
VIOLENCIA EMOCIONAL Y FÍSICA 
Estrategias para evitar generar 

¿Qué es la violencia física?
Hace referencia al uso de la fuerza física donde se
ataca el cuerpo de otra persona produciendo dolor,
daño g hasta la muerte.

Este tipo de violencia causa:
Daño emocional, disminución de autoestima,
perjudica el desarrollo personal.

Por medio de:
Control
Insultos
Ofensas .

¿Estoy generando violencia?
La violencia es un acto internacional, dirigido a
dominar, controlar, agredir o lastimar a alguien más.
Y ya sea que se dé una sola vez o se repita, puede
ocasionar daños irreversibles.
Por lo tanto, es importante preguntarse si estamos en
riesgo de producir conductas violentas. 

¿Qué es la violencia emocional?

Reflexiona sobre las siguientes señales:
1.Tienes dificultad de expresar lo que sientes y
acumulas muchas emociones de malestar. 
2. Piensas que sólo tú tienes la razón en todo
momento cuando tu familia da su opinión. 
3. Te das cuenta que no tienes con quien
hablar sobre tus problemas y preocupaciones. 
4. Te cuesta trabajo controlar las ofensas,
amenazas o gritos hacia a tus familiares. 
5. Retomas el control a través de la fuerza. 
6. Piensas que el ganar menos dinero que tu
pareja te resta autoridad. 

Amenazas
Humillaciones y prohibiciones.
Chantajes 
Burllas constantes, etc.



7. Muestras una actitud de agresión y poder
para
ocultar tu malestar.
8. Culpas a otras personas por provocar tu
enojo.
9. Estando en casa con tu familia acostumbras a
dar ordenes con enojo, chantajear y/o
manipular.
10. Sueles aislar y celar a tu pareja de sus
amigos(as) y conocidos(as)
Nota: Si te identificas con la mayoría, estas en
riesgo
de ejercer violencia; pero aún puedes modificar
estas
conductas, en favor tuyo y tus seres amados.

7. Descubre los
pensamientos que te
invaden cuando empiezas a
ejercer.
8. Piensa en las
consecuencias positivas de
evitar la violencia.

Pasos par detener la violencia:

3. Usa indicaciones para frenar la
conducta violenta:

Por ejemplo:
¡ALTO! Tengo que calmarme para

solucionar de la mejor manera esta
situación.

 

1. Alejate de la persona o situación:
2. Respira (inhala y exhala lentamente)

4. Reflexiona y busca un lugar para
estar contigo mismo (a) Sigue con tu
control, sabes que lo estás logrando

5. Identifica las
sensaciones que suceden
en tu cuerpo para que las
controles cuando empieces
a alterarte.

Llamar al Programa de Atención Psicológica a Distancia:
55 50 25 08 55 Horario de lunes a viernes de 9:00 a

19:00 hrs. 

Responder el siguiente cuestionario: 
La Coordinación de Centros de Formación y Servicios

Psicológicos pueden ayudarte: https://misalud.unam.mx

También puedes consultar los Servicios que ofrece la
Universidad: 

https://saludmental.unam.mx/

Si tu o alguna persona que conozcan busca atención psicologica....puede acudir 

¿Quieres saber
más?... 

Escanea el QR


