CONSTRUYENDO Y
RELACIONES T
IGUALITARIAS ANTE EL
COVID -19

Dadas las circunstancias actuales:
;cuales herramientas podria utilizar para manejar
mi enojo?
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1. NO ATACAR AL OTRO. ANALIZAR S R ff’\; >
SI TENGO RESPONSABILIDAD EN v A O

LO QUE ESTA SUCEDIENDO. .
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2. CONOCER:
¢ QUE ES UN CICLO DE VIOLENCIA?

1.Fase de Aparente calma: evasion del conflicto

2.Fase de Tension o Acumulacion de tension: conflicto sin resolver.
3.Fase de Agresion: explosion aguda (violencia directa)

4. Fase de Arrepentimiento: promesas de cambio

5.Fase de Conciliacion: reconciliacion (luna de miel)

6.Inicia el punto 1 nuevamente.

3. PREGUNTARME:
¢QUE ME RELAJA?

4. PUEDE SUCEDER QUE A PESAR DE UTILIZAR TODAS LAS
HERRAMIENTAS ANTERIORES, NO SE PUEDAN CONTROLAR LAS
SITUACIONES CONFLICTIVAS:

e Fste seria el momento para buscar ayuda profesional

especializada.
e Recorda: LA VIOLENCIA siempre tiene graves consecuencias.

CONTACTOS DE CENTROS ESPECIALIZADOS

:"E%E%EE En caso EMERGENCIA llame al ; 9-1-1



