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30 signos de abuso emocional en una
relacion
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A diferencia de los abusos fisicos que asoman su fea cabeza en estallidos dramaticos, el
abuso emocional puede ser mas insidioso y dificil de alcanzar. En algunos casos, ni el

agresor ni la victima son plenamente conscientes de lo que esta pasando.
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No hay nada mas perjudicial para tu confianza y autoestima que estar en una
relacion emocionalmente abusiva. El escenario més obvio para el abuso emocional es
en una relacion intima en la que un hombre es el agresor y la mujer es la victima. Sin
embargo, diversos estudios muestran que los hombres y las mujeres abusan de unos a otros
en proporciones iguales, De hecho, el abuso emocional puede ocurrir en cualquier relacion,

entre padres e hijos, en las amistades, y con los familiares.

Qué es el abuso emocional

Entonces, équé es el abuso emocional? Se trata de un patréon regular de la ofensa
verbal, amenazas, intimidaciéon, y critica constante, asi como tacticas mas
sutiles como la intimidacion, la humillacion y la manipulacion. El abuso
emocional se utiliza para controlar y subyugar a la otra persona, y muy a menudo se
produce porque el abusador tiene heridas de la infancia e inseguridades con las que no ha
lidiado. No aprendié6 mecanismos de afrontamiento saludables o como tener relaciones

positivas y saludables. En cambio, se siente enojado, con dolor, miedo y sin poder.

Los abusadores masculinos y femeninos tienden a tener altos indices de trastornos de la
personalidad, incluyendo el trastorno limite de la personalidad, trastorno de personalidad
narcisista, y el trastorno de personalidad antisocial. Aunque el abuso emocional no siempre
conduce al abuso fisico, el abuso fisico es casi siempre precedido y acompanado por el abuso

emocional.

La victima del abuso a menudo no ve el maltrato como abusivo. Ellos desarrollan
mecanismos de defensa de negacion y minimizacion con el fin de lidiar con el estrés. Pero
los efectos del abuso emocional a largo plazo pueden causar un trauma emocional grave en
la victima, incluyendo la depresion, la ansiedad y el trastorno de estrés postraumatico.

Si no estas seguro de lo que constituye este comportamiento dafiino, aqui hay 30 senales de

abuso emocional.

30 signos de abuso emocional en una relacion

1. Te humillan, te bajan de nivel, o se burlan de ti delante de otras personas.



2. Regularmente degradan o hacen caso omiso de tus opiniones, ideas, sugerencias o

necesidades.

3. Utilizan el sarcasmo o “tomadura de pelo” para bajarte de nivel o hacer que te sientas mal

contigo mismo.

4. Te acusan de ser “demasiado sensible” con el fin de desviar sus comentarios abusivos.
5. Tratan de controlarte y te tratan como un nino.

6. Te corrigen o castigan por tu comportamiento.

7. Sientes que necesitas permiso para tomar decisiones o ir a alguna parte.

8. Tratan de controlar las finanzas y como se gasta el dinero.

9. Menosprecian y empequeiecen tus logros, tus esperanzas y suefnos.

10. Tratan de hacerte sentir como si siempre tuvieran la razon, y ta estas equivocado.
11. Te dan desaprobacion o miradas despectivas o lenguaje corporal.

12. Senialan regularmente tus defectos, errores o fallas.

13. Te acusan o culpan de cosas que sabes que no son ciertas.

14. Ellos tienen una incapacidad para reirse de si mismos y no se pueden tolerar que los

demas se rian de ellos.
15. Son intolerantes de cualquier aparente falta de respeto.

16. Hacen excusas por su comportamiento, tratan de culpar a los demas, y tienen

dificultades para disculparse.
17. Cruzan varias veces sus fronteras e ignoran tus peticiones.

18. Te culpan de sus problemas, dificultades de la vida, o infelicidad.



19. Te llaman nombres, te etiquetan desagradablemente, o hacen comentarios hirientes

sobre ti.

20. Son emocionalmente distantes o no estan disponibles emocionalmente la mayor parte

del tiempo.
21. Recurren a poner mala cara para llamar la atencion o conseguir lo que quieren.
22. No te muestran empatia o compasion.

23. Juegan a la victima y tratan de desviar la culpa hacia ti en lugar de asumir la

responsabilidad personal.

24. Se desenganchan o usan la negligencia o abandono para castigarte o asustarte.

25. No parecen darse cuenta o preocuparse por sus sentimientos.

26. Te ven como una extension de ellos mismos en lugar de como un individuo.

27. Niegan el sexo como una forma de manipular y controlar.

28. Comparten informacion personal sobre ti con otros.

29. Invalidan o niegan su comportamiento emocionalmente abusivo cuando se enfrentan.

30. Hacen amenazas sutiles o comentarios negativos con la intenciéon de asustar o controlar.

El primer paso del abusado es reconocer el abuso

El primer paso para los que estan siendo abusados emocionalmente es reconocer que esta
sucediendo. Si reconoces cualquiera de estos signos de abuso emocional en tu relacion,
necesitas ser honesto contigo mismo para que puedas recuperar el poder sobre tu propia
vida, detener el abuso, y comenzar a sanar. Para aquellos que han sido minimizados,

negar y ocultar el abuso, esto puede ser un primer paso doloroso y aterrador.

