
E l  g a s l i g h t i n g  e s  u n a  t á c t i c a  d e  m a n i p u l a c i ó n
p s i c o l ó g i c a  e n  l a  q u e  u n a  p e r s o n a  o  u n  g r u p o

i n d u c e  a  a l g u i e n  a  c u e s t i o n a r  s u  v e r d a d ,  m e m o r i a
o  p e r s p e c t i v a .  S e  u t i l i z a  c o n  f r e c u e n c i a  p a r a

i n f l u i r  e n  a l g u i e n ,  h a c i é n d o l e  s e n t i r  c o n f u n d i d o ,
i n s e g u r o  o  d e p e n d i e n t e  d e l  g a s l i g h t e r .  E s t o  p u e d e

o c u r r i r  e n  d i v e r s a s  s i t u a c i o n e s ,  c o m o  c o n  l a
p a r e j a ,  l a  f a m i l i a ,  l o s  a m i g o s  y  e l  l u g a r  d e

t r a b a j o .  C o n  f r e c u e n c i a  i m p l i c a  p a t r o n e s  d e
m a n i p u l a c i ó n .  R e c o n o c e r l o  e s  e l  p r i m e r  p a s o

p a r a  s u p e r a r  s u s  e f e c t o s .

S e ñ a l e s  c o m u n e s  d e  m a n i p u l a c i ó n  p s i c o l ó g i c a

El manipulador lo  niega dic iendo "Nunca
sucedió".
Se  ref iere  a  las  emociones  como "demasiado
sensibles"  o  "exageradas" .
Cuest iona lo  que di jeron o hic ieron anter iormente.
Te hacen creer  que no puedes  conf iar  en t i  mismo,
para que dependas de  e l los  para que te  digan la
"verdad".
Desest iman tus  emociones  como "demasiado
sensibles"  o  "exageradas" .

  Q u é  e s  e l  g a s l i g h t i n g ?
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Efec tos  de l  gas l i gh t ing  en  l a  sa lud  menta l

El  gas l i gh t ing  puede  causar  daños  ps i co lóg icos
duraderos ,  como insegur idad ,  ans i edad ,
depres ión ,  a i s lamiento ,  ba ja  autoes t ima ,

agotamiento  emoc iona l  y  d i f i cu l tad  para  conf ia r
en  uno  mismo.  Es tos  e f ec tos  son  e spec ia lmente
graves  cuando  se  exper imentan  en  la  in fanc ia  o

durante  per íodos  pro longados .

Cómo re sponder  a l  gas l i gh t ing

 Conf ía  en  tus  s en t imientos  y  percepc iones

Es tab lece  l ími t e s  f i rmes

Limi ta  l a  in te racc ión :  Ev i ta  d i s cus iones  que

busquen  confund i r t e  y  manipu lar t e .

Busca  apoyo

Infórmate :  Aprender  sobre  e l  gas l i gh t ing  puede

ayudar te  a  desar ro l la r  cont raes t ra teg ias .

Reaf i rma  tu  r ea l idad :  Di  a f i rmac iones  como:

"Conf ío  en  mi  percepc ión"  o  "Mis  s en t imientos

son  vá l idos" .
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Curarse  de l  gas l i gh t ing

 La  r ecuperac ión  de l  gas l i gh t ing  l l eva  t i empo,
pero  e s  pos ib l e  con  la  ayuda  adecuada .  La  t e rap ia

puede  ayudar te  a :

Desarro l la r  l a  conf ianza  en  t i  mi smo.
Reconocer  y  abordar  l a s  dudas .
Desarro l la r  r e lac iones  y  l ími t e s  sa ludab le s .
Desarro l la r  e s t ra teg ias  para  l id ia r  con  la
manipu lac ión .
Procesar  e l  daño  emoc iona l  causado  por  e l
gas l i gh t ing .

S i  t e  han  hecho  gas l i gh t ing ,  r ecuerda  que  no  e s tás
so lo .

Recursos  para  apoyo

Libros :  E l  e f ec to  de  l a  luz  de  gas  de l  Dr .  Robin
Stern ,  ¿Por  qué  hace  e so?  de  Lundy  Bancrof t
L ínea  Nac iona l  de  Atenc ión  sobre  V io l enc ia
Domés t i ca  (800 -799-7233)
S i t io s  web :  P sycho logy  Today ,  Al ianza
Nac iona l  de  Enfermedades  Menta l e s  (NAMI)

La curac ión  e s  pos ib l e  y  mereces  r ecuperar  tu
verdad  y  tu  b i enes tar .
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