Plan de Seguridad Personalizado
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éDe qué se trata un Plan de Seguridad?

Puedo confiar en

mi intuicion en
cuanto a mi decision
de irme tenga
sentido o no.

Un plan de seguridad es un plan practico y personalizado que puede
ayudarte a evitar situaciones peligrosas y a tener mejores formas de
reaccionar cuando el peligro se intensifica. Este plan incluye formas de
permanecer a salvo durante la relacion, mientras se planeairse, y
despues de marcharse. La planificacion de seguridad incluye lidiar con
emociones que pueden ser confusas, construyendo una red
de seguridad de personas y recursos, y tal vez hasta
tomando accion legal.
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(O Licencia de conducir/copia de registracion de vehiculo
(O Tarjeta de seguro — ambos de vehiculo y cualquier informacién de seguro de salud
(O Documentos de inmigracion, como visa, tarjeta de residencia, aplicaciones, etc.
(O Copia de orden de proteccién (si es aplicable)
(O Lista de nimeros de teléfono importantes (en caso de que su celular se pierda
o0 sea dafiado)
(O Acta de nacimiento, tarjeta de seguro social, pasaporte (copias si no tiene
lo original)
(O Actas de nacimiento de los nifos, pasaportes, registro de vacunas, etc.
(O Medicamentos, lentes, lentes de contacto con su solucién
(O Medicamentos de los nifios, leche en polvo, panales, un juguete o cobijita, etc.
(O Cambio de ropa para si misma(o) y los nifios
(O Copia de acta de matrimonio o de divorcio, documentos legales (custodia, etc.)
(O Copia de contrato de renta o informacién de la hipoteca de la casa

(O Otros objetos valiosos como fotos, joyas, libros de cheques bancarios, etc.
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Ideas para Mi Plan de Seguridad Personalizado

Los siguientes pasos representan mi plan para incrementar mi seguridad y en preparacion en caso de que
incremente la violencia. Puedo tomar medidas para ayudar a mantenerme a miy a mis hijos seguros. Puedo
usar mi intuicién y mi propio juicio. Si la situacién es bastante seria, me puedo ir, aunque lo haya planeado o no.
RECORDATORIO: Puedo darle al abusador(a) lo que quiere para calmarle. Protegerme hasta que este/estemos
fuera de peligro es la prioridad.

Primeramente, yo soy mi mejor recurso. Yo estoy familiarizado(a) con el abusador(a) y puedo empezar a notar
si hay patrones o comportamientos que me puedan indicar si un incidente violento es probable. Puedo

empezar a pensar en rutas de escape, en personas que podrian ayudar, y en las cosas que debo llevar conmigo
si decido abandonar la relacion.

Este es un proceso en marcha. Tendré que actualizar mi plan a medida que cambie mi situacion. Puedo
comenzar a trabajar en estos pasos, incluso si no creo que haya una préxima vez.

Seguridad durante un incidente violento:

Por Hacer

Idea de Seguridad

Nombres Importantes/
Ubicacién- Informacién

Si decido irme durante la violencia, usare (¢,cuales puertas,
ventanas, elevadores, escaleras, escapes de fuego, usaria?)

Notas acerca de mi ruta(s):

Puedo tener mi teléfono, cartera o bolso, y llaves listas, y Ubicacion(es):
mantenerlas donde pueda obtenerlas rapidamente
Si me quiero ir, el primer lugar a donde ire es . Piense | Ubicacion(es):

en estaciones de la policia 0 bomberos, lugares publicos, con un
amigo o vecino, oficina, etc. También considere elegir una
ubicacion cerca de casa, cerca de la escuela o del trabajo.

Cual cuarto(s) donde me pueda mover durante el
argumento/incidente que disminuyan el riesgo?

Si es posible moverse a un cuarto con puerta que dé hacia afuera.
Intente evitar discusiones en el bafio, cochera, cocina, 0 areas
donde alla superficies duras u objectos que puedan ser utilizados
como armas.

Cuarto(s) con mejor
ubicacion:

Puedo ensefiar a mis hijos como usar el teléfono y contactar a la
policia o al departamento de bomberos, llamando al 911.

