CENTRO TERAPEUTICO INTEGRAL

Regulacion emocional y estrés laboral:
herramientas para equipos mas saludables

Recurso practico para reconocer senales de sobrecarga y responder antes de que afecten
el desempeno, la convivencia o la salud del colaborador.

El estrés no siempre se manifiesta como ansiedad visible. Puede aparecer como
irritabilidad, bloqueo, aislamiento, dificultad para priorizar, aumento de errores o
agotamiento. Una respuesta temprana, respetuosa y estructurada puede evitar que la
ituacion escale.

1. Senales que conviene observar

* Cambios marcados en puntualidad, productividad o cumplimiento de tareas.

* Mayor sensibilidad a correcciones, ruido, interrupciones o cambios inesperados.
* Dificultad para organizarse, iniciar tareas o tomar decisiones sencillas.

* Aislamiento, conflictos repetidos o expresiones frecuentes de agotamiento.

Estas seiales no permiten diagnosticar por si solas. Sirven para abrir una conversacion
de apoyo y revisar si existen barreras laborales modificables.



2. Como conversar con un colaborador en sobrecarga

* Elegir un espacio privado y un momento con baja presion.

* Describir hechos observables sin etiquetar: “He notado que...”

* Preguntar qué parte del trabajo esta resultando mas dificil y que apoyo seria util.
* Acordar acciones concretas, plazos de revision y expectativas realistas.

* Evitar prometer confidencialidad absoluta si existe riesgo de seguridad o deberes
organizacionales de reporte.

3. Estrategias preventivas de regulacion en el trabajo

* Pausas breves planificadas entre tareas de alta demanda.

* Priorizacion visible: urgente, importante y puede esperar.

* Bloques de trabajo sin interrupciones para actividades que requieren concentracion.
* Reuniones con agenda, duracion definida y acuerdos por escrito.

* Cultura en la que pedir aclaraciones o apoyo no sea interpretado como falta de
compromiso.

La regulacion emocional mejora cuando el entorno reduce incertidumbre, ofrece
estructura y permite recuperar recursos antes de alcanzar un nivel de agotamiento



Checklist practico para la empresa

v Los supervisores saben reconocer seiales tempranas de sobrecarga.

Tenemos procesos claros para redistribuir prioridades en momentos de
alta demanda.

v Las reuniones concluyen con acuerdos y responsables por escrito.

v Promovemos pausas breves y uso saludable del tiempo de descanso.

Sabemos cuando orientar a un colaborador hacia apoyo profesional
especializado.

El objetivo no es eliminar todo el estrés, sino evitar que la carga supere de forma
sostenida la capacidad de respuesta de la persona. La prevencion beneficia al
colaborador y tambien a la productividad, la retencién y el clima laboral
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