BRUJULA DE SOBRECARGA - MARIELA NOVAS

Mapa de los cinco estados

Para TCCOHOCCTZOS cuando apan’zcan, sin tener que UOZ”UCT a ’SPOﬂd(’T las OC/”IO pregumas.

Esto es lo que te devolvio la Brijula, reunido en un solo lugar: las cinco
lecturas posibles, con qué podria estar pasando, qué no significa y un primer

paso para cada una. Guardalo o imprimilo, lo que te sirva mas.

LAS CINCO LECTURAS

Antes de leerlo como ansiedad, revisemos el cuerpo

Que¢ podria estar pasando. Varias sefiales basicas de tu cuerpo (agua, comida, descanso)
parecen no estar cubiertas. Cuando falta esto, el sistema nervioso puede vivirlo como panico,

irritabilidad o bloqueo, y es facil confundirlo con ansiedad.

Que no significa. No es que estes exagerando ni que "todo sea mental”. Es tu cuerpo pidiendo

lo basico.

Primer paso minimo. Antes de interpretar nada, cubri una sola sefial: un vaso de agua, algo de
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comer, O unos minutos de descal’lso. Despues VO]VG a Chequear CcOMmo estas.
Sinotas que casi nunca registras hambre, sed o cansancio hasta que ya estas desbordada, es algo para
mirar acompanada, no sola.
hutd ;
Pal‘ece shutdown o apagon

Que podria estar pasando. Tu energia, tu habla y tu presencia parecen estar bajando para

protegerte. Cuando yano queda energfa disponible, 61 sistema nervioso se apaga.

Qué no significa. No es vagancia. No es falta de voluntad. No es que no te importe. Es una

respuesta de proteccion del sistema nervioso.

Primer paso minimo. No te exijas mas analisis ni decisiones ahora. Baja’ luz y sonido, soltd una

demanda, y deja que el cuerpo baje un cambio. Responder puede esperar.

Si los apagones se repiten y te dejan sin poder funcionar, no lo atravieses sola: es momento de pedir

zlcompaﬁamien to.



Parece sobrecarga sensorial

Qué¢ podria estar pasando. El entorno te esta dando mas input del que podés procesar ahora.

Ruido, luz o estimulos se volvieron demasiado.

Que no significa. No es que seas "demasiado sensible” ni que estes fallando. Tu umbral esta

saturado, y €50 €5 informacion, no un defecto.

Primer paso minimo. Reduci input ya: baja luces, ponete auriculares o busca un lugar mas
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tranqullo por unos minutos. Mel’lOS CStlmulo antes que mas CSfuerZO.
Si la saturacion sensorial te pasa seguido y condiciona tu dia, hay formas de acompanarlo. No tenés que
aguantar sin mas.
lacion de sob
Pal‘ece acumulacion de€ so I‘ecarga
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Que podria estar pasando. No es un solo evento: es la suma. Demandas, cansancio y estimulos

se ﬁl€1”01’1 acumulando Yy tu sistema Hegé al Hmite.

Qué no significa. No es que no puedas con tu vida. Es que venis sosteniendo demasiado,

durante demasiado tiempo.

Primer paso minimo. Tu sistema no necesita mas analisis ahora. Necesita reducir input, baj ar

demandas y recuperar senales basicas del cuerpo. Elegi una sola cosa para soltar hoy.
Si esto te pasa seguido, probab]emente no necesitds mas exigencia. Necesitds un mapa, y €so se arma
ucompaﬁada.
/
Parece que ¢stas en un momento regulado
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%C podrla estar pasando. Por 10 quc marcaste, ahora mismo Nno aparecen senales fuertes d€

sobrecarga, shutdown ni deuda corporal. Tu sistema tiene margen.

Que no significa. No significa que tengas que estar siempre ast, ni que ya "resolviste todo". Los

estados cambian, y esta bien.

Primer paso minimo. Aprovecha para registrar como se siente estar en verde: qué te ayudo a

llegar hasta aca. Esa informacion te sirve para las veces en que no estes tan bien.
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Si otras veces te cuesta notar CLlLIl'ldO pasas d€ estar blen aestar sobrecargada, tener un mapa para €so

tambicn se puede trabajar acompanada.

REGISTRO DE LA SEMANA

Un renglon por dia ayuda a ver un patron que un solo momento no muestra.



DIA cOMO ESTUVE QUE ME AYUDO

Lunes
Martes
Micércoles
Jueves
Viernes

Sabado

Domingo

Si en este momento estas atravesando algo que te desborda, no hace falta esperar: llama a los servicios de
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emergencia de tu pais o entra a findahelpline.com.

Volvé a la Brﬁjula cuando lo necesites: psicologiancuroaﬁrmativa.com/bruiula/



https://findahelpline.com/
https://psicologianeuroafirmativa.com/brujula/

