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•
P

olicía911
•

Línea E
statal de Inform

ación de Violencia D
om

estica (para
inform

ación en cuanto recursos de violencia dom
estica a nivel

estatal)
1-800-897-LIN

K
 (5465)

•
Línea de crisis de estados vecinos

Idaho
1-800-669-3176

N
evada

1-800-500-1556
A

rizona
1-800-782-6400

W
yom

ing
1-800-990-3877

C
olorado

1-800-778-7091
•

Línea N
acional de C

risis de Violencia D
om

estica
1-800-799-S

A
FE

 (7233)
1-800-787 3224 (TY

Y
 para sordos)

•
C

rim
e Victim

s R
eparation (por sus siglas en ingles)

1-800-238-2360
1-800-621-7444

•
V

IN
E

 (Inform
ación de salida de la prisión)

1-877-U
T4-V

IN
E

 (1-877-884-8463)

Línea Estatal de V
iolencia D

om
estica:

1-800-897 LIN
K (5465)

Línea N
acional de Violencia Dom

estica:
1-800-799 SA

FE (7233)

U
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 C
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 D
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C
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Lista
N

úm
eros de E

m
ergencia

P
olicía: 911 o

____________________________________

Ayuda a la victim
a:_______________________________

Fiscal del condado:_______________________________

A
lbergue de em

ergencia:__________________________

H
ospital:

_______________________________________

O
tros:__________________________________________

O
tros:__________________________________________

O
tros:__________________________________________

P
lan de S

eguridad
C

ontra La V
iolencia

D
om

estica

M
antenga estos artículos y docum

entos juntos y disponibles.
M

anténgalos en al casa de un vecino o fam
iliar.

Identificación:
c

Licencia de conducir

c
C

ertificado de nacim
iento (la de usted y la de sus hijos)

c
Tarjeta de S

eguro S
ocial

Financiero:
c

D
inero (en efectivo, cam

bio y cualquier tarjeta de crédito
 

a su nom
bre)

c
Inform

ación de sus cuentas de ahorros o de cheques

c
Inform

ación de prestam
os

P
apeles Legales:
c

O
rden de P

rotección

c
C

ontrato de renta o arrendam
iento

c
Titulo, registro, y póliza de seguro  del carro,

c
Inform

ación de su seguro de salud y de vida

c
H

istorial m
edico de usted y de sus hijos

c
H

istorial de la escuela

c
P

erm
iso de trabajo/ Tarjeta de R

esidencia P
erm

anente/
Visas/ N

um
ero ITIN

 o de im
puestos/ P

asaporte /
M

atricula C
onsular

c
D

ocum
entos de D

ivorcio o de custodia

c
Licencia de M

atrim
onio

c
D

ocum
entos de Im

puestos

O
tros A

rtículos:
c

M
edicam

entos, lentes y artículos

c
P

ar de llaves de su casa y autom
óvil

c
Llave para su caja de seguridad

c
Joyero

c
Libro de direcciones y teléfonos

c
C

am
bio de ropa para usted y sus hijos

c
Fotografías recientes de usted, sus hijos y el abusador

c
C

artilla de vacunación

c
C

ám
ara fotográfica

c
C

alendario

N
úm

eros Telefónicos en su área



N
otas P

ersonales:

S
u

 se
g

u
rid

a
d

¡N
adie m

erece que abusen de el! S
i usted se encuentra en una

relación de abuso dom
estico y esta asustada/o, a continuación

encontrara algunos consejos útiles que lo pueden ayudar a estar
seguro.  S

i en algún m
om

ento, usted se encuentra en una situación
de m

iedo y tem
e por su seguridad o la de otros por favor llam

e
al 911.

S
eguridad D

urante un Incidente V
iolento

•
Trate de buscar un lugar o cuarto con una puerta o ventana
que de hacia fuera de la casa. M

anténgase alejado del baño,
cocina o cualquier otro cuarto que tenga arm

as o superficies
duras.

•
Trate de estar en una cuarto que tenga un teléfono disponible,
o lleve consigo un celular si es posible.

