QUE HACER SI ESTAS EN
UNA RELACION ABUSIVA

e Si NoO es seguro, no te

enfrentes a tu pareja a so(@/\).

» Usa tu teléfono para
contactarlo/a

e Conserve todos los mensajes
de texto, correos
electronicos y mensajes de
VOZ para sus registros

e Construye una red de apoyo
y manten abierta la
comunicacion con ella

e Cree un plan de seguridad

RECURSOS

e Familiar o amigo/a de
confianza

e Maestros/as, consejero/a
escolar, entrenador/a u otro
personal de la escuela

 Terapeuta, administrador/a
de casos

e Llame 1-800-799-SAFE
(7233) or texto “START" al
8878 para ayudo 24/7

* loveisrespect.org

e PRS Servicios de Violencia
Domeéstica 530-283-5675

iICOMO PUEDO AYUDAR A
UN AMIGO O UNA AMIGA?

* Haz siempre de la seguri Q
una prioridad

Apoyalo/a y cree en el/ella
Céntrate en tu amigo/a, no
en su pareja

No hables mal de su pareja
Respeta la decision de tu
amigo/a, incluso si decide
permanecer en la relacion
Conéctalos/as con personas
de confianza con quienes
puedan hablar

Ofrécete a acompanarlo/a a
hablar con alguien para
darle apoyo moral

Haz preguntas y escucha
con atencion

No tengas miedo de
preguntarle si necesita
ayuda

Recuerda que no puedes
«rescatarlo/a»
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CITAS Y
RELACIONES

SALUDABLES EN
LA ADOLESCENCIA

_ ia Doméstica
711 E. Main Street, Quincy, CA 95971
dvs@plumasruralservices.org
530-283-5675

Servicios de

Linea de Crisis 24/7: 833-723-2968
llama o envia un mensaje de texto




JES MI RELACION
SANA O ABUSIVA?

Una relacion sana se basa en el
respeto, la comunicacion abierta, la
igualdad y el apoyo mutuo a las
metas, los sentimientos, los
pensamientos y las creencias de
cada uno. Los conflictos se resuelven
mediante el acuerdo, la comprension
y el respeto.

¢Tu pareja...?

reacciona con celos a menudo
siempre te culpa
te controla, necesitando saber siempre
donde estas y con quién estas
te exige o te coacciona para tener
relaciones sexuales
te obliga a hacer cosas con las que no
te sientes comodo/a
espera tener acceso a tus cuentas de
redes sociales, teléfono y correo
electronico
inicia peleas con frecuencia
miente
amenaza con romper a menudo
manipula las situaciones
amenaza con autolesionarse
te aisla de tus amigos y familiares

» te golpea, te da bofetadas, te agarra o
te amenaza con hacerte dano fisico

Si experimentas este tipo de
comportamientos en tu relacion,
recuerda que no tienes la culpa. Las
conductas abusivas de otras personas
no son tu culpa ni tu responsabilidad.
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