
 
 

Nadie merece ser 
Golpeado o Amenazado 

Ninguna conducta justifica  
Una conducta abusiva 

Hay leyes para protegerle 
Hay lugares para obtener ayuda 

 
¿Es esta tu situación? 

 
 

1. ¿Actúa tu pareja intima de una manera en la casa y de otra 
manera cuando esta en publico? 

2. ¿Tu pareja intima fue abusado física o psicológicamente 
cuando era niño u observó abusos entre sus padres? 

3. ¿Pierde esta persona el temperamento frecuentemente y más 
fácilmente de lo que luce necesario? 

4. ¿Te amenaza esa persona? 
5. ¿Pasa esa persona mucho tiempo con pistolas u otras armas? 
6. ¿Comete esta persona actos de violencia contra objetos o 

mascotas más que con las personas? ¿Están destruidas tus 
propiedades? 

7. ¿Limita esta persona desenvolvimiento fuera de la casa? ¿Está 
esta persona celosa de personas importantes en tu vida? 

8. ¿Se pone esta persona molesta cuando tú no le haces caso? 
9. ¿Te hace esta persona sentir culpable, humillado? 
10. ¿Tratas de evitar que esa persona se enfade? 
11. ¿Te sientes responsable por el la conducta de esa persona? 
12. ¿Piensas o sientes que estas siendo controlada? 

 
 
 
 
 

ACCIONES A TOMAR  
 
El primer paso para romper con el patrón de violencia en una relación 
es el de comentárselo a alguien. Usted puede llamar anónimamente solo 
para conversar o usted puede visitar a un trabajador social para una 
larga conversación. Los servicios están disponibles para cualquiera que 
se encuentre en una relación abusiva. Llame al teléfono 1-800-897 
LINK para mas información. 
 
El segundo paso para romper con el patrón de violencia es el de 
asegurar su seguridad. Usted necesita reconocer signos de peligro 
inminente para que usted pueda estar fuera de un incidente violento 
antes de que este ocurra. 
 
Plan para una salida rápida. Aquí hay algunos pasos a seguir 
 

• Empaque una maleta y guárdela con un amigo o vecino. Incluya 
una muda de ropa para usted y para sus niños, artículos de 
toilet, llaves extras de su casa y su carro 

• Mantenga artículos especiales en un lugar fácil de localizar pero 
seguro para que así los pueda tomar con usted de una manera 
rápida. Estos artículos deben incluir medicinas, identificaciones, 
efectivo/chequera, tarjetas de seguro social, libreta de 
cuentas de ahorro y tarjetas de crédito. 

• Sepa a donde va a ir para escapar de la violencia 
• Llame a la policía, el abuso físico es un crimen, aunque usted 

este viviendo con el abusador. El involucramiento de la ley es 
frecuentemente la única manera en la que usted puede estar 
seguro de el (la) abusador (a) va a obtener la ayuda que el o ella 
necesita 

 
 
 

Para información en su área, llame a 
1-800-897-LINK o al 211 

 



 

   

 
 
 
 
 
 
 
 

El Ciclo del Abuso 
Para varias parejas incidentes violentos siguen un  

Patrón predecible 
 
Primera fase: En esta fase de CRECIMIENTO DE LA TENSION, el 
abusador se pone irritable y tenso. Casi cualquier motivo, como los 
quehaceres domésticos o el dinero, puede causar tensión que va 
creciendo. El abuso verbal, insultos y críticas crecen. Comienzan los 
empujones 
 
Segunda Fase: La VIOLENCIA estalla cuando el abusador lanza 
objetos a su pareja, la insulta, abofetea, patea, ahorca, abusa 
sexualmente de el o ella, o usa armas. Una vez que el ataque comienza, 
es poco lo que la victima puede hacer para detenerlo. Generalmente no 
hay testigos. 
 
Tercera fase: La VENTANA ABIERTA ocurre después del episodio de 
pelea se agudiza y justo antes de la fase de la luna de miel. Este es el 
momento donde la mujer exhibe la mayor conducta de búsqueda de 
ayuda y realidad. Este momento ofrece una oportunidad crucial para 
una intervención exitosa en la vida de la mujer abusada y para los pasos 
positivos hacia la ruptura del ciclo de violencia 
 
Cuarta fase: El abusador se disculpa y promete cambiar. Esto es 
conocido como la fase de la LUNA DE MIEL. El abusador puede ser 
muy encantador para que la victima crea que la violencia no volverá a 
ocurrir otra vez. La victima puede pensar que el peligro ha pasado y 
que la relación se puede salvar. Desde este punto el ciclo se vuelve a 
repetir 
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