Usare como codigo para que mi compafiero(a) de
cuarto, familia, y amigos sepan que deben de llamar por ayuda

Palabra/frase:

Puedo ensefiar a mis hijos un lugar seguro a donde ir en caso de
una emergencia, como con un vecino o la policia/bomberos

Ubicacion:

Le puedo contar a (un vecino, amigo, pariente) sobre lo que ocurre.
NOTA: Hasta compartir que tiene cierta preocupacion por el/la
abusador(a), sin compartir detalles, puede ayudarle haciendo que
mas personas estén consientes.

Nombre(s) y Numero de
Teléfono/email:




Mantenerse a salvo en el trabajo y/o en la escuela:

Hecho

Por Hacer

Idea de Seguridad

Nombres Importantes/
Ubicacién- Informacién

Puedo hacer una nota mental o escrita de los lugares seguros
que quedan sobre mis rutas de la casa al trabajo o a la escuela
- lugares donde puedo parar, si siento que algo no va bien o si
pienso que alguien me esta siguiendo.

Estos pueden incluir tiendas de autoservicio, tiendas de
comestibles, gasolineras, salas de urgencias u hospitales,
estaciones de policia 0 bomberos, etc.

Piense en lugares abiertos por
horas extensas y que
probablemente tengan
camaras de seguridad y gente
que pueda ayudarle.

Puedo compartir al menos algunas de mis preocupaciones
sobre mi relacion con las pocas personas que veo a menudo.
Puedo compartir lo mucho o poco que yo decida. (tales como
mis comparieros de trabajo, jefes, gerente de recursos
humanos, departamento de seguridad, instructores, y
comparieros de clase).

Nombre(s) y nimeros de
teléfono/ correos
electronicos(s):

Me siento seguro(a) en el trabajo, puedo preguntar a

que camine conmigo para la hora del almuerzo, caminar a mi
carro después del trabajo, (compaiiero del trabajo, de clase,
oficial de seguridad).

Nombre(s) y niimeros de
teléfono/ correos
electronicos(s):

Las formas mas seguras de salir de mi edificio en caso de una
emergencia son:

Anote la(s) ruta(s) aqui:

Sitengo que irme del trabajo o la escuela por una emergencia,
puedo ir a un lugar pablico que sea seguro y desconocido para
mi abusador(a).

Iria aqui primero:

O aqui:

Usare un cddigo/frase para alertar a mis compafieros de
trabajo, de clase, amigos, o supervisor para pedir ayuda sin que
mi abusador(a) sepa.

Mi cddigo/frase es:

Puedo variar mis rutas y horarios para ir al trabajo, llevar los
nifos a la escuela/guarderia, intercambio de nifios para visita,
etc.

COMO ALTERNATIVA: Puedo organizar un grupo de gente que
veo en mi rutina diaria (vecinos, empleados de tiendas) para
que estas puedan alertar a alguien si no me presento.

Considere tener una ruta “A” y
“‘B" y anotarlas en su
calendario para evitar crear
patrones de viaje obvios.

Si mantendra las mismas
rutas, informe a las personas si
deben notificar a la policia, un
amigo, efc. si no se presenta
como esperado.

Si esta disponible, utilizare el oficial de seguridad de mi trabajo
0 seguridad de campus que me acomparie a mi auto o autobls.

Informacion de Contacto:

Si necesito hacer ajustes a mi horario o cambiarme a un
departamento diferente para sentirme a salvo y evitar a mi
abusador(2) puedo hablar con (supervisor, recursos
humanos, consejero escolar, etc.):

Informacion de Contacto:




Seguridad al Prepararse para Irse

Recuerde de cuidar sus planes de irse con mucho cuidado. No tiene que decirle a la persona que esta abusando
de usted acerca de sus planes. Pretender que no tiene intenciones de irse esta bien. A veces, el/la abusador(a)
se vuelve mas violento después de que su victima se va — es importante tener mucho cuidado después de
marcharse, y mientras ve como progresa la situacion. Confie en su intuicion. Si siente que su vida esta en
peligro, es importante que se vaya — haya hecho planes o no.

