ Cambia tu numero de teléfono. Llamadas de pantalla.

+ Guarde y documente todos los contactos, mensajes, lesiones u otros inci-
dentes que involucren al agresor.

+ Cambiar cerraduras de puertas, si el agresor tiene una llave.

+ Evita quedarte sola

+ Planee cdmo escapar si se enfrenta con una pareja abusiva.

+ Sitiene que conocer a su pareja, hagalo en un lugar publico.

+ Varie su rutina.

+ Notificar a los contactos de la escuela y el trabajo.

+ Si tiene una orden de proteccidén, manténgala siempre cerca.

+ Llamar a un refugio para mujeres maltratadas.



SI TENGO QUE IRME, DEBO TOMAR

Identificacion

Certificados de nacimiento de nifios
Mi certificado de nacimiento
Tarjetas de Seguridad Social
Registros de escuela y vacunas
Dinero

Chequera, tarjeta ATM

Tarjetas de crédito

Llaves (casa, coche, oficina)
Licencia de conducir y registro
Medicamentos

Lentes

Contrato Arrendamiento

Botanas - no perecederos - para usted y sus hijos

(por ejemplo, jugos y galletas)

Cosas del bebé (panales, féormula, medicamentos)

]

&
5 <
=

Preparese con anticipacion sélo en caso de que tenga que salir en un apuro



NUMEROS DE TELEFONO QUE NECESITO SABER

Linea nacional de violencia doméstica: 1-800-799-7233)(24 horas)

Departamento de policia/Sheriff cerca de casa, escuela y trabajo:

Programa local de violencia doméstica:

Oficina de orden de restriccion:

Servicio de referencia de abogados/Agencia de servicios legales:

Terapeuta / Consejero:

Numero de trabajo:

Numero de domicillio del supervisor:

Ministro / Sacerdote / Rabino / Lider de la Fe:

Amigo:

Otro:




