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contenido. En situaciones de riesgo, busca ayuda profesional cualificada y contacta con los servicios de
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Sobre el Autor

EvoBooks

En EvoBooks encontraras ebooks, guias y productos digitales creados para quienes buscan aprender, mejorar

y encontrar soluciones practicas para diferentes areas de la vida.

Su proposito al crear este libro es contribuir a que mas personas puedan comprender mejor determinadas
dindmicas de abuso psicolégico, reconocer sus efectos y encontrar herramientas que favorezcan un proceso

consciente de reconstruccion personal. Esta obra nace con la intencién de ofrecer informacién clara,



organizada y accesible para quienes buscan comprender su experiencia y recuperar progresivamente su

autonomia.

Mas que presentar respuestas absolutas, este libro propone un espacio de comprension, reflexion y

reconstruccion.

Introduccion

Si llegaste hasta aqui, probablemente no buscas solo olvidar a alguien. Buscas entender qué pasé y

volver a ti.

Este libro es un mapa, no un veredicto. Te propone nombrar dindmicas, reconocer sus posibles efectos
y dar pasos concretos para recuperar limites, criterio y autonomia. Las experiencias que describe son

vivencias posibles, no diagnosticos.

Para quién es este libro

Esta escrito para personas adultas que vivieron o viven una relacion marcada por manipulacion,
control, desvalorizacion, culpa o dependencia emocional, ya sea con una pareja, un familiar, una
amistad o en el trabajo. Quiza sientas confusién, agotamiento o desconexién de ti. Quiza te cueste
confiar en tu criterio, poner limites o entender por qué te quedaste. Quiza aun estés dentro de la

relacion y quieras mirar con mas claridad.

No necesitas haberte recuperado ni tener una etiqueta para leerlo. Lo que sientes ya es motivo

suficiente.

Qué encontraras

Nueve capitulos que avanzan de la comprension a la reconstruccién:

1. Comprender el abuso y ponerle nombre.

2. Reconocer el ciclo de manipulacion y control.

3. Entender por qué empiezas a dudar de ti.

4. Ver cobmo el abuso puede afectar tu vida cotidiana.
5. Recuperar tu identidad.

6. Reconstruir tus limites.

7. Recuperar la confianza en ti.

8. Reconocer senales de alerta y romper patrones.



9. Reconstruir tu vida y saber cuando pedir ayuda profesional.

Cada capitulo incluye ejemplos, un infografico o una guia visual, preguntas para reflexionar y ejercicios
breves, y cada capitulo termina con una pagina de resumen y espacio para tus notas. Después del
Gltimo capitulo encontraras una conclusién con un plan para tus proximos 30 dias vy, al final, anexos

con lineas de ayuda, lecturas recomendadas, fichas para imprimir y un glosario.
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Como usar este libro

Puedes leerlo de principio a fin o ir al capitulo que mas necesites. Los ejercicios son opcionales; hazlos
en un lugar tranquilo, con una libreta, y deja de hacerlo si algo te remueve demasiado. Avanzar

despacio es una buena forma de avanzar.

Las historias con personajes como Lucia son ficticias y se basan en patrones frecuentes; no representan

a ninguna persona real.

Una nota sobre el lenguaje

A lo largo del libro usamos palabras como «abuso», «narcisista» o «psicopatico» para describir
patrones de conducta. No sustituyen una evaluacién profesional ni sirven para diagnosticar a nadie.

También hablamos de «trauma» para referirnos a experiencias que desbordan nuestros recursos; no



todas las personas que viven abuso desarrollan un trastorno, y cada recuperacion es distinta.

Qué no es este libro

No es psicoterapia ni sustituye a profesionales de la salud mental, del ambito legal o de servicios de
atencién a victimas. Es una guia de comprensién y practica que puede acompanar ese proceso, no

reemplazarlo. Si estas en riesgo, tu primer paso es tu seguridad.

Léelo a tu ritmo. Si un tema te sobrepasa, detente. Y si en alglin momento sientes que tu seguridad o
tu vida estan en riesgo, contacta ya con los servicios de emergencia de tu pais o con una persona de

confianza.
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CAPITULO 1

COMPRENDER
EL ABUSO

PONER NOMBRE A LO VIVIDO
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El abuso psicologico rara vez empieza con un golpe de efecto. Suele construirse con gestos pequenos y

repetidos: burlas disfrazadas de broma, silencios castigadores, reproches que cambian de tema,

decisiones tomadas por ti «por tu bien».

Lo que lo define no es un episodio aislado, sino el patron: un desequilibrio de poder sostenido en el
tiempo en el que una persona controla, desvaloriza o confunde a la otra. En el lenguaje cotidiano se
habla de «abuso narcisista» o «psicopatico» para describir relaciones con rasgos como falta de

empatia, necesidad de admiracién, manipulacién y ausencia de responsabilidad. Solo un profesional

puede evaluar un diagnéstico; tu no necesitas una etiqueta para reconocer que algo te dané.

Conflicto, mal momento o abuso

Todas las relaciones tienen discusiones, malentendidos y dias en que alguien dice algo que no siente.

Eso no es abuso. Las diferencias aparecen en tres preguntas:



* Frecuencia: ;ocurre de forma repetida, o fue un episodio puntual del que se habl6 y se
repard?

e Direccion del poder: ;siempre cede la misma persona? ;Una de las dos pierde libertad
(amistades, dinero, decisiones) y la otra no?

e Reparacion: ;hay reconocimiento del dafo y cambio real, o negacion, burla y vuelta a

empezar?

El abuso psicolégico puede darse en una pareja, pero también en una familia, una amistad o un
entorno laboral. Y puede coexistir con momentos de ternura genuina, lo que lo vuelve méas confuso, no

menos grave.

Formas habituales de abuso psicologico

No todas aparecen en todos los casos, y ninguna necesita violencia fisica para hacer dano.

e Humillacion y desprecio: burlas, apodos, comparaciones, criticas en publico.

e Control coercitivo: normas sobre qué puedes hacer, con quién hablar, como vestir o gastar,
sostenidas por miedo a las consecuencias.

¢ Invalidacién: negar o ridiculizar lo que sientes o recuerdas.

e Culpabilizacién: convertir cualquier problema en responsabilidad tuya.

¢ Aislamiento: desacreditar a tu familia y amistades hasta que te quedas sin red.

e Castigo con silencio o amenazas: retirar afecto, amenazar con abandonar o con danarte, o

amenazar con hacerse dano para que cedas.

No solo en la pareja, ni solo contra las mujeres

Estas dindmicas aparecen también entre padres e hijos, entre hermanos, en amistades, en
comunidades y en el trabajo, donde pueden tomar la forma de humillacion publica, sobrecarga
injustificada, aislamiento del equipo o amenazas veladas. El abuso psicolégico puede afectar a
personas de cualquier género. Los hombres, las personas LGBTI+ y las personas mayores pueden vivirlo

y, a veces, encuentran mas obstaculos para ser creidas o para dar con servicios que las atiendan.

Si tu experiencia no encaja con la imagen mas habitual, no es menos real. Los ejemplos del libro usan
la pareja por claridad, pero los mecanismos son los mismos: control, desvalorizacién, invalidacion y

miedo.



Qué se entiende por «narcisista» y «psicopatico»

En la conversacion cotidiana, «narcisista» se usa para personas que buscan admiracién constante,
minimizan a los demas y no toleran la critica. «Psicopatico» suele referirse a quien muestra frialdad
emocional, manipulacién calculada y poca culpa. Son términos que también existen en la psicologia
clinica, pero con criterios estrictos que solo un profesional puede evaluar, y no todas las personas con

estos rasgos abusan, ni todas las personas que abusan los tienen.

Por eso este libro se centra en lo que si puedes observar: conductas, patrones y efectos. Ti no

necesitas diagnosticar a nadie para reconocer lo que viviste.

Por qué es dificil verlo desde dentro

Hay momentos buenos que generan esperanza. El cambio es gradual, asi que cada paso parece
pequeio. Y quien abusa suele ofrecer una explicacion en la que el problema eres ta. Con el tiempo, tu

propio criterio se desplaza al de la otra persona.

[ Control ]

[ Afecto y castigo ] [ Desvalorizacion ]

Abuso

psicoldégico

[ Aislamiento ] [ Culpabilizacion ]

[ Invalidacion ]




El iceberg del abuso

Lo que se ve

Discusiones
y burlas

Control
Invalidacion

Lo que Aislamiento
no se ve

Miedo y duda

Una historia ilustrativa

Personaje ficticio, construido a partir de patrones frecuentes.

