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detener tu conducta violenta

Reconoce cuando estas empezando a engjarte con tu pareja, a sentirte
frustrado o fuera de contrgl (sudas, te sienfes ansioso, tenso, no puedes
resplear bien, te dusle la cabeza o etpecho).

Utitiza la tecnico de “tiempo pedido”. Respira hondo y, por un iato, alejate
fisco y mentalimente de la situacién. Al alkejane no consumas alcohol ni
drogas Nl conduzcas agresivarnente; mejof iealiza una actividad fisica que fe
permita descargar la tensién y te relaje

Al regresar del “tiernpo pedido” conversa franguilarmente con tu pareja sobre
lo que te molestd. La comunicacién ayuda a aclarar los situaciones y a crear
confianza.

Expresa tu molestia posiivamenie. sin culpar © humillar o tu pareja.
Comunica fus sentimientos ablenamente

Sé franco al comunicar tus deseos, perd recuerda que en cualguier nstancia
tanto tU como tu pareja tienen el derecho a decir 510 No.  No manipuies su
decision haciendola sentir cuipable de tuincomodidad

Reconoce que las peisonas somos diferertes y cada cual tiene distintas
opiniones y expectativas.  En una discusion ambos pueden tener azon y
ambos pueden equivocarse.  No siempre se ganao o se pierde: iAprende a
negociar!

£scucha a tu pareja, no te sientas atacado ni te pongas a la defensiva,
Reconoce que tu encie o resentimiento la alejara de ti fisica, ernocional y
sexudimente

No justifiques fu comporamiento diciendo que te Crigron Qs aunque
requiere un gran esfuerzo es posible cambiar tu conducta

No descargues el estres que te produce la vida diaria sobre tu pareiq.
Aprende ejercicios de relgjacion. medita o practica deportes para manejar
o tension.

Controia el alcohol v las drogas pues aunque €stas no provocan 1o violencia
directamente pueden ponerte irntabie v llevarte a perder el control sobre fu
conducia.

Consulita con armistades que conozcan fu problerna de viglencia y busca su
apoyo para encontrar scluciones

Cuando seo necesano, busca oyuda profesional de especialistas en la
psicologia, la consejeria, o el rabagjo social gue tiotan el problema de la

viclencia domestica.

Contribuir a combatir ia violencia doméstica en la sociedad

&

Examina tu propia concucta: <Golpeds a tu pareja, ia humillas © tratas de
controlara?

Rechaza las bromas de doble sentido y el ‘enguge ofensvo que
menosprecia, humila o degrada algs mujeres

No seas complice de los homibres que actuan violentamente con sus
esposas, Novias © companeras, aungue sean fus amigos o parientes.

Criéntale. Aprende acerca del problema y porqué algunos hombres son
viclentos Con su paieja.

Renuncia a toda forma de violencia hacia las mujeres y promueve relaciones
de igualdad entre todos las personas.

Discute con tus amigos el terma de la violencia hacia la pareja y promueve el
respeto hacia las mujeres.

Orienia a tus amigos, familiares o vecinos que agroden fisica o meniaimente
@ su pareja sobre como romper con su patron de viclencia y comMoE pueden

conseguir ayuda.

Establece patones de igualdad en la crignza de tus hios e hijas. No
formentes no foleres actitudes agresvas en tuhogat.

Promueve o division equitative de tas tareas yresponsabilidades domesticos.

Inforrnate sobre [os programas y ias leyes que protegen o las mujeres vicimas
de viclencia doméstico para que puedan orientar y referir en las situaciones

Que ConoZCas.

Parficiog en actividades publicas a favor de la no viclencia hacia las mueres
v la equidad entre 10s hombres v1as mujeres.
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Valora los derechos humanos. Tanto ti como tu
pareja tienen derecho a ia libertad
de expresion, el respeto y la PAZ

w



| Lecrerdn!

+ Como padre: Educa atus hijos e hijas en un ambiente de igualdad y respeto
entfre fos hombres ylas mujeres Compare junto a ellos Ias tareas del hogar
Establece normas de discipling similares sin distincion de sexo. No les regales
juguetes belicos © gue promuevan el discimen,  Apoya sus intereses
educativos y oCupacionales sin impanar su género

* Como amigo No fomentes ni toleres el comportamiento violento de tus
amigos hacia sus parejas.  En fus reuniones de grupo rechaza las bromas vy e
lengugje ofensivo hacia kas mujeres i observas una situacion de violencia
de un amigo hacia su pargja. rata de detenenla. orienia al agresor sobye ias
consecuencias morales y legales de su comportamento, € inférmale scbre
COMOo conseguir oyudao.

+ Como pareja: Respeta 105 derechos & intereses de tu companera
Comparte con alla el cuido de nings v 1os ninos v las responsabilidades
economicas y de mantenimiento del hogar.  Utlliza el didlogo vy lo
negociacion para resciver los conflictos entre ustedes.  Disfruta el cormpartir
con elie en unombiente de comunicacion, igualdac y PAZ,

Si necesitas ayuda para i o parg un amigo o pariente puedes llamar a:.
Junta Regiamentadora de los Programas de Reeducacion y
Readiestramiento para Persondas Agresoras
Departamentfo de Correccién y Rehabilitacion
Telefono: {939} 630-8769

Oficina de la Procuradora de las Mujeres
Apariado 11382, Estacion Femandez Juncos
San Juan, Puero Rico 00910-1382
Telefonos: (787) 697-7676, (787) 721-7676 Fax: (787) 723-3611
Linea de Orientacidn a Mujeres/ 24 horas:
(787)722-2977, (877} 722-2977, (787) 697-2977

LQue
poOdemMmos
hacer ante
la violencia
domestica?
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