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Entender lo que te pasa

Antes de proponerte nada, queremos que entiendas lo que te
estd pasando: de dénde viene, por qué no es solo cosa tuya, y
como se manifiesta en el cuerpo, en la mente y en las
relaciones de trabaijo.

01 Cambios sociales y un nuevo paradigma laboral
02 Qué es el burnout y como se siente de verdad

08 Generaciones, sectores y la dimensidn econémica
10 El dato oculto: el 87% que no habla

15 Acoso laboral y el Barbmetro Cisneros

Parte 1de 5 - Coémo te ha ido el dia
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’ Antes de empezar

No es normal

No es normal un modelo de trabajo que premie estar fuera de casa
catorce horas al dia. No es normal un modelo de trabajo que te haga
elegir entre cuidar tu salud —mental, fisica o emocional— o trabajar.
No es normal. Y lo hemos normalizado. Ese es el problema enorme
que tenemos entre manos.

Por eso estamos empezando a vivir lo que aqui llamamos el éxodo
corporativo, o éxodo laboral: cada vez mds personas, muchas de
ellas entre los 25 y los 35 anos, hartas de un mundo laboral
corporativo que las agota, empiezan a replantearse todo desde la
raiz.

Y esto que quizd estds viendo en tu entorno mds cercano no es un
caso aislado. Estd pasando en todos los registros. Si no, preguntalo.

:Como sabes que ya no es normal?

Hay una sefal muy concreta. No es un mal dia aislado: es una
incomodidad que se repite, semana tras semana, sin que termines de
acostumbrarte. Y llega un momento en que empiezas a preguntarte
otra cosa, algo mucho mas peligroso: si el problema eres ta. Si te lo
estds imaginando. Si estds exagerando.

Si te estas haciendo estas preguntas, ya tienes tu respuesta

Ahi, exactamente ahi, es donde te decimos: esto no es normal. Y es el
momento de empezar una trayectoria distinta: la de dibujar, paso a
paso, tu propio rescate de esta situacion.

Reflexion original de Verénica, estratega laboral (@antiburnoutlab).
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@ Un nuevo paradigma

El bienestar no es algo blando

Si de verdad valoramos que las personas aprendan cosas nuevas y
saquen adelante sus proyectos, tenemos que valorar también que
esda persona se sienta bien. Las empresas necesitan ser muy
conscientes de que el bienestar de quienes trabajan en ellas es una
prioridad. No es algo superfluo.

Durante mucho tiempo se pensé que las personas felices eran las que
les iba bien en el trabajo. Hoy sabemos que es justo lo contrario: a las
personas les va bien en el trabajo, y se entregan de forma especial a
él, porque son felices. La felicidad no es la recompensa del buen
desempefo: es una de sus condiciones.

Ha llegado el momento de poner en valor de verdad el bienestar de
las personas. Y esto no es algo “blando” ni azucarado: tiene una base
cientifica sélida y una aplicacién prdctica enorme, que se termina
viendo en los resultados.

La idea central

El orden que dadbamos por hecho estd invertido: no rendimos bien y
después somos felices como recompensa. Somos felices primero, y por
eso rendimos bien, cuidamos mejor las relaciones de trabajo y
sostenemos el esfuerzo en el tiempo. Cuidar el bienestar no es la parte
“blanda” del trabajo: es la base sobre la que se sostiene todo lo demdas.

Reflexion que recoge ideas del Dr. Mario Alonso Puig, médico, cirujano formado en
Harvard y divulgador especializado en bienestar, salud y rendimiento humano en las
organizaciones.
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‘ Y los nimeros lo confirman

Espana, a la cabeza de Europa

671.618

Bajas por incapacidad
temporal vinculadas a
trastornos mentales
registradas en Espana en
2024.

84,3 dias

Duracion media de una
baja por trastorno mental o
del comportamiento, casi el
doble que la de otras
causas.

4.5% vs
2,5%

Personas ocupadas
ausentes por incapacidad
temporal en Espana, frente
a la media de la Unidn
Europea.

=4 de 100

Trabajadores asalariados
protegidos de baja médica
cada mes en 2025, el nivel
mas alto de la serie
reciente.

Fuentes: Instituto Nacional de la Seguridad Social — INSS (Estadistica de Incapacidad

Temporal ),' Eurostat; Seguridad Social.
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@ Contexto

Cambios sociales que han
creado un nuevo paradigma
laboral

Antes de mirar el trabajo en si, una de las personas de nuestra
comunidad nos planted una idea que merece espacio propio, aunque
sed su lectura personal y no una conclusidn cerrada.

Para ellg, existe una pérdida generalizada del sentido de la vida y de
la orientacién vital. Nos centramos cada vez mds, casi en exclusiva, en
nuestro bienestar individual, y ese individualismo debilita algo muy
propio del ser humano: la preocupacién por el bien colectivo.

Vista asi, buena parte de lo que observamos en el trabajo no seria
solo cuestion de condiciones laborales: seria también sintoma de una
crisis personal y social mas profunda. Se ha ido perdiendo el sentido
de pertenencia a un grupo y la idea de formar parte de un proyecto
comun —la familia, la comunidad, un equipo de trabajo— y esa
ausencia de vinculos colectivos trae desorientacién, vacio y falta de
proposito.

La crisis laboral actual serta, en el fondo, la
manifestacion de una pérdida de proposito,
pertenencia y sentido colectivo en la vida de las
personas.

Interpretacion recogida en una de las conversaciones de nuestra comunidad, no una
conclusion generalizable a partir de datos.
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@ Queé es el burnout

Burnout: qué es y cOmo se
siente de verdad

El burnout no es solo estar cansada o cansado. Es un sindrome que la
Organizacion Mundial de la Salud reconoce como fenémeno laboral,
con tres rasgos muy concretos.

El primer sintoma

Antes de los tres rasgos, hay una sefial muy concreta que suele
aparecer primero: el sobrepensamiento. Terminas tu jornada y sigues
haciendo horas extraordinarias... pero mentales. Es tu sistema nervioso
en hiperalerta, todavia en modo trabajo aunque el cuerpo ya haya
salido de la oficina.

1- Agotamiento y falta de motivacion

No es solo cansancio fisico. Es una desmotivacion de fondo que hace
que no tengas ganas de ir a trabajar, y que incluso tareas muy
sencillas puedan sentirse como algo titanico.

2 - Desvinculacion de los resultados

Dejas de sentirte parte de lo que haces. Te desconectas de los
resultados, y empieza a costarte estar de acuerdo con el sistema.

3 - Falta de realizacion y de proyeccion

Dejas de ver futuro en progresar. No te apetece formarte, porque
piensas «para qué». Esa pregunta, repetida en el tiempo, no es pereza:
es en si misma una sefal.

