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5 senales de
agotamiento
emocional

que probablemente
ignoras

Una guia practica para identificar si estas en modo

supervivencia — y qué hacer para empezar a sanar.
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¢Estas en modo supervivencia?

El agotamiento emocional no siempre se ve como "estar cansada". A veces se disfraza de
irritabilidad, de desconexion, o de esa sensacion de que nunca es suficiente lo que haces. Estas son

las sefales que mas se ignoran — y por qué merecen tu atencion hoy.

Nunca tienes energia, aunque duermas suficiente

Cuando descansas pero despiertas igual de cansada, tu cuerpo te esta hablando. El agotamiento
emocional no descansa con el suefio — se acumula en el sistema nervioso hasta que el cuerpo dice
basta.

Te irritas por cosas pequenas que antes no te afectaban

La irritabilidad sin causa aparente es una sefial de que tu capacidad de tolerancia esta al limite. No
eres "dramatica" — estas sobrecargada.

Sientes culpa cuando te cuidas o descansas

Si descansar te genera angustia o sientes que deberias estar haciendo algo mas, esa culpa tiene
raices que vale la pena explorar.



Te desconectas de tus propias emociones

Sentir poco, llorar sin saber por qué, o no reconocerte en el espejo son sefiales de que tu mundo
interior esté pidiendo atencién urgente.

Cargas con todo — y pedir ayuda te parece imposible

Si sientes que todo recae en ti y que pedir ayuda es debilidad, estas operando desde un patrén de
hiperresponsabilidad que agota profundamente.

Por qué la culpa nos impide descansar

Muchas veces aprendimos que nuestro valor depende de cuanto hacemos por los demas. Bajo esa

creencia, descansar se siente como un fallo, no como una necesidad.

"No estas mal por cansarte. Estas cansada porque llevas tiempo dando mas de lo que recibes —
y eso también es informacion valiosa."



3 micro-habitos para empezar a cuidarte hoy

1. La pausa de los 3 minutos
Tres veces al dia, detente por completo: sin pantalla, sin conversacion. Respira profundo 5 veces. No

resuelve todo, pero le recuerda a tu sistema nervioso que puede bajar la guardia.

2. Un "no" pequeno esta semana
Elige una sola peticion que puedas declinar sin culpa. Practicar limites en lo pequefio construye la
capacidad de poner limites en lo grande.

3. Nombra lo que sientes, en voz alta o por escrito
"Hoy me siento agotada" es una frase completa — no necesita justificacion. Nombrar la emocion es

el primer paso para procesarla en lugar de acumularla.



Reflexion guiada

Busca un espacio tranquilo. Lee cada pregunta despacio y responde sin filtro, aunque sea

mentalmente.

¢ Cuando fue la Ultima vez que descansé sin sentir que "deberia" estar haciendo otra cosa?
¢ Qué sefal de las cinco anteriores reconoci mas en mi en este Ultimo mes?

Si pudiera pedir ayuda con una sola cosa esta semana, ¢cudl seria?

¢ Qué le diria a una amiga que me contara exactamente lo que yo estoy viviendo?

¢ Qué necesito escuchar hoy, de mi misma, para sentirme un poco mas en paz?

No hay respuestas correctas. Solo informacion honesta sobre donde estas parada hoy.



(¢ TE IDENTIFICASTE CON ALGUNA SENAL?

La consulta de orientacion
con Gaby es gratuita
y Sin compromiso

No tienes que resolverlo sola. Una primera conversacion

puede ayudarte a ver con claridad por donde empezar.
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