Lucia conocié a Andrés en un momento dificil. El la escuchaba, le escribia a todas horas y le decia que
nadie la habia entendido como él. A los pocos meses empezaron los comentarios: «tu amiga Marta te
influye mal», «ese trabajo no te valora». Cuando ella protestaba, él se ponia triste y luego frio durante
dias. Lucia empezé a cancelar planes para evitar el conflicto. Un dia se dio cuenta de que ya no
recordaba cuando habia visto a sus amigas por Ultima vez, y de que antes de hablar ensayaba

mentalmente como iba a reaccionar él.

Ninguna escena aislada parecia «tan grave». Lo grave fue el conjunto: su mundo se fue haciendo mas

pequeno y su criterio, mas inseguro.



Marcos: cuando nadie lo ve como victima

Personaje ficticio.

Marcos, de 38 anos, evitaba hablar de su casa. Su pareja se burlaba de su trabajo delante de
amistades, controlaba sus gastos y le decia que sin ella «no llegaria a nada». Cuando se atrevio a
comentarlo con un amigo, recibié una broma: «;Y tu te dejas mandar?». Callé durante meses. Lo que
le pesaba no era solo lo ocurrido, sino sentir que su experiencia no encajaba con lo que la gente
imagina cuando oye la palabra «abuso». Cuando por fin buscé un servicio de orientacion, descubrié

algo importante: lo que vivia tenia nombre y él no era la Unica persona en esa situacion.

Creencias que mantienen la confusion

e «Sino hubo golpes, no fue abuso». El dafno psicoldgico es real y puede ser profundo, con o
sin violencia fisica.

e «Si fue tan malo, habria salido antes». Salir es dificil por razones emocionales,
economicas, familiares y de seguridad. Quedarse no te hace responsable del abuso.

* «Yo también hice cosas mal». Puede ser cierto, como en cualquier relacién, pero eso no
justifica el control ni la humillacién.

e «Me pasé porque soy una persona débil o ingenua». Estas dindmicas afectan a personas

de todos los perfiles, incluidas personas inteligentes, exitosas y con caracter.

Ejercicio: tu linea de tiempo

Toma una hoja y dibuja una linea horizontal. Marca tres momentos: como empezé la relacién, cudndo
notaste el primer cambio y dénde estas hoy. Debajo de cada marca anota qué sentias, qué hacias
diferente y a quién ibas dejando de ver. No tienes que juzgar nada: solo observa la forma que toma tu

historia.

Si hacerlo te remueve demasiado, detente, respira y vuelve cuando estés mejor. Puedes hacerlo

acompanado por un profesional de la salud mental.

Para reflexionar: ;qué situacion de tu relacién te costaba explicar a otras personas? ;Qué

palabras usarias hoy para describirla?



Si en algin momento sientes que tu seguridad esta en riesgo, contacta con los servicios de emergencia o con

una linea de ayuda a victimas de violencia de tu pais.



«No necesitas un diagnéstico del otro para reconocer lo que viviste.»

Resumen del capitulo

e El abuso psicolégico se define por el patrén y el desequilibrio de poder, no por un episodio aislado.

e Conflicto, mal momento y abuso se distinguen por la frecuencia, la direccion del poder y la

reparacion.
® Puede ocurrir en la pareja, la familia, la amistad o el trabajo, y afectar a cualquier persona.
e «Narcisista» y «psicopatico» se usan aqui para describir conductas, no para diagnosticar.

® Que hoy lo veas con claridad no te hace responsable de no haberlo visto antes.

Para anotar

Lo que mas me resond:

Algo que quiero probar esta semana:

Una pregunta que me llevo:



Fin de l1a muestra

Has leido la introduccién y el capitulo 1 completo.

El ebook completo tiene 75 paginas e incluye los capitulos 2 a 9, una conclusiéon con un
plan para tus primeros 30 dias y cuatro anexos: lineas de ayuda, lecturas

recomendadas, fichas para imprimir y un glosario.
Encuentra el ebook completo en la pagina donde descargaste esta muestra.
Este material tiene finalidad informativa y educativa. No sustituye la psicoterapia ni la atencion profesional. Si

estas en peligro, contacta con los servicios de emergencia de tu pais.
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