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Pasos simples para sanar

La ciencia nos dice que cuando te hacen dafio de nifia o atin de adulta

esto crea el riesgo de no saber como cuidarte tu misma.

Vamos a cambiar eso.

1. La mejor manera de que esto mejore es reducir el estrés en tu cuerpo.
® El ejercicio calma la mente y el cuerpo y te ayuda a sentirte mejor.

2. Suena tonto, pero cuando te lastimas, tu cuerpo aprende a mantener

esa tension y preocupacion. Hay una manera d bajar esa an5|edad
cuando es seguro.

® La respiracién profunda es la clave de esto. P!
profunda. También puedes usar aplicaciones celulares gratuitas

en los teléfonos celulares que te pueden ayudar a sentirte tranquila
y calmar tu respiracion para ayudarte a pensar.

Plan de Seguridad

Si estds siendo lastimada por tu pareja, no es tu culpa. Merece:
tratada con respeto y sentirte a salvo.

Si tu seguridad esta en riesgo: =+
Llama al 911 si te encuentras en peligro inmediato. En caso de que
tengas que salir répido, prepara un maletin de emergencia con: -

Dinero, teléfono, cargador, llaves, medicamentos, certificados de
nacimiento y registros de inmunizaciones.

Habla con tu proveedor de atencién médica para que te ayude y
puedas usar su telefono para Ilamar a las lineas de emergenc:a
] ] ] ] ] d n

Llama al 911 si estas Linea Nacional contra la Violencia Doméstica
en peligro inmediato  (National Domestic Violence Hotline) es
confidencial, disponibles 24 horas al dia, y
con personal amable que te puede ayudar
con un plan para estar mas segura y referir a
recursos en tu comunidad. También te puedes
comunicar por medio de chat en su pagina
de web.

Linea de Ayuda
1-800-799-SAFE (1-800-799-7233)
TTY 1-800-787-3224
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éTu RELACION AFECTA
A TU SALUD?



Hay veces que...

Mi pareja o la persona que estoy viendo:

X X ¢Me averglienza o me humilla, me hace sentir mal sobre m
o controla a dénde voy y cdmo gasto mi dinero?

X X éA veces me hace dafio o me atemoriza, o me amenaza con
palabras o acciones?

X X ¢Me obliga a tener sexo cuando yo no quiero?

X X iMe impide ver a mi médico o tomar mi medicina?

Estas experiencias son comunes, 1 de cada 4 mujeres son agredidas por

su pareja durante su vida. Si algo asi te esta sucediendo atioa

una amiga/o, llama o manda un texto a las lineas de

emergencia en esta tarjeta.

Ayudando a una amiga
Todas nos sentimos impotentes algunas veces—como si todo lo que
hacemos sale mal.
¢éSuena familiar? Esto puede ser un gran problema si alguien tiene
una pareja que es nociva o perjudicial. El mantenerse en contacto con

amigas/amigos o familiares que tienen dificultades en sus relaciones es
muy importante.

Tu puedes crear la diferencia al dejarles saber que no estan solas.

“Oye, yo he estado ahi también. Alguien me dio esta tarjeta y me ha
ayudado con ideas de lugares a donde puedo ir para obtener ayuda y
sentirme mds segura y saludable. “

¢Y para ti? Los estudios demuestran que cuando ayudamos a otras
personas nos sentimos bien con nosotras mismas también.

Tu pareja puede afectar tu salud

Mucha gente no se da cuenta que el tener una pareja que te lastima
o te hiere con sus palabras, o te obliga hacer cosas sexuales que tu no
deseas puede afectar tu salud:

Asma, diabetes, dolor crénico, hipertensién arterial,
cancer

Fumar, consumo de drogas y alcohol, embarazos no

deseados y
enfermedades de transmision sexual

 Problemas para dormir, depresién, ansiedad, no poder

pensar o
controlar las emociones

El hablar con tu proveedor de sal as conexiones, puede

ayudarles a cuidarte mejor.