2% tres dimensiones son las que la OMS usa para definir el burnout. No hacefgigh#idoeldia.com
reconocerte en las tres a la vez. basta con identificar alguna, sostenida en el tiempo,
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@ Bienvenida

Si estas leyendo esto con el
pecho apretado

Lo primero que quiero decirte es esto: tranquila, tranquilo. Hay un
camino para encontrar respuestas, para encontrar comunidad. Y
ponerle nombre a lo que te pasa ya es, en si mismo, una forma de
empezar a ayudarte.

Esta guia no viene a sumarte carga: viene a ayudarte. Detrds de ella
hay meses de investigaciéon y la mirada de profesionales de distintas
dreas —psicologia, derecho laboral, recursos humanos— que nos han
ayudado a darle forma a lo que nuestra comunidad nos contd.

Mds de veinticinco personas nos contaron, en primera persona, c6mo
estdan viviendo su realidad laboral. Sin filtros, sin postureo, sin
respuestas politicamente correctas. Solo verdad.

Coémo esta construida esta guia

Primmero ponemos nombre a lo que te pasa: qué es el burnout, el
contexto, los datos, las senales, y esa causa silenciosa que casi nunca
se dice en voz alta. Después te proponemos un ejercicio de
autodiagnodstico. Y por Gltimo, seis fichas de trabajo, una por cada
pAaso que recogimos en nuestra investigacion.

Hasta que no lo puse por escrito, no supe cudnto
llevaba aguantando.

— Voz de la comunidad
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@ Contexto

Un mundo laboral que cambio
sin avisarnos

Para entender lo que estd pasando hoy en el trabajo, hay que mirar
un poco atrds. Los dltimos afios han sido una sacudida colectiva: la
pandemia rompid esquemas, rutinas y certezas de golpe; después
llegaron las tensiones geopoliticas, la inflacion, la transformacion
digital acelerada. El cuerpo lo sabe antes que la cabeza.

No se trata solo de una crisis de empleo: es una transformacién en la
forma de entender qué lugar ocupa el trabajo en la vida. Antes, la
idea de fondo era vivir para trabajar. Hoy se reivindica lo contrario:
que el trabajo sea un medio para vivir mejor, no el centro alrededor
del cual gira todo lo demds.

671.618 9,3M

Bajas vinculadas a Procesos de incapacidad
trastornos mentales en temporal iniciados en 2024
2024, frente a las 283.999 (+2,8%): 406,8 millones de
de 2016: casi el doble en dias de baja en total.

nueve aNnos.

Fuentes: INSS; Ministerio de Inclusién, Seguridad Social y Migraciones (2024).

Lo que las cifras no cuentan

Cudntas personas siguen yendo a trabajar cada dia, aguantando, con el
alma en rojo y la sonrisa puesta, sin aparecer en ninguna estadistica.
Esas personas son, precisamente, a quienes va dirigida esta guia.
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@ Contexto

El nuevo ruido de fondo:
hiperdigitalizacion e
infoxicacion

La hiperdigitalizacion, la inteligencia artificial, la pandemia y los
movimientos geopoliticos han transformado el mundo laboral. Cada
uno mereceria su propio andlisis, pero hay un hilo que los atraviesa a
todos: codmo nos relacionamos con la informacion.

El Gmbito laboral es hoy mucho mas abierto y globalizado. Es facil
conocer cOmo se trabaja en otros paises, en otros sectores, en otros
modelos sociales. Pero esa apertura tiene un precio: la
hiperdigitalizaciéon nos expone de forma continua a grandes
cantidades de informacidn, sobre todo a través de redes sociales y
contenidos breves.

Ese exceso de estimulos genera lo que podriamos llamar
infoxicacion: consumimos muchos mensajes, fragmentados y sin
conexion entre si, sin tiempo real para interpretarlos ni filtrarlos. Y esa
dificultad no se queda en el mévil: atraviesa todos los dmbitos de la
vida, también la forma de trabaijar.

Lo que esto provoca en el dia a dia

* Pérdida de concentracion y mds dificultad para mantener la
atencién en una tarea.

° Saltos continuos de una actividad a otra, a veces sin planificacion
clara.

* Con el tiempo, menos constancia: cuesta mads sostener el esfuerzo
hasta el final.

° 1l comotehaidoeldia.com
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@ Contexto

No solo cambio el trabajo:
cambiamos nosotros

El agotamiento laboral no se explica solo por las condiciones de
trabajo. También tiene que ver con las expectativas y los valores de
cada persona.

Algunos horarios, especialmente los turnos partidos, dificultan hoy la
conciliacion, el ocio y la vida personal. Pero conviene recordar algo: en
épocas anteriores se aceptaban como normales jornadas incluso
mas exigentes —sdbados por la tarde, domingos— sin que se
cuestionaran del mismo modo.

Por eso no solo han cambiado las condiciones laborales: también
hemos cambiado las personas, nuestros valores y lo que esperamos
del trabajo. Hoy la autorrealizacidn a través del trabajo pesa menos
que en épocas anteriores: concedemos mas importancia al bienestar,
al ocio y a la conciliacion. Esa transformacion de las expectativas
puede generar frustracion cuando las condiciones laborales no
permiten alcanzar el estilo de vida que de verdad se desea.

Los grandes cambios sociales y tecnologicos han
transformado el trabajo, pero también la manera en
que lo percibimos. La crisis laboral actual seria el
resultado conjunto de unas condiciones de trabajo
nuevas y de unas expectativas personales distintas.

Reflexion recogida en una de las conversaciones de nuestra comunidad.

® 12 comotehaidoeldia.com
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@ Contexto

Lo que cambio de verdad
después de la pandemia

La experiencia de la pandemia provocé una revisién de prioridades
que todavia se estd negociando, mesa por mesa, en cada empresa.

Este cambio de mentalidad no siempre ha venido acompanado de
una transformaciéon equivalente en la organizacién de las empresas. Y
ahi, precisamente, es donde nace buena parte del desequilibrio y el
conflicto que la comunidad nos ha ido contando: la forma de
entender el trabajo ha cambiado més rdpido que la forma de
organizarlo.

Mayor valoracion del tiempo personal.

* Necesidad real de conciliar el trabajo con la vida, no solo de decir
que se concilia.

* Mdas atencidn a la salud fisica y emocional.
* Rechazo, cada vez mds extendido, de las jornadas excesivas.

* Cuestionamiento del sacrificio laboral permanente como valor en
si mismo.

® 13 comotehaidoeldia.com
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@ Contexto

Generaciones y sectores:
distintas caras del mismo
agotamiento

No todo el mundo vive este momento igual. En las conversaciones de
nuestra comunidad aparecen matices claros segun la edad vy el
sector.

