
,Quien me puede ayudar? 
5i sientes que estes en peligro inmedioto, te 
anima mas a que lIames al 911. 

Considera a quien canoces que sera un 
sistema de apayo seguro y positivo, (p. ej. 
escuelas, compaiieros de traboio, omigos, 
familiares, lideres espiritual). Recuerdo, no 
tados quien ccnoces seran seguros y positives 
para ti. Es importonte tener alguien segura 
con quien hablar. 

Documento 10 que te est6 sucediendo 51 es 
segura hacerlo, y guordalo en un lugar 
segura 0 d6selo a alguien quien conffes. 
Anota incidentes del abuso. Anota 
amenazas, textos y mensaies de correos 
electronicos. Induye la fecha, hora, 10 que 
sucedio, si lIamaste al 91 1, reportes de 
polido posadas, y cualquier otro informacion 
que quieros induir. Esto podrfa ser util 51 
decides Ilamar a 10 policia 0 si decides pedir 
el divorcio 0 10 custodia de tus hijos. 

TombiEm puedas habler con un/ o intercesora 
en un programa de violencia domestica/ 
osaho sexual en cuonto a ayuda, refugio, 
planificar tu seguridad 0 cua lquier otra 
pregunta que tenges. La s intercesoras est6n 
alii especificamente para ti y te pueden dar 
informacion y opciones. Te apoyor6n en 
alcanzar las metas que hayas establecido 
para ti mismo/ a. 

,Que Servicios Proporcionan los 
Programas de Violencia Domestica/ 
Asalto Sexual? 
Los 20 programas de violencia domestica/ 
asalto sexual en Nebraska proporcionan 
servicios a victimas (y a sus dependientes) de 
violencia domestica, asalto sexual y acecho. 
Los servicios son gratuitos y confidenciales, 
con la excepcion de reportar abuso de 
menores 0 abuso de un adulto vu lnerab le. 

Los programas est"n disponibles las 24 horas del 
dia, 7 dias de 10 semana, 365 dias del ano. 

Los programas te pueden ayudar al darte: 
• Opciones de refugio para ti y tus hijos 
• Un lugar segura para hablar y apoyo 

emocional 

• Informacion en cuanto a recursos loca les, 
incluyendo referencias para comida, articulos 
para el cuidado personal y ropa 

• Grupos de apoyo 
• Asesoria con agencias medicas, de vivienda 

y otras agencias comunitarias 

• Asesoria legal (p. ej. acompaiiamiento a 
corte y juntas con personal del sistema de 
justicia penal, ayuda para presentar una 
orden de proteccion) 

• Planificaci6n de tu seguridad 
• Transportacion 
• Ayuda financiera de emergencia 

Hay Ayuda Dispanible. 

Los programas de la Coalici6n de Nebraska 

de violencia damestica y asalto sexua l 

proporcionan acceso a seguridad y refugios 

a traves del estado. Para lacalizar un 

programa cerca a ti, visita 

www.nebraskacoalition.arg 

o Llama: 

1-800-799-SAFE (7233) 
Linea Nacional de Violencia Domestica 

1 -800-656-HOPE (4673) 

La Red Nacional de Violacion, Abuso e Incesta 

1-866-33 1 -9474 
Linea de Ayuda Nacional de Abuso en el 

Noviazgo de Adolescentes 

~ 
Nebraska Coalition to End 
Sexuol and Domestic Violence 
402-476-6256 I www.nebroskocoolition.org 

Violendo 
Domesti(o 

PODER & CONTROL 
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Violencia Domestica 
Poder & Control 

"Que es la Violencia Domestica? 
Violencia Domestica es cuando olguien usa y 
mantiene poder y control sabre su pareia intima a 
troves de un patron de comportomientos agresivos y 
coercitivos. (NNEOV, 20l0) 

Violencia Domestica puede pasarle a cualquier 
persona, en cua lquier pueblo, ciudad, estado 0 pais. 
No impo rta cv6nto dinero tienes, euanto educacion 
t ienes 0 s1 tienes hiios. La violencia domestica no 
tiene limites. 

"Que eausa la violencia domestica? 
V iolencia domestica es una decision consciente de 
usar poder y control contra 10 persona con quien 
t ienes uno relacion. 

Ser abusiv% no es cousada por alcohol, 
enfermedad mental, drogas, estres, 0 no tener 
emp leo. Gente que abusa provienen de cualquier 
a ntecedente, reli g ion, y cultura . Violencia domestica 
ocurre en todo tipo d e reladon, induyendo 
re ladones de novios, conviviendo, casados, 

reladones heterosexuales y del mismo sexo. 

