Queé es el gaslighting?

Sefales comunes de manipulacion psicolégica
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El gaslighting puede causar danos psicoldgicos
duraderos, como inseguridad, ansiedad,
depresion, aislamiento, baja autoestima,

agotamiento emocional y dificultad para confiar

en uno mismo. Estos efectos son especialmente

graves cuando se experimentan en la infancia o

durante periodos prolongados.

Confia en tus sentimientos y percepciones

« Establece limites firmes

« Limita la interaccion: Evita discusiones que
busquen confundirte y manipularte.

« Busca apoyo

« Inféormate: Aprender sobre el gaslighting puede
ayudarte a desarrollar contraestrategias.

« Reafirma tu realidad: Di afirmaciones como:

"Confio en mi1 percepcion" o "Mis sentimientos

son validos".



Curarse del gaslighting

Recursos para apoyo

La curacion es posible y mereces recuperar tu
verdad y tu bienestar.
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