Por generacion

Las personas de mds edad suelen mirar atréds con conciencia del
tiempo personal que sacrificaron durante su trayectoria. Las de
mediana edad tienden a priorizar mds su salud. Los perfiles mas
jovenes muestran, en general, menos disposicion a aceptar jornadas
excesivas o una disponibilidad ilimitada.

Una lectura generacional mds concreta: quienes nacieron en los
setenta asumieron con naturalidad el sacrificio como parte de
sostener a la familia. Las generaciones mds jévenes han visto de
cerca ese desgaste y no quieren repetirlo: parte busca ingresos
alternativos en redes o contenido digital; otra parte decide emigrar en
busca de mejores condiciones.

Por sector

El choque entre las nuevas demandas de las personas trabajadoras y

la resistencia de algunas empresas a cambiar se nota especialmente

en sectores marcados por jornadas prolongadas: hosteleria,

comercio, atencién al publico, construccién. Ahi también hay, de

fondo, un problema de expectativas vitales que ya no encajan con lo

¢lue el puesto ofrece. comotehaidoeldia.com

EFetac diferenciacs refleion bercebciones recoadidas en nijestras conversaciones< con la
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@ Contexto - continuacion

El caso de la hosteleria:
cuando el turno partido se
come el dia

En nuestras conversaciones, la hosteleriqg, la restauracién, las cocinas
profesionales y las panaderias aparecen una y otra vez como uno de
los puntos mas duros de este mapa. El turno partido es, muchas
veces, el origen del problema: aunque exista una pausa entre ambos
tramos, esa pausa no sirve de descanso real. Apenas da tiempo a
volver a casa, comer y regresar.

El resultado es un dia entero secuestrado por el trabajo, aunque sobre
el papel las horas cuenten menos.

Se termina descansando para trabajar, en lugar de
trabajar para poder vivir.

A esto se suma la expresion «hasta el cierre»: cuando la hora de salida
no estd definida, no hay forma de planificar nada de la vida personal.
Quien nos lo contd considera que muchas de estas prdcticas
incumplen la normativa vigente, y que la inspeccion laboral suele
actuar sobre todo cuando ya hay una denuncia previa, lo que permite
que algunas irregularidades se sostengan en el tiempo.

Interpretacion recogida en una de las conversaciones de nuestra comunidad, no una
conclusién generalizable ni una valoracion legal.

e 15 comotehaidoeldia.com
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@ Contexto

L.a dimension economica:
cuando el sueldo no alcanza

El malestar laboral no se explica solo por factores emocionales u
organizativos. Hay también una dimensidon econédmica que pesq, y
mucho.

El coste de la vida ha subido bastante mas rdpido que los salarios en
los Ultimos anos, y eso deja una sensacidon extendida de pérdida de
poder adquisitivo, especialmente entre la clase media. No es solo una
percepcion abstracta: se nota en la cesta de la compra, en el alquiler,
en cada factura.

Cuando el esfuerzo que se pone en el trabajo ya no permite cubrir con
holgura las necesidades bdsicas, la insatisfaccion se mezcla con la
sensacidn de que, por mucho que se dé, nunca es suficiente.

Una causa que raravez se nombra

La carga fiscal y el coste de contratar empujan a algunos negocios a no
poder cubrir turnos continuos con la plantilla necesaria, y esa misma
persona termina cubriendo jornadas partidas. Vista asi, la
responsabilidad no seria solo del empresario, sino también del marco
fiscal y de las politicas laborales.

Perspectiva recogida en una de nuestras entrevistas; no representa una valoraciéon
técnica ni fiscal, sino una lectura personal de quien la compartio.
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@ El silencio

El dato oculto: el 87% que no
habla

Casi nueve de cada diez profesionales espanoles reconocen haber
sentido agotamiento sin comunicdrselo a nadie en su trabajo.

87% 85%

De los profesionales Considera que su empresa
espanoles reconoce haber no estd preparada para
sentido agotamiento sin detectar ni gestionar este
comunicarselo a su problema invisible.

manager o a RRHH.

Fuente: Hays, Dia Mundial de la Salud Mental 2025.

Eso es exactamente lo que nos encontramos nosotras también, una y
otra vez, en voz de veinticinco personas reales de nuestra comunidad.
El burnout no suele anunciarse. Se instala despacio, se normalizqg, se
disfraza de un «estoy bien, solo cansancio» hasta que ya no hay forma
de disimularlo.

Si tu también has cargado con esto en silencio: no comunicarlo no es
debilidad. Es, muchas veces, la consecuencia de trabajar en entornos
donde hablar de cdmo te sientes no se siente seguro. El problema no
eres ta. Es, casi siempre, el sistema que te rodea. Y el sistema apenas
lo reconoce: de las mas de 627.000 bajas vinculadas a la salud
mental registradas en un afo en Espana, solo 203 casos psiquidatricos
fueron reconocidos oficialmente como accidente de trabajo.

® 17 comotehaidoeldia.com
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@ El silencio

Cuando la mentalidad cambia,
pero la realidad no

La frustracién es especialmente intensa entre quienes han cambiado
su forma de entender el trabajo, pero no pueden cambiar sus
condiciones laborales.

La mentalidad de la persona ha cambiado, pero su
realidad laboral contintia siendo la misma.

Esa distancia entre lo que esperas y lo que de verdad puedes cambiar
ahora mismo no es un detalle menor: es, muchas veces, el corazéon
del malestar. Suele traducirse en varias cosas a la vez:

* Desmotivacién sostenida.

* Sensacidn de estancamiento.

* Agotamiento emocional.

* Menor compromiso con las tareas del dia a dia.

° Malestar que se termina trasladando a la atencion al publico o a
los companeros.

* Mas bajas laborales.

Reconocer esta contradiccion no la resuelve, pero ayuda a nombrarla
con precisién: no es que “ya nada te motive”, es que tu forma de
entender el trabajo ha evolucionado mas rdpido que el entorno en el
que lo ejerces.

® 18 comotehaidoeldia.com
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@ Reconocerlo

Las senales que nadie ensena
a reconocer

Las personas de nuestra comunidad nos hablaron de cosas muy
concretas. Del momento en que suena el despertador y sienten que el
cuerpo no responde. De esa sensacidn de que levantarse para ir a
trabajar se ha convertido en el mayor esfuerzo del dia.

Nos hablaron de jornadas que se acercan a las diez horas cuando
sumas el desplazamiento. De salir de casa con la ciudad todavia a
oscuras Yy volver cuando ya estd cerrada. De no tener energia para
nada mas: ni para cocinar, ni para hablar, ni para estar presente con
quien quieres.

