
SEÑALES DE ALERTA SOBRECARGA  

 
 
 
 
 
 

 Enfadarse fácilmente. 

  Dar demasiada importancia a pequeños detalles. 

  Cambios frecuentes de humor o de estado de ánimo. 

  Propensión a sufrir accidentes. 

  Dificultad para superar sentimientos de depresión o nerviosismo. 

 No admitir la existencia de síntomas físicos o psicológicos que se                               

justifican mediante otras causas ajenas al cuidado. 

 Tratar a otras personas de la familia de forma menos considerada 

que habitualmente. 

 Ideas obsesivas. 

 Abandono de autocuidados personales 

 Problemas de sueño. 

 Perdida de energía, fatiga crónica, sensación de cansancio 
continuo. 

 Aislamiento. 

 Consumo excesivo de bebidas  con cafeína, alcohol o tabaco. 

 Consumo excesivo de pastillas para dormir u otros 
medicamentos. 

 Problemas físicos: palpitaciones, temblor de manos, 
molestias digestivas. 

 Problemas de memoria y dificultad para concentrarse. 

 Menor interés por actividades y personas que anteriormente 
eran objeto de interés. 

 Aumento o disminución del apetito. 

 Actos rutinarios repetitivos como, por ejemplo, limpiar 
continuamente. 

 


