
NOTAS

La seguridad es diferente para cada
persona. Adapta esto a tu situación

mientras planeas abandonar una relación
dañina. Guárdalo en un lugar privado

donde tu pareja no pueda encontrarlo.

PLANIFICACIÓNPLANIFICACIÓN
DE SEGURIDADDE SEGURIDAD
PLANIFICACIÓNPLANIFICACIÓN
DE SEGURIDADDE SEGURIDAD

PREPAR ANTE EMBAL AJE TR AS MARCH ARSE
Preparativos que puedo realizar como parte de mi plan de acción ‼️ indica qué priorizar si dispones de poco tiempo Inmediatamente después de escapar de la situación
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DIGITAL

Llame a nuestra línea de atención
las 24 horas para recibir asistencia

personalizada:1-800-895-8476 
Para cualquier emergencia médica,

marque el 911.

Preparar una bolsa con dinero para emergencias, ropa,
identificación, artículos de aseo y medicamentos para
mí y para mis hijos. Esconderla en un lugar seguro al
que pueda acceder fácilmente.

Comienza un diario de abusos con capturas de pantalla
de mensajes, fotos, fechas de amenazas, acoso, daños
a la propiedad, etc. Pídele a una persona de confianza
que lo guarde por ti.

Elige a una persona de confianza para que guarde mis
documentos importantes, copias de identificación,
llaves, etc.

Abrir una nueva cuenta bancaria. Solicitar que los
estados de cuenta se envíen a una dirección que no
comparta con mi agresor. Utilizar únicamente esta
cuenta si me marcho.

Llame al 211 para obtener recursos.

Borre el historial del navegador en todos los
dispositivos personales y de los niños (teléfonos,
tabletas, etc.). Utilice una computadora pública
(biblioteca, etc.) siempre que sea posible.

Alertar a un vecino de confianza para que llame al 911 o
a mi contacto de emergencia si escucha ruidos
inquietantes o ve una señal visible de auxilio (como una
toalla en la ventana).

Practique realizar una evacuación de emergencia y
desplazarse hacia la ubicación segura elegida.

Haz planes para las mascotas y sus necesidades
médicas.

Únete a un grupo de apoyo o habla con un terapeuta.
Catalyst ofrece terapia a corto plazo, gratuita y
confidencial.

Llame a Catalyst para una evaluación de albergue si no
tiene otra opción segura.

Considere adquirir artículos útiles (p. ej., un teléfono
desechable).

Dinero (efectivo, cheques, tarjetas) ‼️

Llaves (coche, casa, trabajo, buzones, etc.) ‼️

Licencia de conducir (o la aplicación CA DMV
Wallet) ‼️

Registro del vehículo + título de propiedad

Pasaportes (mío y de los niños) ‼️

Comprobante de seguro (médico, de
automóvil, etc.)

Teléfono móvil y cargador (desactiva la
ubicación)

Medicamentos para uno mismo, los niños y
las mascotas ‼️

Gafas o lentes de contacto de repuesto

Certificados de nacimiento (tuyo y de tus
hijos) ‼️

Contrato de arrendamiento, contrato de
alquiler o escritura de la vivienda

Historial médico y de vacunación (propio, de
los hijos y de las mascotas)

Expedientes escolares (auto + niñas)

Documentos bancarios y financieros

Documentos judiciales (adopción, custodia,
órdenes de restricción, documentos de
inmigración, documentos de matrimonio o
divorcio, etc.)

Tarjetas de seguro (médico, de automóvil,
etc.)

Fotografías, objetos personales
importantes, joyas

Tarjetas de Seguro Social

Identificación de asistencia social/Medi-Cal

Identificación/Permisos de trabajo

Crea una nueva dirección de correo electrónico;
cambia las contraseñas de tus cuentas en línea (p.
ej., iCloud, redes sociales).
No compartas tu ubicación ni publiques fotos en
redes sociales. Desactiva el etiquetado de
ubicación.
Configura tus perfiles de redes sociales como
privados y bloquea a tu agresor y a los contactos en
común si es necesario.
Indique a la escuela o guardería de su hijo que no lo
entreguen a ninguna persona que no figure en su
lista de personas autorizadas. Presente la
documentación legal sobre la custodia, si dispone
de ella.

Contacte al personal de seguridad de su lugar de
trabajo o del edificio y facilíteles una fotografía o el
nombre de la persona a la que deben prestar
atención.de ella.

Actualice los contactos de emergencia médicos,
laborales y escolares para usted, sus hijos y sus
mascotas.
Considere solicitar una orden de restricción
temporal de emergencia o un acuerdo de custodia.
Habla con el propietario sobre la situación y cambia
todas las cerraduras, llaves, códigos del sistema de
seguridad, etc.
Actualice las pólizas de seguro compartidas, las
cuentas telefónicas, etc., según sea necesario.


