
BIENESTAR LABORAL Y EMOCIONAL 

Enero 2026

Cuidando nuestra salud mental a través del equilibrio en 
el trabajo y la familia 



Objetivo 

Brindar herramientas para manejar el estrés, fortalecer la 
inteligencia emocional y mejorar el clima laboral 





BIENESTAR 

Es un estado general en el que una persona se siente satisfecha, equilibrada y con buena 

calidad de vida, tanto en aspectos físicos como emocionales, sociales y (si aplica) 

laborales.

ESTRÉS LABORAL  

Es una reacción física, emocional y mental que ocurre cuando las exigencias, presión o 

demandas del trabajo superan lo que una persona puede manejar con sus recursos, 

habilidades y apoyo disponibles. Esto provoca un desequilibrio entre lo que se pide y lo que 

se puede ofrecer, y puede afectar tanto la salud como el rendimiento laboral.



Bienestar Laboral y Bienestar Emocional 

El bienestar laboral es el conjunto de condiciones, 

políticas y acciones que una organización 

implementa para promover la salud, satisfacción, 

motivación y calidad de vida de sus colaboradores, 

tanto en el ámbito personal como profesional.

El bienestar emocional es el estado en el que una 

persona reconoce, comprende y gestiona 

adecuadamente sus emociones, mantiene 

relaciones sanas y cuenta con recursos para 

afrontar el estrés y los retos cotidianos, tanto en la 

vida personal como en el trabajo.

Programa de 
Bienestar 
Laboral 

Programa de 
Formación 

Jornadas de 
Salud 



Bienestar 
Laboral 

Bienestar 
Emocional 

Ocurre cuando las exigencias, presiones o 

condiciones del entorno de trabajo sobrepasan la 

capacidad de una persona para mantener su salud 

mental y emocional de forma saludable. 

✓Sentimiento constante de agobio o 

ansiedad 

✓Cambios de humor sin razón 

✓Pérdida de motivación 

✓Sensación de tristeza y apatía

✓Cansancio persistente 

✓Problemas de sueño 

✓Dificultad para concentrarse o tomar 

decisiones

✓Negligencia laboral y personal 

✓Conflictos frecuentes con familiares  



Bienestar 
Laboral 

Equilibrio 

Bienestar 
Emocional 

- 

✓Mayor satisfacción y motivación.

✓Menor estrés y desgaste laboral.

✓Mejor equilibrio entre trabajo y vida 

persona

✓Reduce conflictos y tensiones. 

✓Previene el agotamiento emocional 

(burnout).

✓Mejora la concentración, la 

productividad y la toma de decisiones.

✓Mayor compromiso en la organización. 

Significa que tu trabajo no solo te provee condiciones adecuadas 

(como salario, respeto y seguridad), sino que también respeta y 

favorece tu salud emocional, tus relaciones y tu vida personal. No 

se trata solo de estar sin estrés en el trabajo, sino de que tu 

trabajo encaje con tu vida emocional y no la perjudique.



El bienestar suele incluir varios aspectos

 1. Bienestar Físico: 

- Tener buena salud

- Descansar adecuadamente.

- Alimentarse bien y moverse regularmente.

 2. Bienestar Emocional:

- Gestionar y reconocer emociones.

- Sentirse tranquilo, Motivado y con Energía.

- Tener autoestima y equilibrio emocional.

 3. Bienestar Social: 

- Tener relaciones significativas con otras personas.

- Sentirse apoyado y conectado con familia, amigos o comunidades.

 4. Bienestar Laboral: 

- Sentirse satisfecho y valorado en el trabajo.

- Tener condiciones justas, equilibrio con la vida personal y un ambiente saludable.

 5. Bienestar Psicológico: 

- Tener sentido de propósito.

- Capacidad de afrontar estrés y desafíos.



¿Cómo logro el equilibrio entre lo 
laboral y lo emocional? 

Organiza y Prioriza tu tiempos 

Cuida tu bienestar físico y emocional 

Reserva tiempo para tu vida personal 

Usa tus vacaciones y descansos 

Comunica tus necesidades 



El equilibrio entre el bienestar laboral, emocional y familiar está profundamente conectado: ninguno de 

estos ámbitos existe aislado, y lo que ocurre en uno afecta directamente a los otros. Aquí te lo explico de 

forma sencilla y basada en evidencia

Interacciones bidireccionales: Si tienes estrés, largas jornadas o falta de apoyo en el trabajo, es más probable que 
llegues a tu casa con agotamiento emocional, irritabilidad o dificultad para conectarte con tu familia. Esto puede 
generar tensiones en el ámbito familiar y disminuir la calidad de tus relaciones. 
Problemas familiares, cuidados pendientes o falta de apoyo en casa pueden generar distracción, ansiedad o falta de 
energía para el trabajo, lo que incrementa el estrés laboral. 
.





¿Cómo es tu interacción entre trabajo – 
familia ? 





GRACIAS 
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