Nombres Importantes/

Hecho | Por Hacer | Idea de Seguridad Ubicacion- Informacion
Si la violencia empieza a empeorar, puedo confiar en mi Una forma de recordarme a mi
intuicion y saber cuando irme, ya sea que esté preparado(a) o mismo de confiar en mi
no, y aunque “tenga sentido” o no. intuicion es:

Si necesito irme rapidamente, tengo los articulos mas
importantes ya empacados y guardados en un lugar seguro.

Si ya me he ido y no sé qué es lo siguiente que deba hacer, Nombre(s) & Informacion de
puedo llamar a desde un teléfono seguro para que me | Contacto:

ayude con los siguientes pasos (piense en una linea de ayuda de
24hrs, como SafeHouse Denver, The Blue Bench, National DV
Hotline, etc.)

Puedo preguntarle a un defensor sobre el programa de Nombre(s) e Informacion de
confidencialidad de direccion, las leyes que me permitan romper | Contacto:

mi contrato de arrendamiento y otros recursos para ayudarme a
mi y a mis hijos a mantenernos seguros después de que nos
vayamos.

Puedo usar la biblioteca o computadora del campus para hacer
planes de irme, confirmar planes, discutir detalles, etc. De esa
forma mi abusador(a) no tiene forma de rastrear/encontrar la
informacion.

Puedo usar un nuevo correo electronico o cuenta de mensajeria
para todos los planes — cuentas de las cuales elfla abusador(a)
no sepa. También, puedo tener cuidado de que estas cuentas
permanezcan completamente separadas de cualquier cuenta
existente.

Puedo prestar atencién al comportamiento del abusador(a) y de Mejor dia(s)/ hora
patrones que puedan ayudarme a decidir cuando sera el mejor
tiempo de irme.

Puedo empezar a “pasar de contrabando” documentos
importantes y otros articulos fuera de la casa, mientras me
preparo para irme, y tenerlos o guardarlos con una persona

segura.
Puedo revisar con para ver si puedo quedarme Nombre(s) e Informacién de
con ellos por un tiempo (amigos, compafieros de trabajo, de Contacto:

clase —que no conozca elfla abusador(a)). Nota: incluso 10 2
dias pueden darme tiempo para planificar los proximos pasos




Puedo comenzar a ahorrar algo de dinero para ayudarme cuando
me vaya. Puedo hablar con un defensor para proponer algunas
ideas, como abrir una cuenta de ahorros, esconder efectivo, efc.

Ubicacién de
Banco/Cooperativa de Crédito
(evite usar el banco del
abusador(a)

Nota: Pregunte sobre
proteccion adicional con
contrasefa.

Puedo mantener un poco de efectivo o una tarjeta de crédito
prepagada para usar cuando me vaya para no dejar que el/la
abusador(a) no pueda rastrear mis compras

Tengo una orden de proteccion, puedo asegurarme de que mi
lugar de trabajo, mis compaiieros de cuarto, el Departamento de
la Policia, las escuelas de los nifios, etc. tengan copias de ella.
Puedo hablar con un abogado para que me ayude a decidir quién
debe tener una copia. Nota: si tengo una foto del abusador(a),
puedo adjuntarla a la orden de proteccion.

¢Quien debe de tener copias
de la orden de proteccion?

Si tengo hijos a quien debo de sacar de la escuela cuando me
vaya, se con quien hablar en su escuela.

Nombre(s) e Informacion de
Contacto (también considere
tener un contacto alternativo):

Por favor use esta espacio para sus notas:




Privacidad y Seguridad Digital

Hecho

Por Hacer

Idea de Seguridad

Nombres Importantes/
Ubicacién- Informacion

Puedo cambiar mis contrasefias, y usar contrasefias fuertes, para
bloguear mi teléfono y computadora de acceso no deseado

Contrasefa(s) Pistas:

Cuando este en linea, puedo evitar dar mas informacion que sea
necesaria. Compartir mi edad, genero, ubicacion o direccion,
empleo, y otra informacion especifica me puede hacer mas
vulnerable frente al abusador(a) u otra gente depredadora.

Sitios de los que puedo eliminar
informacion.