El estrés del abuso emocional con el tiempo se pondra al dia contigo en la forma de

enfermedad, trauma emocional, depresiéon o ansiedad intensa. Simplemente no puedes


http://www.lavidalucida.com/como-evitar-la-depresion-por-falta-de-serotonina.html
http://www.lavidalucida.com/7-preguntas-que-debes-hacerte-la.html

permitir que contintie, incluso si esto significa poner fin a la relaciéon. Un consejero con
licencia que esté entrenado en relaciones abusivas, puede ayudarte a navegar el dolor y el

temor a dejar la relacion y trabajar contigo para reconstruir tu autoestima.

¢Puede cambiar un abusador emocional? Es posible si el abusador desea profundamente el
cambio y reconoce sus patrones de abuso y los danos causados por ellos. Sin embargo, los
comportamientos aprendidos y sentimientos de derecho y el privilegio son muy dificiles de
cambiar. Los abusadores tienden a disfrutar del poder que sienten por el abuso emocional, y

como resultado, un porcentaje muy bajo de los abusadores pueden cambiar.

Segun Lundy Bancroft, autor del libro “¢Por qué hace eso?: Qué hay dentro de la mente
enojada y controladora de los hombres”, aqui estan algunos de los cambios que un

abusador (ya sea hombre o mujer) tiene que hacer para iniciar la recuperacion:

Admitir plenamente a lo que han hecho.

Dejar de poner excusas y culpar.

Hacer las paces.

Aceptar la responsabilidad y reconocer que el abuso es una eleccion.

Identificar los patrones de control de la conducta que utilizan.

Identificar las actitudes que impulsan su abuso.

Aceptar que la superacion de caracter abusivo es un proceso de décadas — no declararse
“curado”.

No exigir crédito para mejoras que han hecho.

No tratar avances que haya hecho como vales para gastar en actos ocasionales de abuso (ej.
“No he hecho nada como esto en mucho tiempo, asi que no es un gran problema).
Desarrollar comportamientos respetuosos, amables y de apoyo.

Llevar su peso y compartir el poder.

Cambiar la forma en que responden a la ira y quejas de su pareja (o ex pareja).

Cambiar la forma en que acttian en conflictos fuertes.

Aceptar las consecuencias de sus acciones (incluyendo no sentir lastima por si mismos

acerca de las consecuencias, y no culpar a su pareja o los nifios por ellos).

Coémo recuperar tu poder a corto plazo



Si el abusador emocional en su relacion no estd interesado en el cambio, y ti no estas en
condiciones de abandonar la relacion de inmediato, aqui estan algunas estrategias para la

recuperacion de tu poder y autoestima a corto plazo:

Pon primero tus propias necesidades. Deja de preocuparte por proteger al abusador.
Cuidate a ti mismo y tus necesidades, y deja que la otra persona se preocupe por ella misma

— incluso cuando trate de manipularte y controlar tu comportamiento.

Establece algunos limites. Dile a tu abusador que él o ella ya no pueden gritarte,
llamarte por nombres, ser grosero contigo, etc. Si se produce el mal comportamiento, hazles
saber que no vas a tolerar y deja la habitacion o entra en el coche y conduce hasta la casa de

un amigo.

No te involucres. Si el abusador trata de pelear o ganar una discusion, no te sumas en la
ira, en el exceso de explicarte a ti mismo, o en excusas para tratar de calmarlo a él o ella.

Hemos de tener tranquilidad y alejarnos.

Date cuenta de que no puedes “arreglarlos”. No se puedes hacer que esta persona
cambie o razone su camino en su corazéon y mente. Ellos son los que deben de querer
cambiar y reconocer la calidad destructiva de su comportamiento y palabras. Solo te

sentiras peor de ti mismo y de la situacion por las repetidas “intervenciones”.

T no eres el culpable. Si has estado arraigada en una relacion abusiva por un tiempo,
puede ser una locura. Comienzas a sentir que algo debe estar mal contigo desde que esta
otra persona te trata tan mal. Comienza a reconocer que no eres ta. Este es el primer paso

hacia la reconstruccion de su autoestima.

Busca apoyo. Habla con amigos de confianza y familiares o un consejero sobre lo que esta
pasando. Aléjate de la persona abusiva tan a menudo como sea posible, y pasa tiempo con
aquellos que te aman y apoyan. Este sistema de apoyo te ayudara a sentirte menos solo y

aislado, mientras que todavia lidias con el abusador.

Desarrolla un plan de salida. No se puede permanecer en una relacién emocionalmente
abusiva siempre. Si las finanzas, o hijos o alguna otra razon vélida te impide salir ahora,

desarrolla un plan para salir lo mas pronto posible. Comienza a ahorrar dinero, busca un



lugar para vivir, o planifica una demanda de divorcio si es necesario para que puedas

sentirte mas en control y poder.

El abuso emocional es una forma de lavado de cerebro que erosiona lentamente el sentido
de la autoestima, la seguridad y la confianza de la victima en si mismos y los demas. En
muchos sentidos, es mas perjudicial que el abuso fisico, ya que se desintegra lentamente el
propio sentido del yo y de valor personal. Se corta a la esencia de tu ser esencial, que puede

crear cicatrices psicologicas de por vida y dolor emocional.

¢Has sufrido de abuso emocional? ¢Como has hecho frente a la situacion, y que estas

haciendo para recuperar tu poder y autoestima?

por Vida lacida

Fuente: El Ciudadano
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