Aunque los comportamientos poco saludables
pueden ser dafiinos, no significa necesariamente
que usted esté en una relacion abusiva. En las
relaciones abusivas, puede haber un patron

de comportamiento que involucre amenazas,
intimidacidn o coercidn.

Las personas que abusan por lo general no
aceptan la responsabilidad por su dafio, por lo que
culpar ala persona a la que dafan se convierte en
parte del abuso.

Si usted estd siendo abusado o gravemente herido
0 si tiene un amigo que estd siendo dafiado,

o si usted estd abusando de alguien, no se
recomiendan estas practicas de responsabilidad.

Si cree que usted o un amigo estdn en una relacion
abusiva, en una situacion peligrosa o estdn
lastimando gravemente a alguien, confie en su
instinto y obtenga ayuda comunicdndose con un
adulto de confianza o una de las lineas de ayuda
que figuran en este folleto.

Donde obtener ayuda

Comuniquese con su organizacion local de violencia RESPONSABILIDAD
doméstica y sexual 0 pongase en contacto con una de EN RELACIONES

las lineas de ayuda nacional que figuran a continuacion: SALUDABLES

Numeros de linea directa nacional

Linea de ayuda nacional contra el abuso
en las relaciones de noviazgo
1-866-331-9474 o visite www.loveisrespect.org
para conversar en linea

Linea directa nacional de asistencia
al suicida
1-800-273-TALK (8255)

Linea directa nacional de agresion sexual
1-833-656-HOPE (4673)

Proyecto Trevor (Jovenes LGBTQIA)
1-866-488-738
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“Ser responsables es cémo podemos llegar a

amarnos a nosotros mismos de verdad y dar y recibir

amor de los demds. Ser responsable en nuestras...

relaciones crea el patrdn de responsabilidad social.”
— adrienne maree brown

En las relaciones saludables pueden ocurrir
conflictos, situaciones que hieren nuestros
sentimientos, malentendidos y ruptura de la
confianza. La mayoria de nosotros no sabemos
c6mo ser responsables de nuestras acciones.
Podemos aprender, y sequir aprendiendo, sobre
c6mo ser responsables en nuestras relaciones.
iLa responsabilidad es una practica sobre como
nosotros podemos disculparnos de mejor manera,
no sobre cémo alguien mds puede disculparse de
mejor manera con nosotros! La responsabilidad
consta de cuatro partes, y cada parte es
importante para todo el proceso:

Parte 1- La autoreflexion es necesaria para
comprender sus acciones y el impacto de esas
acciones. La autorreflexion ayuda a llegar a un lugar
en el que estamos dispuestos a hacer las cosas bien.
Mirar hacia adentro y quedarnos con sentimientos

incémodos (pero no con culpa o vergiienza) puede
ayudarte a comprender las elecciones que hicimos,
los resultados de esas elecciones y cmo tomar
diferentes decisiones en el futuro.

Preguntas para hacerse a uno mismo:
“iEntonces qué pas6?”“;Por qué dije o hice eso?”
“;C6mo afectaron mis palabras o acciones a la
persona que me importa?”

Parte 2 - Disculparse es una oportunidad

de compartir que usted comprende lo que hizo

y de asumir la responsabilidad por el impacto

de sus acciones. Pedir disculpas es una parte
fundamental para reconstruir la confianza y
requiere que practiquemos el ser auténticos y
valientes. La responsabilidad no tiene por qué
dar miedo, aunque puede ser extremadamente
inquietante e incomoda.

Palabras que puede usar:

“Lamento que yo (mencione lo que hizo) y que le
haya impactado (mencione cémo le causd dafio).
Quiero reconstruir la confianza y haré un esfuerzo
activo para (mencione la forma en que cambiard
su comportamiento) en el futuro.”

Parte 3 - Reparar significa enmendary
reconstruir la confianza. Es una oportunidad para
hacer el trabajo necesario para tener una relacion
saludable con aquellos a quienes ha lastimado o
herido, y para tener una relacién més saludable
con usted mismo. Reparar las cosas puede llevar
mucho tiempo; es posible que deba disculparse
més de una vez.

Preguntas para hacerse a uno mismo:
*;C6mo puedo reconstruir la confianza con la
persona a la que he dafiado?";Cudl es el ritmo
de confianza al que puedo moverme en este
momento?”

Parte 4 - Cambiar comportamientos es una
de las partes mds dificiles de la responsabilidad.
Es probable que tome tiempo y mucha practica.
Hable con personas de confianza sobre los

errores que ha cometido, las cosas de las que se
avergiienza o de las que se siente culpable, o

los momentos en los que no estaba en su mejor
versién. Comprender su comportamiento y como
afectd a los demés puede ayudarlo a identificar
formas de actuar de manera diferente en el futuro.