•
Invente una palabra clave que indique la necesidad de avisar
al 911, com

pártala con los vecinos, hijos, fam
iliares o cualquier

otra persona que pueda escuchar una discusión que sé de en
su hogar. E

xplíqueles a estas personas que cuando escuchen
esta palabra clave durante una discusión que llam

en a la policía
inm

ediatam
ente.

•
P

lanee con anticipación una ruta segura de evacuación de su
casa. P

ractique la salida de su casa por las diferentes puertas
y ventanas identificadas, planee cual elevador o escaleras tiene
que usar. S

i no puede físicam
ente practicar su huida o escape

visualícelo varias veces en su m
ente.

•
E

m
paque en una bolsa  los artículos de la lista que se sugiere

m
as adelante. M

antenga esta bolsa en la casa de fam
iliares o

am
igos para que la pueda recoger rápido y sin problem

as.
•

P
lanee a donde va a ir si sale de su casa y com

o va a llegar
ahí.

•
U

tilice su juicio e instinto. S
i la situación llega a ser m

uy
peligrosa, considere hacer lo que sea necesario para calm

ar al
agresor.

•
E

xplíquele a sus hijos que nunca se deben de m
eter en una

discusión entre usted y su agresor por su propia seguridad.

¡R
ecuerde, usted no m

erece que lo/a golpeen,
abusen o lo/a am

enacen!

S
eguridad en su casa

•
C

am
bie las cerraduras de las puertas de su casa lo m

as pronto
posible. A

dquiera cerraduras y dispositivos de seguridad
adicionales para asegurar sus ventanas. C

onsidere el adquirir
luces de seguridad  para afuera de su casa si es posible. S

i es
necesario adquiera escaleras de cuerda.

•
S

olicite un num
ero telefónico nuevo y que sea privado.

•
N

unca le diga a su agresor donde vive, asegúrese de explicarle
a sus hijos lo m

ism
o.

•
H

able con sus hijos acerca del plan de seguridad. E
xplíqueles

que hacer si el agresor se presenta.
•

Inform
e a sus vecinos, a su arrendador, al program

a de seguridad
vecinal, y a cualquier otra persona que pueda ayudarle, que su
agresor ya no vive con usted, y si lo ven rondando su casa o
en su casa que se com

uniquen con la policía inm
ediatam

ente.
•

Llam
ar a la policía si su agresor lo/la am

enaza a usted, a su
hijo o a su hogar.

•
Infórm

ele a la escuela de sus niños, guardería o niñera, quien
tiene perm

iso para recoger a sus hijos.
•

U
tilice una m

aquina contestadora, o identificador de llam
adas

para poder ver quien esta llam
ando.

S
eguridad con una O

rden de P
rotección

•
M

antenga consigo una copia de su orden de protección todo
el tiem

po.
•

F
otocopie su orden de protección y repárteselas a su em

pleador,
com

pañeros de trabajo, fam
iliares, vecinos, am

igos, m
aestros

de sus hijos, y lideres eclesiásticos. M
antenga una copia en

su carro.
•

Llam
e inm

ediatam
ente a la policía sí su agresor viola la orden

de protección.
•

C
uando la policía se presente asegúrese de obtener el nom

bre
del oficial y su num

ero de placa. N
o se lim

pie, ni lim
pie el

lugar de los hechos, ni haga nada que pueda alterar las evidencias
hasta que haya sido docum

entado por la policía.
•

L
le

ve
 

u
n

 
cu

a
d

e
rn

o
 

co
n

sig
o

 
to

d
o

 
e

l 
tie

m
p

o
 

p
a

ra
 

p
o

d
e

r
docum

entar cualquier violación de la orden de protección.
E

scriba los nom
bres de los que fuero testigos, la hora y el lugar

del incidente, si es que la policía respondió o cualquier otra
inform

ación que usted crea im
portante.

•
P

iensa en otras alternativas para m
antenerse segura/o si la

policía no llega inm
ediatam

ente.