"Por que me sueede esto? 
iNada de 10 que hayas hecho causa que tu pareja 
te hag a dana! Agresores suelen usar su pareja 
como una excusa, por ejemplo: "Si no me hicieras 
eno ja r, no te hubiera last imado." De nuevo, el/la 
ag resor(a) esta escog iendo usar poder y control 
contra t i. Ei/ ia agresor(a) esta optando por 

lastimarte. iNo es tu culpa! 

"Soy la uniea persona pasando por esto? 
Mucha gente pasand o par abuso no Ie dicen a 
nod ie, por 10 que puede parecer que estas solo(a). 
Sin embargo, 1 de cada 4 mujeres y 1 de coda 7 
hombres han sido victimas de v io lend a fisica severo 
por uno pareja int ima. 1 de cada 6 mujeres han 
sido acechadas durante su vida, y 1 de coda 19 
hombres han experimentado acecho en su v ida. (Bloele, 

M.e., e l 01 . 2011.1. 

"Es En Realidad Tan Peligroso? 
Coda d ia, 3 mujeres mueren a monos d e su 
agresor en los Estados UnidosJ8ureau al Jus/ice Sla/i5/icl, 

Departmenlof Jus/ice, 2008) Los tiempos mas peligrosos es 

cuando una persona dedd e de jar la reladon, se 
acaba de ir, 0 a pedido el d ivordo, custodio 0 

una o rden de protecdon. 

La violenda domest ica siemp re es peligrosa. Por 
10 que es importante planificar su seguridad 
continua mente. 

"Como Puedo Planifiear Para Mi 
Seguridad? 
Hay varias maneras que puedes a umentar tu 
segurida d mientras es tas en una re ladon can 
a lguien que te este causando d ano. 

• Escucha a tu instinto 

• Usa una palabra clave can a lguien en quien 

confies para que puedan hablar par ayuda 

par ti 

• Planifica una ruta de escape 

• Esconde una bolsa con dinero extra, lIaves 

extras, identificadon, copias de documentos 

importantes, numeros de teleHono, ropa extra 

etc. en caso que te necesites ir rapidamente 

• Conoce lugares seguros donde puedes ir en 

coso que te necesites ir inmediatamente (p. e j. 

parque de bomberos, estacion de policia, 

t ienda, amigos) 

Uno intercesora de un programa de v iolencia 

domestica/asa lto sexual te puede ayuda r a 
p lani ficar tu seguridad y hablar sobre Ius 
opdones. Puedes hablar con una intercesora en 

cua lquier mom en to, aun si no estas listo{a) para 
dejar 10 relacion. 

"Sa ben mis hijos? 
Investigadon muestra que el 80% a 90% de los 
que niiios v iven en un hogar con vio lencia 
domest ica saben 10 que est6 sucediendoJPogelow, 

M.D. 2007 ) 

Quizas no tienen las pa lo bras para describirlo, 

pero tus hijos sa ben que a lgo que da miedo 

esta ocurriendo . 

c.Como se si estoy siendo abusado(a)? 
Hay muchas formas de vio lenci a domestica. 
Estas induyen abuso verba l, abuso emodonal/ 
mental, abuso economico, abuso fisico y abuso 
sexual. 

Hay muchas senales de advertencia de una 
persona abusiva. Tu conoces a tu pareja me jor 
que alguien mas, y 10 que el/ ella es capaz de 
hacerte. 

Sin embargo, enumeradas abajo hay unas 

sena les de advertencia que tu pa re ja puede 

ser abusiva y esta usando poder y contro l 

contra t i. 

o Celoso(a)/posesivo(a) 

• Te a leja de tus amigos/familiares 

• T e culpa a ti u o t ros por sus problemas 

• Ha abusado a otros 

• T e llama sobrenombres, insulta, critica, te 
acusa de ser infie l 

o Es manipu lador(a) 

• No tom a responsabilidad par sus acdones 
y dedsiones 

• Se porta de una mane ra contigo y de otra 
en frente de otros 

• Necesita saber donde estas en todo 
momento 

• Hace que Ie pidas d inero, no te pe rmite 
acceso a l dinero 

• Te obliga a tener re laciones sexuales 

• No te sientes libre de dedr no cuando 
quie re tener relaciones sexua les 

• T e int imida 0 amenaza 

• Amenaza a herir a los ninos ylo mascotas, 
o en real idad 10 hace 

• Trata de contro lar 10 que haces y con quien 
estas 

• Tiro 0 quiebra casas cuando esta 
eno jado(a), genera lmente tus casas 

• No respeta tus limites 


