
L
ista de control

Si se va a ir , trate de llevar consigo
la m

ayoría de las cosas que se listan a
continuación:

�
R

opa para cam
biarse

�
Identificación/licencia de conducir

�
Pasaportes

�
T

arjeta verde o visados

�
C

ertificados de nacim
iento

�
D

inero/tarjetas de crédito

�
C

hequeras

�
L

laves de la casa y del autom
óvil

�
M

edicam
entos

�
L

ibro de direcciones

�
Fotografías

�
Inform

es m
édicos y registros de

vacunación

�
T

arjeta de seguro social

�
Identificación de bienestar social

�
Inform

es escolares

�
A

cta de casam
iento

�
Juguetes de los niños

�
C

artas dirigidas a usted y a su

cónyuge

�
O

tros: ___________________

N
ú

m
ero

s d
e teléfo

n
o
s

im
p

o
rta

n
tes

A
m

istades:
        _________________________
        _________________________

Parientes:
        _________________________
        _________________________

Portland W
om

en’s C
risis L

ine,
sin cargo:

(interpretes disponibles)
1-888-235-5333

L
ínea de asistencia para la violencia

dom
éstica, sin cargo:

(interpretes disponibles)
1-800-799-7233

N
úm

ero de la policía para em
ergencias:

9-1-1

E
l Program

a H
ispano

503-669-8350

Program
a de M

ujeres
503-232-4448

B
radley A

ngle H
ouse

503-281-2442

E
ste folleto fue adaptado de las publicaciones de la

oficina del fiscal del distrito del condado de D
allas.

F
ue producido por IR

C
O

 con los fondos sum
inistra-

dos por el departam
ento de Servicios a la C

om
uni-

dad y a la F
am

ilia en P
ortland, O

regon.
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U
sted puede decidir si se quiere

ir o quedar con una persona
abusadora. E

s su decisión.
U

nicam
ente su decisión. E

stas son
algunas sugerencias que la pueden
ayudar, sin im

portar la decisión que
tom

e.

Incidente

•
Si hay una pelea, trate de estar en
una habitación que tenga una salida
al exterior. N

o vaya a los baños,
cocina, o lugares cercanos a las
arm

as.
•

Practique cóm
o salir de su casa en

form
a segura. ¿C

uáles puertas,
ventanas, elevadores o escaleras
serán m

ejor?
•

D
ígale a un vecino/a que preste

atención a las señales de violencia y
pídale que llam

e a la policía.
•

Tenga una palabra código para
utilizar con sus niños, fam

iliares y
am

igos para que sepan que
necesitan llam

ar a la policía.

Salud em
ocional

•
E

ncuentre a alguien con quien pueda
hablar libre y abiertam

ente, para que
le den el apoyo que necesita.

•
E

ncuentre a alguien con quien hablar
que sepa sobre recursos de violencia
dom

éstica.

R
ecuerde: usted no m

erece ser
golpeada o am

enazada.

P
reparándose para irse

•
Si se va de su casa tenga planeado a
donde ir, incluyendo un lugar
seguro en caso de em

ergencia.
•

Tenga una bolsa lista con ropa,
dinero y docum

entos im
portantes.

G
uárdela en un lugar seguro en

caso de que tenga que irse
rápidam

ente.
•

Piense en form
as para ser m

ás
independiente (aprenda inglés,
obtenga un trabajo, abra una cuenta
de banco a nom

bre suyo).
•

G
uarde los núm

eros de teléfono,
por si se presenta una em

ergencia.
•

Planee su m
archa con m

ucho
cuidado. E

l m
om

ento m
ás peligroso

es cuando esta por dejar a su
abusador.

P
lan de seguridad para los niños

E
nseñe a sus niños:

√
que no son responsables de la
violencia

√
cóm

o m
antenerse fuera de la pelea

√
cóm

o llam
ar a la policía

√
dónde esconderse en la casa en
form

a segura (por ejem
plo debajo

de la cam
a o en el ropero)

√
cóm

o escaparse de su casa en form
a

segura
√

a qué vecino o pariente pueden
recurrir para pedir ayuda

√
que tienen el derecho de estar
seguros
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Seguridad en el hogar y el
trabajo

•
C

am
bie las cerraduras de su casa.

C
ierre todas las ventanas.

•
E

stablezca con sus niños un plan de
seguridad

•
D

ígale a la escuela, guardería, etc.
de su niño/a, ¿quién tiene perm

iso
para recoger a su hijo/a?

•
D

ígale a sus vecinos y a la persona
que le alquila su casa/apartam

ento
que su com

pañero ya no vive con
usted y que si lo ven cerca de su
hogar, deben llam

ar a la policía.
•

Piense en distintas m
aneras para

protegerse si la policía no llega
rápidam

ente.
•

Piense en un plan de seguridad para
cuando vaya al trabajo o de
com

pras. ¿Q
ué haría si viera a su

abusador cuando se encuentra fuera
de su hogar?

•
C

onsidere obtener una orden de
restricción. U

na orden de
restricción (R

O
) es un pedazo de

papel de la corte, que le dice a la
persona que está abusando de usted,
que deje de hacerlo o de que no
tenga contacto con usted. A

dem
ás,

le dice a la policía que deben
arrestar a esa persona si viola la
R

O
.

•
Tenga en todo m

om
ento la orden de

restricción con usted. L
lam

e a la
policía si su com

pañero viola la
orden de restricción.

•
Si necesita hablar con su
com

pañero, piense cuál será la
m

anera m
ás segura de hacerlo.

•
Si piensa regresar con su
com

pañero, hable con alguien para
saber cuáles son sus opciones.