(Nota: Deshabilitar las opciones
de autocompletar en su
navegador puede evitar compartir
informacion sin su conocimiento

Si tengo perfiles en sitios de redes sociales, puedo ajustar las
opciones de privacidad para limitar el acceso no deseado.

¢,Donde puedo revisar las opciones
de privacidad de mi perfil?

Puedo practicar saliendo de mi cuenta de correo electronico, red
social y cualquier otra aplicacion cuando no las este usando, para
evitar que el/la abusador(a) u otras personas tengan acceso.

Puedo considerar consiguiendo otro teléfono o nimero telefonico,
del cual el/la abusador(a) no tenga acceso y de esa forma sea
menos probable que mi teléfono sea rastreado o monitoreado

Proveedores de servicio
telefonico para consultar:

Nota: Preguntele a su defensor
sobre las leyes que puedan
ayudarlo a separar su teléfono de
la cuenta del abusador(a) en
algunas situaciones.

Si creo que mi teléfono esta siendo rastreado, puedo bloquear la
sefial temporalmente usando varias capas de aluminio o usando
una bolsa de bloqueo de sefial si es necesario.

Puedo apagar la ubicacion de GPS en Instagram y en ofras
aplicaciones, excepto cuando estoy usando aplicaciones de mapas
especificas

Si elfla abusador(a) ha tenido acceso a mi computadora, 0 si
sospecho que mi computadora no es segura, puedo hacer que un
proveedor confiable revise el software de registro de seguimiento y
ver si esta siendo espiado.

Recursos para revisar mi
computadora:

Si tengo sospechas que mi correo electronico o comunicacion
telefonica esta siendo monitoreada, puedo considerar usando
mensajes cifrados méas seguros con personas en mired de
seguridad.

Puedo revisar recursos para encontrar aplicaciones que ayuden
como las que estan listadas en
https://techsafety.org/appsafetycenter

Si estoy pensando en dejar la relacion abusiva, puedo hacer toda
mi investigacion en linea desde una computadora publica o una
computadora de un amigo para asegurarme que el/la abusador(a)
no sepa de mis planes.

Acceso a una computadora
publica cerca de mi (laboratorios
de computacion del campus,
bibliotecas, etc.):

Puedo pedirles a mis amigos que no me “etiqueten” en fotos y que
tomen capturas de pantalla y me avisen si ven publicaciones
extrafias, amenazas o informacion relacionada con mi nombre y
cuentas en linea.

Puedo pedirle a mi empleador, registro escolar y otros lugares que
no publiquen mi correo electronico o que cambien mi direccion de
correo electronico a un formato mas seguro que no incluya mi
nombre completo.

Informacion de Contacto para:
Empleador, oficina de servicios
humanos, registro escolar, etc.




Seguridad Después de Irse

A veces, el/la abusador continuara controlando, acosando o amenazando o teniendo comportamientos
violentos después de que la relacién termine. A medida que su situacion cambia, siempre puede buscar ayuda
para actualizar su plan de seguridad y crear ideas para manejar nuevos desafios.

Nombres Importantes/

Hecho | Por Hacer | Idea de Seguridad Ubicacién- Informacién
A medida que mi situacion cambia, y sigo adelante, puedo Nombres de Contactos/ notas
contactar a un defensor para que me ayude a actualizar mi de quien eh llamado:

plan de seguridad para poder incorporar seguridad en mi vida y
en la de mis hijos en el futuro.

Si temo que elfla abusador(a) puede llevarse a mis hijos, Recursos posibles:
puedo buscar informacion legal de los recursos de la
comunidad, como Project Safeguard, Colorado LINC Program,
Colorado legal Services, etc. Programa Central de Visitas
Programa de tiempo de crianza
— Family Tree

Si visitas o el intercambio de nifios supervisado no es posible, | Ubicaciones posibles:
puedo organizar que el intercambio de nifios sea en un lugar
publico, preferiblemente en un lugar concurrido con camaras o
medidas de seguridad. Nota: Tal vez tiendas de
comestibles, restaurantes de
comida rapida, etc.