Deje de reconocer los domingos. Solo podia pensar
en el lunes.

La soledad que se vive rodeada de gente

No de estar solos fisicamente, sino de sentir que nadie te pregunta
como estds. Que eres un numero, una tarea, un recurso. Que tu
nombre solo aparece cuando algo falla, nunca cuando algo sale bien.

Si algo de esto te suena, no estds exagerando y no atraviesas esto en soledad. En la
Parte Il te proponemos un ejercicio para poner nombre exacto a lo que sientes.

® 19 comotehaidoeldia.com
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@ Testimonios

Voces de la comunidad

Mds de veinticinco personas nos contaron su realidad laboral, sin
filtros. Estas son algunas de sus palabras.

Llego a casa y no puedo ni hablar. No es que no quiera. Es que ya
no me queda nada dentro.

Llevaba doce afios en esa empresa. Doce afnos. Y un dia me di
cuenta de que ya no existia para ellos. Seguia yendo, pero ya no
estaba.

En todas las historias que escuchamos habia un hilo comadn. No era la
carga de trabajo en si. No era el sueldo. Era la falta de reconocimiento.
La ausencia de un liderazgo que mire a las personas como personas.
Cuando eso falta, algo dentro se va apagando. Despacio. Sin que
nadie lo note. Hasta que un dia ya no puedes mds.

e 20 comotehaidoeldia.com
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@ La causa oculta

La causa mas silenciosa: el
despido que no se anuncia

Tiene nombre, aunque pocas veces se diga en voz alta: el despido
silencioso.

Ese proceso lento y devastador en el que no te echan, pero te van
borrando. Te dejan fuera de las conversaciones importantes, de las
decisiones, de los proyectos. Te ignoran en las reuniones. Te apartan
sin decirte nada. Y tu sigues alli, intentando encajar, gastando la poca
energia que te queda en hacerte invisible para no molestar, para
sobrevivir otro dia mas.

Algunas personas de nuestra comunidad nos confesaron que han
llegado a estar bajo tratamiento médico para poder seguir
funcionando. Para poder llegar al trabajo. Para poder atravesar el dia.
Eso no es trabajar. Eso es resistir. Y resistir durante demasiado tiempo
tiene un coste enorme.

Por qué importa reconocerlo

Ponerle nombre al despido silencioso no es un ejercicio tebrico: es el
primer paso para dejar de pensar que el problema eres ta. Si sientes
que te han ido apartando poco a poco, sin explicaciones, no es
casualidad ni es tu culpa. Es un patron. Y los patrones se pueden
identificar, documentar y, en muchos casos, afrontar con
herramientas concretas.

Proximamente: esta es la primera parte de una serie sobre el despido silencioso. La
segunda entrega llegard pronto.
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@ Cuando el ambiente se vuelve téxico

El acoso laboral no siempre
es el que imaginas

Cuando hablamos de acoso laboral, casi todo el mundo piensa en
algo extremo: gritos, amenazas explicitas, un conflicto que estalla
delante de todos. Pero la mayoria de las veces no se parece en nada
a eso.

Es mads silencioso, mds cotidiano. Se construye con gestos pequefos
que, uno a uno, parecen casi nada: una reunion a la que dejas de
estar convocada, una tarea que cambia sin explicaciéon, una
evaluacidén que no cuadra con tu trabajo real. Por separado, cada
cosa se puede justificar. Juntas, sostenidas en el tiempo, forman un
patrén.

En la comunidad llevamos meses entrevistando a personas de
sectores muy distintos, y una y otra vez aparece el mismo patron,
aunque nadie use la palabra “acoso”: ninguneo sostenido, cambios
de tareas sin explicacion, un silencio que se instala poco a poco
alrededor de una persona hasta dejarla fuera.

Una herramienta para ponerle nombre

El Barémetro Cisneros, desarrollado por el profesor Ifaki Pifuel, es el
instrumento mas utilizado en Espana para evaluar el acoso psicologico
en el trabajo. No hace falta sufrir todas las conductas que describe:
basta con que algunas se repitan de forma sostenida durante varios
meses para que dejen de ser “cosas que pasan” y se conviertan en un
patrédn que merece atencion.
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VA El Barometro Cisneros

Siete formas en las que se manifiesta

En nuestras palabras: los tipos de conducta que identifica el

Barometro Cisneros.

Bloqueo de la comunicacion

Te ignoran, te interrumpen
sistemdaticamente, te excluyen de
reuniones o prohiben a tus comparieros
que hablen contigo.

Sobrecarga desproporcionada

Plazos imposibles, cargas de trabajo
excesivas de forma deliberada, presion
constante sin recursos reales.

Humillacién y ridiculizacion

Burlas o comentarios despectivos delante
de otras personas, criticas sobre tu vida
personal ajenas a tu trabajo.

Rumores y ataques a tu reputacion

Se inventan o difunden rumores sobre ti,
se distorsiona lo que dices o haces, se
cuestiona tu profesionalidad sin
fundamento.

Manipulacién de tus tareas

Te dejan sin trabajo que hacer, te asignan
tareas absurdas o muy por debajo de tu
capacidad, o cambian tus
responsabilidades sin avisarte.

Desprestigio de tu trabajo

Evaldan lo que haces de forma injusta,
minimizan tu esfuerzo de manera
continua o amplifican errores pequenos.

Intimidaciéon y amenazas

Gritos, amenazas veladas sobre tu
puesto, gestos o tonos que buscan
generar miedo mds que resolver un
problema real.

Sintesis divulgativa, no el cuestionario clinico completo. Si te reconoces en varios
bloques de forma sostenida, coméntalo con profesionales de la salud.
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11

Ejercicio de autodiagnostico

Reconocer las senales es el primer paso. Este pequeno
ejercicio te ayuda a poner nombre exacto a lo que sientes, sin
diagnosticos ni etiquetas: solo tu verdad de las Gltimas cuatro
semanas.

18 Checklist: ¢cdonde estds ahora mismo?
19 Como leer tu resultado
20 Tres claves para sostener el cambio

Parte 2 de 5 - Coémo te ha ido el dia
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@ Ejercicio de autodiagnéstico

;Donde estas ahora mismo?

Antes de pasar a la accion, parate un momento. Lee cada frase
despacio y marca solo las que reconozcas de las tultimas cuatro
semanas. No hay respuestas correctas: solo tu verdad de hoy.

Q Cuerpoy energia
Me cuesta levantarme aunque haya dormido las horas suficientes.

Llego a casa sin energia para cocinar, hablar o estar presente.

Noto cansancio que no desaparece ni el fin de semana.

