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BIENESTAR Y



• Identif icar cómo sus emociones inf luyen 

directamente en su desempeño laboral ,  en su forma 

de l iderar  y  en su bienestar  general .

• Fortalecer herramientas  personales  para  gest ionar  e l  

estrés ,  tomar decis iones con mayor  c lar idad y  crear  

entornos laborales  más sa ludables  y  sostenibles .

OBJETIVOS CLAVES



Laura trabaja en una empresa que promueve el 
bienestar emocional. Su jefa practica la escucha 
activa y le permite cierta flexibilidad de horario. 
Además, la compañía tiene un programa de 
pausas activas y ofrece acceso a consejería 
psicológica cuando los empleados lo necesitan.

Aunque enfrenta retos, los percibe como 
oportunidades de crecimiento  porque sabe que 
cuenta con apoyo de su equipo y líderes.

Laura tiene alta productividad, menos ausencias, y 
se siente satisfecha en su puesto. 



Carlos trabaja en una empresa con altas 
demandas, poca flexibilidad Y sus supervisores 
suelen presionar con plazos ajustados, rara vez 
reconocen los esfuerzos del equipo. No hay 
espacios para hablar de estrés o emociones, y las 
largas jornadas le han pasado factura.

Sufre de estrés constante, duerme mal y siente 
falta de energía. En reuniones se mantiene callado 
por miedo a ser juzgado, lo que le genera 
frustración. Su productividad ha bajado y  se le 
dificulta concentrarse.

Ha considerado renunciar porque percibe que su 
salud emocional está siendo afectada.





EL CLIMA DE NUESTRAS 
EMOCIONES





¿Cómo afecta esa emoción 

tu productividad?

¿Cómo impacta en tu 

forma de relacionarte o 

liderar?



ONU

• 76% de los trabajadores de los E.E. U.U. informaron al

menos un síntoma de una condición de salud mental.

• 84% de los encuestados dijeron que las condiciones

de su lugar de trabajo habían contribuido con al

menos un problema de salud mental.

• 81% de los trabajadores informaron que buscarán

lugares de trabajo que respalden la salud mental en el

futuro.



"Invertir en salud mental no es un lujo, es 
una estrategia esencial para la sostenibilidad 
y productividad de cualquier organización."





RELACIÓN



BIENESTAR EMOCIONAL

•

•

•

•

•



•

•

•

•

BIENESTAR LABORAL

Organización Internacional del Trabajo (OIT, 

2020).



COMPONENTES 



PERSPECTIVAS

Desde el empleado:
• Calidad de vida
• Desempeño efectivo
• Relaciones interpersonales sanas
• Prevención de trastornos y mejor salud física

Desde la empresa:
• Mayor productividad
• Retención de talento
• Menos ausentismo
• Mejor reputación corporativa



LA RELACIÓN ES DIRECTA, BIDIRECCIONAL Y PROPORCIONAL

mejor bienestar = más productividad, más productividad = mayor satisfacción.



•

IMPORTANCIA

•

•

•





ESTRÉS LABORAL

Respuesta física y emocional ante demandas 
laborales percibidas como excesivas o 
incontrolables.

MALESTAR MENTAL
Sensación de incomodidad y agotamiento 
derivada de factores como:

⚬ Insatisfacción laboral
⚬ Conflictos interpersonales
⚬ Falta de reconocimiento



IMPACTO EMOCIONAL

CAMBIOS DE 

HUMOR

BAJA 

AUTOESTIMA

DISTANCIAMIENTO O 

AISLAMIENTO

CONFLICTOS EN EL 

EQUIPO



IMPACTO FÍSICO

MEMORIA Y 

CONCENTRACIÓN



"El bienestar laboral no es solo un beneficio 
extra: es la base para que las personas y las 

organizaciones crezcan de manera 
saludable y sostenible."



CASO: ESTRÉS NO GESTIONADO

• Mujer de 50 años con estrés 
laboral, conflictos familiares y 
problemas económicos.

• Intentó quitarse la vida mediante 
la ingestión de medicamentos.

• Complicaciones físicas: deterioro 
neurológico, arritmias y soporte 
respiratorio.

• Diagnóstico: depresión severa y 
agotamiento emocional.

https://doi.org/10.37980/im.journal.rmdp.20232193




CONSEJOS
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•
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•

•

png. Terapias AlternativasPrevention Recovery Rehab



•

📔 Diario de gratitud
📱 Apps de gratitud: (ej. Grateful o Reflectly)  



•
¿Y SI  NO TENGO CON QUIÉN 

EMPEZAR?



•



•



•



•
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CONCLUSIÓN



Cuidar nuestras emociones es tan vital como cuidar 
nuestro cuerpo, porque ambos son inseparables en el 
camino  y ese bienestar emocional no significa evitar 
el dolor, sino aprender a gestionarlo para crecer con
fortaleza.



¡Gracias!
YARINET MORALES CRUZ, MBA

787-922-5801

Informacion de contacto:
yarinetmorales@gmail.com
yarinet.morales@upr.edu


