
CÓMO DEJAR

EMOCIONALMENTE

 DE
DESGASTARTE



El desgaste emocional aparece cuando
inviertes demasiada energía en intentar

cambiar, controlar o agradar a los
demás, olvidándote de tus propias

necesidades. Es como tener un “filtro
roto”: dejas que todas las demandas
externas entren en tu vida sin medir

cuánto te afectan. Con el tiempo, esto
genera cansancio, irritabilidad, falta de

concentración y un sentimiento
constante de vacío.

¿Desgaste
emocional?



Sistema de estrés: cuando tu cuerpo percibe
presión constante por agradar o controlar, activa
el eje hipotalámico-hipofisario-adrenal, liberando
cortisol de forma prolongada. Esto afecta sueño,
digestión y regulación emocional.
Cerebro sobrecargado: la amígdala (centro de
alarma) se mantiene activa y disminuye la
eficiencia de la corteza prefrontal, lo que dificulta
tomar decisiones claras y racionales.
Neuroplasticidad: si repites este patrón de
sobrecarga, tu cerebro refuerza los circuitos de
ansiedad y preocupación. La buena noticia:
también puede reconfigurarse con práctica
consciente de autocuidado y regulación.

 ¿Qué dice la
ciencia ?



Manejo de emociones: el desgaste surge cuando
reprimes tus emociones y te enfocas en sostener
las de los demás.
Sentimientos de culpa y responsabilidad excesiva:
creer que “si no controlo o ayudo, todo se
derrumba”.
Perfiles más afectados: personas con apego
ansioso, alta empatía, perfeccionismo, ansiedad
social o personalidades neurodivergentes sin
estrategias de autorregulación.
Efectos relacionales: desgastarte emocionalmente
no te hace “más valioso”, sino que genera
resentimiento, distancia y, en ocasiones,
dependencia emocional.

La mirada
psicológica
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¿Por qué  buscar
ayuda profesional?



1.Mapa de energía: divide una hoja en dos columnas:
lo que me da energía vs. lo que me la quita.
Reflexiona sobre qué puedes soltar.

2.Regla del 50/50: antes de involucrarte en algo,
pregúntate: “¿Esto me da al menos el 50% de
satisfacción o crecimiento personal?”. Si no,
reconsidera.

3.Práctica del “No” saludable: ensaya frases cortas
como “Ahora no puedo”, “Prefiero hacerlo de esta
forma” o “Gracias, pero no”.

4.3 pausas al día: establece tres momentos de 5
minutos para respirar, desconectar y reconectar
contigo.

Actividades contra el
desgastarte emocional



5.Escritura terapéutica: escribe qué situaciones te
desgastaron en el día y cómo podrías manejarlas con
menos carga.

6.Movimiento consciente: caminar, bailar o estirarte
ayuda a liberar tensión acumulada.

7.Mantra personal: “No necesito cargar con todo para
ser valioso”.

8.Pequeños límites visibles: ejemplo, no responder
mensajes fuera de horario, no aceptar compromisos
sin pensarlo antes.

Actividades contra el
desgastarte emocional



 no significa que dejes de cuidar a otros.
Significa que aprendes a cuidarte a ti
primero, para ofrecer tu energía desde un
lugar de amor y no desde el agotamiento.
Recuerda: tu paz es también un regalo para
los demás.

Evitar el desgastarte
emocional