O 0o 0O 0O

Tengo molestias fisicas frecuentes (dolores de cabezaq, tensién, problemas
digestivos) que antes no tenia.

G Mente y emociones

U Siento cinismo o desconexion en tareas que antes me importaban.
UJ Tengo la sensacién de que, haga lo que haga, no es suficiente.

J Me cuesta concentrarme o tomar decisiones sencillas.
O

Siento que mi rendimiento ha bajado y no consigo revertirlo.
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@ Ejercicio de autodiagnéstico

Como leer tu resultado

e Relaciones y pertenencia

U Siento que soy un nUmero, una tarea, un recurso, N0 UNA personda.
J Minombre solo aparece cuando algo falla, nunca cuando algo sale bien.

UJ Noto que me han ido apartando de conversaciones o decisiones sin
explicacioén.

J Me estoy aislando también fuera del trabajo, con mis amistades o mi
familia.

Interpretacion

Pocas marcas (1-3)

Estds atravesando un momento de desgaste puntual. Es buen momento
para cuidar tus hdbitos y observarte, sin esperar a que se agrave.

Marcas repartidas en los tres bloques (4-8)

Hay senales claras de agotamiento sostenido. Las seis fichas de la Parte
Il estdn pensadas exactamente para este momento.

Muchas marcas, especialmente en el Bloque C (9 o maés)

Lo que describes se parece a un proceso de burnout avanzado,
posiblemente con aislamiento o despido silencioso. Te recomendamos,
ademads de trabajar con esta guia, acudir a tu centro de salud y contar
con detalle lo que estd pasando en el trabajo.

Este ejercicio no sustituye un diagnéstico clinico. Es una herramienta de
autoconocimiento para ayudarte a nombrar lo que sientes y decidir tu siguiente paso.
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@ Antes de las fichas

Tres claves para sostener el
cambio

Reconocer las sefnales es el primer paso. Sostener el cambio en el
tiempo necesita algo mds. Estas tres claves atraviesan las seis fichas
que vienen a continuacion.

1- Deja de fingir que estas bien

El agotamiento crece mds rapido cuando se disimula. No hace falta
un discurso ni un desahogo total; basta con empezar a nombrar las
cosas con mds precision, primero contigo y después con quien
corresponda.

2 - Haz explicitos tus limites, no los des por supuestos

Muchas veces el desgaste no viene de una sola sobrecarga puntual,
sino de expectativas que nunca se dijeron en voz alta. Un limite claro
protege tu energia; nombrarlo en voz alta cambia las reglas del juego.

3 - Trata tu cuerpo como aliado, no como obstaculo

El cuerpo avisa antes que la cabeza. El descanso no es un premio que
te ganas después de rendir; es la condicién para poder seguir.
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111

Seis fichas de trabajo

Seis pasos, uno por sesion, para trabajar lo que has ido
reconociendo en la Parte | y Il. No hace falta completarlas
todas en un dia: vuelve a ellas cuando lo necesites.

21 Coémo usar esta seccién

01 Cuida tu didlogo interior

02 Aprende a leer tu energia

03 Cuando no puedas mds, para
04 Documenta lo que estd pas
5 Busca tu co

06
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@ Parte IlI

Seis fichas de trabajo

Cada una de estas fichas desarrolla uno de los seis pasos que
compartimos en nuestra investigacion. No estdn pensadas para
leerse de un tirdn, sino para trabajarlas de una en unag, a tu ritmo.

Como usarlas
* Elige un momento tranquilo, aunque sean diez minutos.

° Trabaja una ficha por sesion. No hace falta completarlas todas en
un dia.

* Escribe a mano si puedes: ayuda a procesar de otra manera.

* Vuelve a ellas cuando lo necesites. No caducan.

® 29 comotehaidoeldia.com


https://comotehaidoeldia.com/

01 Fichade trabajo

Cuida tu dialogo interior

¢Qué te dices cuando cometes un error en el trabajo?

Si alguien muy cercano te contara exactamente lo que estds
viviendo, ¢qué le dirias?

Escribe una frase que puedas repetirte esta semana cuando el
didlogo interior se ponga duro contigo.
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02 Fichade trabajo

Aprende a leer tu energia

¢En qué momento del dia notas que tu energia cae en picado?

Nombra tres cosas, por pequefnas que sean, que te devuelven
algo de energia.

¢Qué tarea o situacién concreta del trabajo es la que mds te
agota ahora mismo?
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03 Fichade trabajo

Cuando no puedas mas, para

¢Qué senales fisicas te estd mandando tu cuerpo dltimamente?
(suero, apetito, tensién, dolores)

¢Qué pasaria si te dieras permiso para parar hoy, aunque sea
diez minutos?

Elige una pausa concreta que vas a permitirte esta semana.
¢Cudndo y como?
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04 Fichade trabajo

Documenta lo que esta pasando

Describe, con fechas si las recuerdas, los hechos concretos que te
estan afectando en el trabajo.

¢Con quién puedes hablar de esto de forma segura? (personal
médico, RRHH, asesoria legal, una persona de confianza)

Préximo paso concreto para documentar tu situacion.
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05 Fichade trabajo

Busca tu comunidad

¢A quién le has contado de verdad como estds? Si a nadie, ¢quién
podria ser esa persona?

¢Qué te frena a la hora de pedir apoyo?

Un gesto concreto para buscar apoyo esta semana (un mensaje,
una llamada, unirte a un espacio como el nuestro).
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06 Fichade trabajo

Tu trabajo tiene valor

Nombra tres logros o aportaciones tuyas de este Gltimo aro,
aunque nadie los haya reconocido en voz alta.

¢Qué necesitarias escuchar de tu entorno laboral que no estas
escuchando?

Escribe una frase que resuma tu valor, para releer los dias
dificiles.
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@ Si decides quedarte

Claves para hacer mas
llevadero el dia a dia

Sabemos que la antigledad muchas veces funciona como un seguro
de vida: no te vas de ese trabajo porque sientes que el mercado
laboral ahora mismo no te ofrece una alternativa mejor. Lo
entendemos, y no vamos a decirte que la solucidon es marcharte.
Vamos a cambiar las reglas del juego.

Si te sientes sin energia ni ganas de hacer nada, lo primero es contar
con apoyo psicolégico. En algdn momento puede serte necesario
documentar lo que te estd pasando, y ese apoyo también te va a
ayudar a sostener el dia a dia mientras decides tus siguientes pasos.

1 - Hidratate al maximo

La falta de hidratacién y de autocuidado hace que el entorno te
afecte mds de lo que ya lo hace. Lleva un pequefo control de cuanta
agua bebes durante el dia.

