El ciclo de la violencia en la pareja

Lee cada fase y anota como se ve en tu caso. No toda relacion violenta sigue este patrén, y

la responsabilidad de la violencia siempre es de quien agrede.

Acumulacion de tensién
Se irrita por todo, controla, deja de hablarte. Caminas sobre cascaras de huevo.

Episodio de agresidn

Quien agrede pasa al ataque. Puede ser fisica, sexual, verbal o econémica.

Reconciliacion o luna de miel
Pide perdén, promete cambiar, regala, se muestra como antes.

Calma aparente
Parece superado. La tension vuelve a subir sin que se hable de lo que paso.
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Mi plan de seguridad

A quién le cuento, a qué nimero llamo, dénde puedo pasar la noche si hace falta.

Si hay riesgo ahora mismo, llama a emergencias. Lineas de crisis por pais en

psyred.org/lineas-de-crisis-de-salud-mental-pdf. Guarda esta hoja solo si es seguro; si no, hazlo de memoria.
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