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PLAN DE SEGURIDAD PERSONAL
Mujeres Victimas de Violencia o en Alto Riesgo

EL PLAN

DURANTE UNA DISCUSION FUERTE

A. Si una discusion parece ser inevitable, trate de tenerla en un cuarto o drea donde tenga
acceso a una salida. Trate de mantenerse alejada del bafo, la cocina, las habitaciones o
cualquier otro lugar donde pueda haber armas u objetos contundentes, punzantes o cor-
topunzantes disponibles.

B. Practique como salir de su casa de una manera segura. ldentifique qué puertas, ventanas,
ascensores o escaleras son mejores para hacerlo.

C. Tenga una maleta preparada en la casa de un pariente, amigo o amiga, para poder irse
pronto.

D. lIdentifique uno o mas vecinos a quienes les pueda contar de la violencia y pidales que
llamen a la policia si escuchan alteraciones en su hogar.

E. Invente una palabra clave para usar con sus hijos, familia, amigos y vecinos cuando necesi-

te a la policia.
F. Decida y planee a dénde ira si tiene que dejar su hogar (aunque no piense que sea nece-
sario)
G. Use su sexto sentido, sus instintos Yy su juicio. Si la situacion es muy peligrosa, considere
darle al agresor (abusador) lo que él o ella quiere para calmarle. Usted tiene derecho y el
deber de protegerse hasta que esté fuera de peligro.
H. Siempre recuerde: USTED NO MERECE SER GOLPEADA O AMENAZADA.

PARA CUANDO ESTA PREPARANDO IRSE

A. Abra una cuenta de ahorros y/o tarjeta de crédito a su nombre para empezar a estable-
cer o aumentar su dependencia.

B. Obtenga un apartado aéreo en una oficina de correos. Puede recibir cartas o cheques
privadamente para empezar su dependencia.

C. Deje dinero, un juego de llaves extra, copias de documentos importantes, medicinas adi-
cionales y ropa con alguien de confianza para que se pueda ir inmediatamente.
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F. Recuerde: EL MOMENTO MAS PELIGROSO ES CUANDO DEJA EL AGRESOR. Repase
su Plan de Seguridad lo mas seguido posible para poder planear la forma mas segura de
dejar a su agresor.
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SEGURIDAD es Autoconfianza.
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TENGA EN CUENTA

SU SEGURIDAD Y SALUD EMOCIONAL

>

Si esta pensando regresar a una situacion potencialmente abusiva, maltratadora o violenta, hable sobre una
alternativa con alguien de confianza. Usted y sus hijos merecen estar seguros.

Si tiene que comunicarse con su companero o conyuge, determine la forma mas segura de hacerlo.

Tenga pensamientos positivos de si misma y sea mas abierta y comunicativa con otros acerca de sus nece-
sidades. Lea libros, articulos y poemas para ayudarle a sentirse fuerte.

Decida a quién le puede hablar libremente y abiertamente, a fin de que estas personas le den el apoyo que
usted necesita.

Planeee asistir a un grupo de apoyo para mujeres o victimas por lo menos dos semanas para obtener el
apoyo de otros y aprender mas sobre usted y la relacion.

O 0w

m

SEGURIDAD EN EL TRABAJO Y EN PUBLICO

A.  Decida a quién le dira en su trabajo sobre su situacion. Esto debera incluir la seguridad o vigilancia en su
sitio de trabajo. Si es posible, provea una fotografia de su agresor.

B. Genere un Plan de seguridad para cuando salga del trabajo o para cuando esté en la calle. Pida a alguien
que la acompane hasta su automovil o al transporte publico y que espere con usted hasta que esté abordo.
Si es posible, use una variedad de rutas para irse a su hogar o cuando se desplace por la calle.

C.  Establezca canales de comunicacion con los profesionales del area de salud de los Establecimientos de Sa-
nidad Militar, para dar a conocer la situacion y obtener apoyo institucional.

SEGURIDAD CON UNA ORDEN DE PROTECCION (Caucién)

A.  Mantenga su orden de proteccion con usted todo el tiempo (cuando cambie de cartera debe ser lo prime-
ro que ponga en ella). Dele una copia a un familiar o conocido de confianza.

Llame a la Policia si su companero / conyuge viola la orden de proteccion.

Piense sobre alternativas para mantenerse segura si la Policia no responde inmediatamente.

Inférmele a su familia, amistades, vecinos y a su médico que tiene una orden de proteccion vigente.

ACTIVA TUS REDES DE APOYO

Es importante fortalecer o extender tu red de apoyo.
Esto lo puedes hacer mediante los siguientes pasos:
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Lo Que Mas Importa
Es Como Te Ves A Ti Mismo

Identificar Reconocer Desarrollar _ .
como es tu tus intereses y nuevas habilidades
red social capacidades. para enfrentar situaciones

de riesgo y crear o fortalecer
tu propia red de apoyo.

La confianza en uno mismo es el primer peldafio para ascender por la escalera del éxito.
Ralph Waldo Emerson
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