2 - Un microrritual con el agua

Aprovecha el momento de lavarte las manos: deja correr el agua
templada con las palmas hacia arriba y las munecas expuestas unos
segundos. Un pequeno ejercicio que ayuda a equilibrar el sistema
nervioso en medio de la jornada.
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@ Si decides quedarte

Mas claves para sostenerte
cada dia

3 : Cuida la alimentacion

Haz pequenas ingestas cada dos horas con alimentos que te den
energia real: frutos secos, chocolate negro, platano. Cuida el
descanso de la comida con opciones sencillas —crudités, ensaladas,
legumbres—. La alimentacién influye directamente en tu estado de
animo.

4 - Apoyate en herramientas de relajacion guiada

Aplicaciones como Headspace ofrecen meditaciones guiadas y
paisajes sonoros para acompanarte en los momentos mas tediosos
de la jornada. No sustituyen el apoyo psicoldgico, pero son un recurso
sencillo.

5 - El aprendizaje, tu aliado

En esta etapa es clave no perder la motivacion: tira de tu motor de
automotivacion, y ese motor muchas veces es aprender algo nuevo.
Si tu empresa te ofrece formacién, aprovéchala siempre: te mantiene
el curriculum al dia y abre en tu cabeza un espacio distinto del que
ocupa el desgaste. Piénsalo como un plan de entrenamiento para tu
salud mental.
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@ La relacién con los comparieros

Esa agitada armonia

La relacién con quienes trabajan a tu lado es, muchas veces, mds una
convivencia que una simple coincidencia de horario. Y como toda
convivencia, tiene su propia armonia agitada: dias en los que todo
fluye sin esfuerzo, y dias en los que cualquier roce se siente enorme.

Entender esto como lo que es —una convivencia, con sus reglas no
escritas, sus afinidades y sus fricciones— ayuda a no vivir cada
tension puntual como un fracaso personal. No hace falta llevarte bien
con todo el mundo todos los dias para que la relacién, en conjunto,
sea sana.

El ccufiado» de la oficina también existe

Si eres capaz de aguantar al cufiado en la comida de Navidad —esa
opiniébn de mds, ese comentario que no venia a cuento— también eres
capaz de convivir con su version de oficina. No hace falta que te caiga
bien: la convivencia, no el carifo, es el objetivo comuan.
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@ La relaciéon con los companeros

Una unidad social como
cualquier otra

Un equipo de trabajo funciona, en el fondo, como cualquier otra
unidad social: una familia, una clase de colegio, un instituto. La
convivencia importa, y mucho, bajo una norma que deberia ser
universal: respeto, amabilidad, cordialidad, cortesia laboral.

No hace falta fraternizar en exceso

Hay corrientes, sobre todo anglosajonas, que aconsejan No credr
lazos excesivamente personales con los companeros de trabaijo: si
esa relacién se rompe mdas adelante, puede terminar afectando a la
convivencia diaria. Esto importa especialmente en estructuras de
largo plazo, donde la relacién laboral va a sostenerse mucho mas
tiempo que muchas amistades personales.

Lo que ta aportas también cuenta

Tu bienestar interno influye en la atmédsfera colectiva, para bien y
para mal. Merece la pena parar un momento y preguntarte: ¢como
me encuentro yo ahora mismo? ¢Qué estoy aportando al conjunto?

Esta seccién seguird creciendo con mas ideas sobre cobmo sostener esa convivencia
diaria.
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AY

Cierre

Ya has hecho el trabajo mas dificil: mirar de frente lo que te
pasa. Estas dltimas pdginas convierten todo lo anterior en un
plan concreto, y te dejan la puerta abierta a seguir en
contacto con nosotras.

26 Tu plan de accién a 30 dias
27 Esto no termina aqui

28 Recursos y cémo contactarnos
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26 Fichade trabajo

Tu plan de accion a 30 dias

Ya has hecho el trabajo mas dificil: mirar de frente lo que te pasa.
Ahora, convierte lo que has escrito en pasos concretos. Guarda esta
pdgina y vuelve a ella dentro de 30 dias para ver el camino recorrido.

Esta semana voy a...

Este mes voy a...

La persona o profesional a quien voy a pedir ayuda es...

Sabré que estoy mejorando cuando...
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@ Cierre

Esto no termina aqui

Esta guia es la primera parte de una serie. En la segunda entrega
hablaremos de los mecanismos concretos del despido silencioso, de
cdmo protegerte, de tus derechos y de como reconstruir tu confianza
profesional.

Si estds viviendo una situacién de burnout o aislamiento profesional y
necesitas contdrselo a alguien, escribenos. Leeremos cada mensaje.
No estds interrumpiendo. No estds molestando. Para eso estamos.

;Como te ha ido el dia hoy, de verdad? Cuéntanoslo.
Tu experiencia también forma parte de esta
comunidad.
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Recursos

Recursos y como
contactarnos

Habla con nosotras

Escribenos un mensaje directo en Instagram: @comotehaidoeldia.
Respondemos a todos los mensajes.

Si necesitas ayuda profesional

Esta guia es una herramienta de acompanamiento, no sustituye la
atencién médica o psicolégica. Si notas que las sefiales se agravan,
pide cita en tu centro de salud y cuenta con detalle lo que estas
viviendo en el trabajo.

Sigue la conversacion

Encuentra mds contenido, testimonios y la proxima entrega de esta
serie en comotehaidoeldia.com y en nuestra comunidad de
Instagram @comotehaidoeldia_tribu.
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Para empresas

El agotamiento no se resuelve solo con voluntad individual.
Esta seccidn es para quienes lideran equipos: qué lo causa,
qué medidas funcionan de verdad y como cuidar el clima
laboral dia a dia.

29

32

e

37

Prevenir el burnout es cosa de la empresa
Siete medidas para acompanar el cambio
Cinco lineas de accién para tu equipo

Clima laboral y 100 frases para mejorarlo

Parte 5 de 5 - Co6mo te ha ido el dia
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@ Para empresas

Prevenir el burnout también
es cosa de la empresa

El agotamiento laboral no es solo un problema que cada persona
deba resolver por su cuenta. Es también, y sobre todo, una cuestion
de organizacion, liderazgo y cultura de equipo. Las empresas que
invierten en prevencidn reducen bajas, rotacion y pérdida de talento, y
construyen equipos mds sanos, estables y productivos.

92.000M€ 85%

Coste asociado a la De los profesionales cree
pérdida de produccién por que su empresa no estd
bajas de incapacidad preparada para detectar ni
temporal en Espafa en gestionar el agotamiento a
2024 — el 5,8% del PIB. tiempo.