Puedo intentar traer a ofra persona conmigo durante el Gente que podria ayudar:
intercambio de nifios (amigo(a), familiar, etc.) para documentar
cualquier posible acoso y llamar a la policia si es necesario.

Si he terminado la relacion y el/la abusador(a) comienza a Amigos, familiares, defensores
tratar de convencerme de seguir la comunicacién o de volver que pueden ayudarme a
juntos, puedo llamarle a para que me recuerde de | resistir las formas en las cuales
las razones por cuales lo termine. el/la abusador(a) podria “volver
a engancharme”

Nota: Estos “ganchos” pueden
incluir emociones, finanzas,
hijos, mascotas, efc.

Si estoy de acuerdo en reunirme con ellla abusador(a) por
cualquier motivo, puedo organizar reunimos en un lugar
publico y organizar mi propio transporte para no quedarme
solo(a) con ellla abusador(a)

Puedo tener a alguien con quien “reportarme” antes y después | Gente con quien me puedo
de reunirme con ellla abusador(a), para intercambios de nifios ‘reportar”;
0 cualquier otra razon, para que sepan que estoy seguro(a)

Puedo considerar consejeria y/o grupos de apoyo para mi y
mis hijos si tengo preguntas sobre como construir relaciones
saludables en un futuro.




Mantenerse a Salvo Emocionalmente:

Estar en una situacién abusiva es fisica y emocionalmente agotador. Ademas, los abusadores pueden haberlo
hecho deliberadamente dudar de su salud mental, inteligencia, y capacidad para tomar buenas decisiones. jSu
salud emocional es muy importante! Encontrar formas de cuidarse y construir sistemas de apoyo, son
esenciales a medida que usted comienza una nueva vida.

Hecho

Por Hacer

Idea de Seguridad

Nombres Importantes/
Ubicacion- Informacién

El/La abusador(a) a menudo y hace sentir mal conmigo mismo
al menospreciarme, pero se que lo dicen esta mal porque
(escriba 1 0 2 de sus logros, como el
hecho de pedir ayuda, encontrar recursos, ir a la escuela,
exitos en el trabajo, cuidar a sus hijos, etc.)

Declaraciones para
contrarrestar con lo que dijo
el/la abusador(a)

Si necesito un recordatorio de que soy buena persona, puedo

hablar/mandar un mensaje, enviar un correo electronico a
(piense en amigos, compaiieros de la escuela,

comparieros de cuarto, del trabajo, que puedan ofrecer apoyo).

Recuerde que lineas de ayuda también pueden ofrecer apoyo
y animo.

Nombre(s) e Informacion de
Contacto:

Hoy puedo planear al menos una actividad que yo disfruto para
darme un descanso (escuchar mi cancion favorita, parando
para notar mi respiracion, dar una caminata, ver algo chistoso,
reunirse con amigos, tomar un bafio de burbujas, etc.)
Consulte el reverso del plan de seguridad para obtener mas
ideas.

Mis tres ideas principales de
relajacion:

Puedo revisar en para encontrar grupos de
apoyo 0 asesoramiento que me ayuden a superar el efecto de
la situacion abusiva (recuerde que los humanos no estan
disefiados para lidiar con este tipo de situaciones solos -
incluso unas pocas sesiones de asesoramiento o apoyo
pueden ser Utiles

Recursos de apoyo y
asesoramiento:

Cuando me sienta listo, puedo considerar unirme a un club,
trabajar como voluntario, 0 unirme a una organizacion como
, en la comunidad, en el campus, 0
como parte de mi comunidad de fe.

Grupos o clubs que podria
disfrutar:

Si necesito mantener contacto con el/la abusador(a), puedo
contactar a antes o después para obtener
apoyo (defensor de la linea de ayuda amigo, compafiero de
cuarto, consejero, efc.)

Nombre(s) e informacion de
contacto:

Si me siento abrumado, ansioso, asustado o tengo preguntas
sobre mis opciones, puedo llamar a una linea directa local o
nacional y hablar con un defensor.

Linea Directa Nacional de
Violencia Domestica:
1-800-799-7233 0 1-800-787-
3224 TTY

Linea Directa Nacional de
Agresion Sexual | RAINN:
1-800-656-4673
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