•
Infórm

ele a alguien en el trabajo sobre su situación. Incluya en esta
lista a los oficiales de seguridad, trate de darles una foto de su agresor.

•
N

o vaya a com
er sola/o.

•
H

aga arreglos para que alguien filtre sus llam
adas o use un identificador

de llam
adas o una m

aquina contestadora.
•

P
ídale a alguien que la/o acom

pañe desde o hacia su carro, parada de
autobús o taxi. S

i es necesario intercam
bie autom

óviles con algún
am

igo/a para que el agresor no reconozca su carro.
•

S
i es posible cierre la puerta de su oficina si esta sola/o

•
E

stacione su autom
óvil en un lugar visible y bien ilum

inando.
•

U
tilice diferentes rutas para ir de su casa al trabajo y viceversa.

S
eguridad en P

ublico

•
H

aga sus transacciones bancarias y com
pras de m

andado en
diferentes bancos y tiendas. S

i esto no es posible, cam
bie la hora del

día en que usted frecuenta estos lugares.
•

U
tilice diferentes rutas para ir a casa.

•
C

uando sea posible asegúrese que alguien la acom
pañe a su autom

óvil.
•

Trate de estacionarse en lugares visibles y bien ilum
inados.

•
M

anténgase alerta sobre todo lo que sucede de su alrededor.
•

S
eleccione lugares seguros con anticipación, por si pasa algo

cuando no este en su casa.
•

Trate de conseguir diferentes personas que le lleven al lugar deseado.

S
eguridad cuando planea salir

•
A

bra una cuenta de ahorros a su nom
bre, para em

pezar a independizarse.
A

segúrese que su estado de cuenta llegue a una dirección segura.
•

R
ente un P

O
 B

ox, y úsele com
o una dirección perm

anente.
•

S
i usted tiene m

ascotas asegúrese de hacer los arreglos necesarios para
que estén bien cuidados en un lugar seguro.

•
R

eúna los artículos señalados en la lista de control y guúrdelos con un
am

igo o fam
iliar.

•
D

eterm
ine con anterioridad con quien se va poder quedar o quien le

va a prestar dinero.
•

M
antenga consigo los núm

eros telefónicos del albergue o de la línea
de crisis con algunas m

onedas o una tarjeta telefónica consigo todo el
tiem

po. P
iense en conseguir un telefoneo celular si es posible.

•
R

epase su plan de seguridad lo m
as seguido posible con el fin de

planear la m
anera m

ús segura de dejar a su agresor.
•

S
i usted va utilizar una com

putadora para obtener m
as inform

ación
para salir de  la relación abusiva que usted vive, por favor pregúntele
a alguien experto, acerca de los riesgos asociados al hacer esto.

•
S

i usted esta planeando regresar a una situación potencialm
ente abusiva,

platique otra con una persona que usted confié.
•

S
i usted tiene que com

unicarse con su agresor o abusador, determ
ine

la m
anera m

ús segura de hacerlo.
•

S
ea explicita/o con otros al explicar sus necesidades.

•
N

o tenga m
iedo de llam

ar a la policía y de pedir ayuda m
edica.

Fotografié todas sus heridas.
•

D
ecida con quien puede hablar librem

ente y abiertam
ente, alguien que

le pueda dar el apoyo que usted necesita.
•

P
lanee en asistir a grupos de apoyo para victim

as para así poder recibir
le apoyo de otros y poder aprender m

as sobre usted y su relación.
•

M
antenga un diario. E

ste diario puede servir para docum
entar las

violaciones de la O
rden de P

rotección, incidentes de abuso y cualquier
otra inform

ación usted desea docum
entar. 

P
or favor m

antenga este
diario fuera del alcance del abusador o agresor

. Tal vez lo tenga que
dejar en su oficina en la casa de un fam

iliar o am
igo. G

rabe los
 m

ensajes
que le deje su abusador

.

¡R
ecuerde, el dejar a su agresor o abusador

puede ser algo m
uy peligroso!

S
eguridad en el T

rabajo

S
u seguridad y salud em

ocional