Fuentes: INSS / Ministerio de Inclusién, Seguridad Social y Migraciones; Hays (encuesta
de percepcién, Dia Mundial de la Salud Mental 2025).
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@ Lo que dice la investigacion

Tres causas insostenibles
detras del burnout

La periodista Jennifer Moss, autora de la Guia HBR Cémo superar el
burnout (Harvard Business Review Press), plantea una idea clave para
cualquier equipo directivo: el burnout casi nunca aparece de la nada.
Suele nacer de tres prdcticas insostenibles en el entorno de trabajo.

Una carga de trabajo injustificable

Cuando el volumen de trabajo excede de forma sostenida lo que una
persona puede asumir, no es cuestion de “aguantar mas”: es un
problema de diseno del puesto que la empresa tiene que resolver.

La desalineacion con los valores de la empresa

Cuando lo que se pide en el dia a dia contradice los valores que la
empresa dice defender, la desconexién emocional con el trabajo se
acelera.

La sobrecualificacion sistematica de los puestos

Ocupar de forma continuada un puesto muy por debajo de la
capacidad real de una persona también agota, aunque parezca lo
contrario. Y, como recuerda Moss, ninguna de estas tres causas se
queda solo en el trabajo: las tres acaban filtrdndose también en la
vida personal.
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@ Lo que dice la investigacion

Como detectar lo que a
simple vista no se ve

Moss propone algo sencillo para los equipos directivos: preguntar
directamente «¢cudl es la mayor frustracion que estds
experimentando ahora mismo?». Segun su experiencia, lo que suele
desgastar a las personas no son grandes crisis, sino pequenas
fricciones cotidianas que se repiten sin que nadie las resuelva.

La autora también sefala una paradoja importante: el trabajo que se
hace por vocacidn o por una causa que se ama —docencia, sanidad,
tercer sector, puestos con una mision muy marcada— puede ser,
precisamente por esa pasion, uno de los que mads riesgo de burnout
conlleva. Cuando algo nos encanta, es mas dificil poner limites frente
a él.

La positividad forzada puede ser contraproducente.
La terapia, el coaching o la meditacion ayudan a
sobrellevar los sintomas del burnout, pero no
cambian por st solas las condiciones de trabajo que
lo provocan.

— Jennifer Moss

Por eso, junto con el acompanamiento individual, hace falta que la
empresa evallUe el riesgo real de sus equipos, proteja a las personas
con mds carga antes de que se quemen, y mida de forma activa los
niveles de burnout, no solo los gestione cuando ya es tarde.
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@ Para empresas

Siete medidas para
acompanar el cambio

Ademds de lo ya visto, las conversaciones con nuestra comunidad
apuntan a siete actuaciones muy concretas que cualquier empresa
puede empezar a poner en marcha.

1- Escucha activa

Conocer de verdad las necesidades, circunstancias y preocupaciones
de cada persona del equipo, no darlas por supuestas.

2 - Politicas personalizadas

Evitar las soluciones uniformes y adaptar las medidas a las distintas
situaciones personales y profesionales.

3 - Objetivos concretos

Metas claras, comprensibles y alcanzables. La ambigUedad en lo que
se espera de cada persona alimenta el desgaste.

4 - Incentivos econOmicos

Vincular determinados logros a recompensas econémicas reales. Eso
si: los incentivos, tiques de comida o bonos de vacaciones pueden
ayudar, pero no resuelven el agotamiento por si solos, y pierden
eficacia cuando la persona no encuentra sentido a lo que hace.
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@ Para empresas - continuacion

Siete medidas para
acompanar el cambio

5 - Promocion interna

Ofrecer posibilidades reales de desarrollo profesional y reconocer
explicitamente a quienes cumplen sus objetivos.

Reconocer en voz alta

Organizar reuniones periddicas donde se reconozcan logros especificos
—quién coordind bien un proyecto, quién resolvidé una situacion dificil—
para que el resto del equipo lo sepa. No como un gesto simbélico, sino
como parte habitual de la gestion: refuerza la motivacion, la autoestima
profesional y la sensacion de justicia dentro del equipo.

6 - Bienestar emocional como estrategia

Incorporar el bienestar como una dimensién estratégica de la gestion
de personas, no como un gesto puntual o de imagen.

7 - Acciones colectivas

Actividades fuera del entorno habitual, viajes de equipo, dindmicas
grupales y programas de acompanamiento o coaching.

® 49 comotehaidoeldia.com


https://comotehaidoeldia.com/

@ Para empresas

Cinco lineas de accion para tu
equipo

Recomendaciones concretas para incorporar la prevencion del
burnout en la cultura de la organizacion.

1- Psicologia corporativa y programas de bienestar

Apoyo psicologico profesional: sesiones individuales o grupales, un
canal confidencial de escucha, y programas de bienestar (EAP)
accesibles sin estigma ni burocracia.

2 - Ejercicios de clima laboral

Espacios informales y regulares, como un desayuno de trabajo
semanal, donde se pueda hablar sin agenda rigida y fortalecer los
vinculos entre personas, no solo entre roles.

3 - Formacion en inteligencia emocional

Talleres para identificar y gestionar las propias emociones y las del
equipo, dirigidos tanto a mandos como a personas colaboradoras. Se
entrena, no es un rasgo fijo.
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@ Para empresas - continuacion

Cinco lineas de accion para tu
equipo

4 - Mejorar la comunicacion interna

Canales claros, feedback en ambas direcciones y espacios seguros
donde el equipo pueda expresar su carga de trabajo real sin miedo a
represalias.

5 - Revisar los flujos de trabajo

Simplificar procesos, evitar cargas desproporcionadas y cuidar
tiempos de respuesta razonables. Unos flujos mds sanos benefician
tanto al personal como a la clientela.

En resumen

Apoyo psicoldgico accesible, espacios informales de clima laboral,
formacidn en inteligencia emocional, comunicacion interna clara y flujos
de trabajo revisados: cinco frentes que cualquier equipo puede empezar
a trabajar ya, sin esperar a que el desgaste sea grave.
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@ Para empresas

Dos motores mas: proposito y
claridad

Mds alld de las cinco lineas anteriores, hay dos elementos que
sostienen todo lo demads: que el equipo sepa para qué hace lo que
hace, y que sepa a qué atenerse.

6 - Un proposito compartido

Las personas rinden y se sostienen mejor cuando entienden para qué
hacen lo que hacen. Para muchas personas de nuestra comunidad, el
principal origen del desgaste es la falta de sentido: vivir la semana
esperando solo que llegue el viernes refleja una desconexidn
profunda con el trabajo. No hace falta que el puesto sea vocacional,
pero si deberia permitir algdn tipo de conexién personal o utilidad.

