
Regulación emocional y estrés laboral:
herramientas para equipos más saludables

Emotional Regulation and Workplace Stress:
Tools for Healthier Teams

Recurso práctico para reconocer señales de sobrecarga y responder antes de que afecten el
desempeño, la convivencia o la salud del colaborador.

A practical resource for recognizing signs of overload and responding before they affect performance,
workplace relationships, or an employee’s health.

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 situación escale.

Stress does not always appear as visible anxiety. It may show up as irritability, feeling stuck, withdrawal,
difficulty prioritizing, increased errors, or exhaustion. An early, respectful, and structured response can prevent
the situation from escalating.

1. Señales que conviene observar
1. Signs Worth Observing

• Cambios marcados en puntualidad, productividad o cumplimiento de tareas.
Marked changes in punctuality, productivity, or completion of tasks.

• Mayor sensibilidad a correcciones, ruido, interrupciones o cambios inesperados.
Greater sensitivity to feedback, noise, interruptions, or unexpected changes.

• Dificultad para organizarse, iniciar tareas o tomar decisiones sencillas.
Difficulty organizing, starting tasks, or making simple decisions.

• Aislamiento, conflictos repetidos o expresiones frecuentes de agotamiento.
Withdrawal, repeated conflicts, or frequent expressions of exhaustion.
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1. Señales que conviene observar (continuación)
1. Signs Worth Observing (continued)

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

These signs are not enough to establish a diagnosis on their own. They can help open a supportive
conversation and identify whether there are workplace barriers that can be modified.

2. Cómo conversar con un colaborador en sobrecarga
2. How to Talk With an Employee Experiencing Overload

• Elegir un espacio privado y un momento con baja presión.

Choose a private space and a low-pressure moment.

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

Describe observable facts without labeling: “I’ve noticed that...”

• Preguntar qué parte del trabajo está resultando más difícil y qué apoyo sería útil.

Ask which part of the work is proving most difficult and what support would be helpful.

• Acordar acciones concretas, plazos de revisión y expectativas realistas.

Agree on specific actions, review timelines, and realistic expectations.

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

Avoid promising absolute confidentiality when there is a safety risk or organizational reporting obligations.
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3. Estrategias preventivas de regulación en el trabajo
3. Preventive Regulation Strategies at Work

• Pausas breves planificadas entre tareas de alta demanda.

Plan brief breaks between high-demand tasks.

• Priorización visible: urgente, importante y puede esperar.

Use visible prioritization: urgent, important, and can wait.

• Bloques de trabajo sin interrupciones para actividades que requieren concentración.

Create uninterrupted work blocks for activities that require concentration.

• Reuniones con agenda, duración definida y acuerdos por escrito.

Hold meetings with an agenda, a defined duration, and written agreements.

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

Build a culture in which asking for clarification or support is not interpreted as a lack of commitment.

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

Emotional regulation improves when the environment reduces uncertainty, provides structure, and allows
people to restore their resources before reaching a state of exhaustion.
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Checklist práctico para la empresa
Practical Checklist for the Organization

✓ Los supervisores saben reconocer señales tempranas de sobrecarga.
Supervisors know how to recognize early signs of overload.

✓ Tenemos procesos claros para redistribuir prioridades en momentos de alta demanda.
We have clear processes for redistributing priorities during periods of high demand.

✓ Las reuniones concluyen con acuerdos y responsables por escrito.
Meetings conclude with written agreements and assigned responsibilities.

✓ Promovemos pausas breves y uso saludable del tiempo de descanso.
We encourage brief breaks and healthy use of rest time.

✓ Sabemos cuándo orientar a un colaborador hacia apoyo profesional especializado.
We know when to refer an employee to specialized professional support.

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 prevención beneficia al colaborador y también a la
productividad, la retención y el clima laboral.

The goal is not to eliminate all stress, but to prevent demands from consistently exceeding a person’s capacity
to respond. Prevention benefits the employee as well as productivity, retention, and the workplace climate.
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