
Señales Emocionales Señales Físicas Señales Conductuales

Sentirse constantemente abrumado Fatiga constante Aislarse de los demás

Mayor irritabilidad o cambios de humor Dificultad para dormir Cambios en los hábitos alimenticios

Pérdida de motivación
Dolores de cabeza frecuentes o
tensión

Dificultad para concentrarse

Sentirse emocionalmente
desconectado, ansioso o sin esperanza

Problemas digestivos o dolores
corporales

Mayor consumo de alcohol u otras
sustancias

Buscar apoyo puede ayudar cuando:
El estrés se siente más difícil de manejar
El trabajo o las relaciones comienzan a
verse afectados
Te sientes emocionalmente “estancado”
Simplemente necesitas hablar con
alguien neutral

A veces el estrés se acumula silenciosamente. Lo que comienza como sentirse “diferente” puede
convertirse poco a poco en agotamiento emocional, desconexión o sensación de agobio. Muchas
personas esperan hasta que las cosas se sienten insoportables antes de buscar apoyo, pero
reconocer las señales a tiempo puede marcar una diferencia significativa.

Cuándo Buscar
Apoyo: Reconociendo
las Señales

Pequeñas Preguntas de Reflexión
¿Me he sentido como yo mismo últimamente?
 ¿Estoy cargando más de lo que puedo
manejar solo?
 ¿Cuándo fue la última vez que realmente
descansé?
 ¿Las personas cercanas a mí han notado
cambios?

A veces, reconocer las señales es el primer paso para sentirse mejor. Buscar apoyo no se trata de
debilidad. Se trata de darte a ti mismo el mismo cuidado que animarías a otros a buscar.

Recordatorio Útil
No necesitas estar en crisis para beneficiarte del apoyo.
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