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COMO RECONOCER LAS SENALES

ﬁ i Recurso gratuito de Espiral Infinita

En la vida cotidiana, todos enfrentamos retos, responsabilidades y
momentos de estrés. Sin embargo, cuando esa carga se Vvuelve
constante y no encontramos espacios para recuperarnos, puede
aparecer el desgaste emocional. Reconocer sus senales a tiempo es
clave para prevenir que afecte nuestra salud mental y fisica.

;Qué es el desgaste emocional?

Es un estado de agotamiento profundo que surge cuando las
demandas externas superan nuestros recursos internos. No se trata
solo de cansancio fisico: también impacta nuestros pensamientos,
emociones y relaciones.

1. Cansancio constante

Aungue descanses o duermas, sientes que
No recuperas energia. La fatiga se convierte
en tu estado habitual.

2. Irritabilidad o cambios de humor
Pequenas situaciones generan frustracion,
impaciencia o tristeza sin explicacion clara.




3. Desmotivacion
Actividades que antes disfrutabas ahora se sienten pesadas o sin
sentido.

4. Dificultad para concentrarte
Tu mente se dispersa con facilidad y las tareas cotidianas requieren un
esfuerzo mayor.

5. Aislamiento social
Prefieres evitar a otras personas, incluso a tus seres queridos, porque
interactuar se siente agotador.

6. Molestias fisicas

Dolores de cabeza, tension muscular, problemas digestivos o
alteraciones del suefno pueden aparecer como reflejo del malestar
emocional.

:QUE HACER SI IDENTIFICO ESTAS SENALES?

e Escucha a tu cuerpo y tu mente. Reconocer el malestar es el
primer paso hacia el cambio.

e Haz pausas activas. Descansar no es perder tiempo, es recuperar
energia.

e Cuida tus limites. Aprende a decir 'no' a lo que excede tu
capacidad.

e Busca espacios de autocuidado. Leer, caminar, meditar o
simplemente respirar pueden marcar la diferencia.

e Habla con alguien de confianza o con un profesional. Compartir
lo que sientes evita que la carga se acumule.
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En Espiral Infinita queremos acompanarte

El desgaste emocional no es un signo de debilidad, sino
una senal de que has estado esforzandote demasiado sin
darte el espacio que mereces. Con apoyo, herramientas
practicas y acompafNamiento terapéutico, es posible
recuperar el equilibrio y sentirte mejor contigo mismo.
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Fuentes de inspiracion:
HelpGuide.org — Prevencion y tratamiento del sindrome de desgaste

emocional

Psicologia y Mente — Fatiga emocional: cuando sentir se vuelve agotador
Psychology Today — Como saber si sufro desgaste

Centro Vitae Psicologia — Como identificar el agotamiento emocional y
qgué hacer al respecto