7 - Reglas del juego claras y conocidas por todos

La falta de claridad genera ansiedad y desconfianza. Las normas, los
criterios de evaluacion y las expectativas deben ser las mismas para
todo el equipo, y comunicarse abiertamente. Cuando las reglas no
estdn claras, aparecen los favoritismos percibidos y la desmotivacion.

8 - Motivacion por identificacion con los valores

La motivacion sostenida rara vez viene solo del salario: viene de
sentirse parte de algo. Comunicar con transparencia cémo va la
empresa y qué papel juega cada persona ayuda a que cada persond
sienta que su trabajo importa.
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’ Para empresas

Encontrar la tecla de cada
persona

Una de las personas de nuestra comunidad, al pensar en cémo
dirigiria un equipo desmotivado o quemado, partia de una idea clara:
no existe una medida general que pueda aplicarse por igual a todas
las empresas y a todas las personas.

Su primer paso seria identificar «la tecla» particular de cada
integrante del equipo, conociendo su idiosincrasia y sus
circunstancias concretas. Para ella, eso implicaria:

° Conocer qué motiva individualmente a cada persona, mds alla de
lo genérico.

* Conseguir que cada persona se sienta realizada, motivada y con
ganas de contribuir al proyecto.

* Conectar esas motivaciones individuales con un proyecto
compartido.

* Buscar el equilibrio entre los intereses generales del grupo y las
necesidades de cada persona.

El agotamiento laboral no se soluciona unicamente
cambiando horarios o con medidas generales de
bienestar. También hace falta un liderazgo
personalizado, capaz de entender qué motiva a cada
persona.

kéflexion recogida en una de las conversaciones de nuestra comunidad. comotehaidoeldia.com
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’ Para empresas

Escucha antes de gastar

Para esa misma persona, la principal medida de bienestar laboral
seriq, sencillamente, escuchar. Antes de destinar presupuesto a
actividades o beneficios, conviene entender las causas reales del
malestar: si el origen es laboral, personal, o una combinacion de
ambos.

Tener recursos econdmicos disponibles no significa que haya que
gastarlos. Muchas veces la solucién estd en comprender el problema,
no en lanzar una accién remunerada sin mads. Las medidas de
bienestar deberian disefarse a partir de las necesidades reales
detectadas y del contexto concreto de cada organizacion, no
copiarse de un catdlogo genérico.

Antes de actuar, pregintate

¢Hemos escuchado de verdad a esta persona o a este equipo?
¢Sabemos silo que le pasa tiene que ver con el trabajo, con su vida
personal, o con ambas cosas? ¢La medida que estamos a punto de
poner en marcha responde a una necesidad real, o es simplemente lo
que “se suele hacer"?
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@ Para empresas

Clima laboral: por qué
medirlo y cuidarlo

La cultura corporativa se ha ido descuidando en los Gltimos anos,
golpeada por crisis sucesivas: la pandemia, los ajustes econémicos, la
hiperdigitalizacion del trabajo. Y el clima laboral estd directamente
unido al burnout: un mal ambiente lo acelera, un buen ambiente lo
amortigua.

Mide el &nimo del equipo de forma sencilla

Un sistema simple de «¢cémo te ha ido el dia en el trabajo?» con
caritas al salir, anénimo y de un solo clic, da una foto real del clima
semana a semana sin generar carga.

Abre un canal de mejora continua

Un buzdn de sugerencias anénimo, revisado por un comité mensual
con un presupuesto pequeno para implementar mejoras reales. Lo
importante es que las ideas del equipo se conviertan en cambios
visibles.

Crea un espacio para desconectar de verdad

Una zona comudn donde el equipo pueda desayunar o merendar junto,
una zona de desconexidon dentro del propio centro de trabajo, y
pausas de 25-30 minutos cuando la actividad lo permita.

Introducir ocio en el trabajo estd bien, pero no es una solucién general por si sola. Lo
importante es que las personas se sientan bien mientras trabajan y puedan
desconectar al terminar.
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@ Para empresas

Ponlo por escrito: un
pequeno manual de empresa

Hay cosas que parecen de sentido comun, tan razonables que da la
sensacién de que no haria falta escribirlas. Pero merece la pena
incluirlas en la politica interna, por escrito, sea cual sea el tamano de
la empresa.

Qué no se tolera

Hablar mal de los companeros, hacer burlas o criticar el estilo de vida
o la orientacion sexual de alguien. Aunque se presente como «solo
una broman, todo esto enrarece el clima y no deberia normalizarse en
ningun equipo.

Comunicacion y ejemplo

La empresa debe insistir en estos valores a través de comunicados
internos, pero eso no basta: hay que predicar con el ejemplo. Un
liderazgo que no cumple lo que pide pierde toda credibilidad frente al
equipo.
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@ Para empresas - continuacion

Ponlo por escrito: un
pequeno manual de empresa

Invertir en encontrarse

Los desayunos corporativos, los eventos y cualquier espacio para
encontrarse generan, a la larga, una convivencia que impacta
positivamente en el clima. No son un lujo: son una inversién a medio
plazo.

Relaciones asépticas, sin favoritismos identificables

Es importante que no se pueda identificar preferencia hacia unas
personas sobre otras. La sensacion de injusticia, aunque no sea
intencionada, deteriora el clima tanto o més que un problema
concreto y aislado.

En resumen

Un manual de empresa por escrito —qué no se tolera, como se
comunica, dénde se invierte y cdmo se evitan los favoritismos—
convierte el buen clima laboral en una politica sostenida, no en una
intencién puntual.
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‘ Para empresas

100 frases para mejorar el clima laboral (I)

Un pequeno manual de cortesta entre companeros. Frases

sencillas que, dichas con naturalidad, ayudan a que el ambiente

sea un poco mejor cada dia.

Saludos y como empezar el dia

—

N o o b~ W N

Buenos dias, ¢ccOmo estds?

¢Qué tal ha empezado tu dia?

Me alegra verte, ¢como llevas la manana?
¢COémo estds hoy, de verdad?

Espero que hayas descansado bien.

cQué tal el café de esta manana?

Bienvenido o bienvenida de vueltq, te
hemos echado de menos.

8. ¢CObmo empezamos hoy, con energia?

9. Me alegra coincidir contigo esta manana.

10.

¢Qué tal la ruta hasta aqui hoy?

Agradecimiento

1.
2.

Gracias por tu trabajo, lo valoro de verdad.

Gracias por darme tu punto de vista, me ha
aportado mucho.

Gracias por tu paciencia con este proyecto.

4. Gracias por avisarme, me ha ayudado

mucho.

Gracias por tu sinceridad, la prefiero
siempre.

Gracias por quedarte un poco mas hoy, lo
aprecio.

7. Gracias por explicrmelo con tanta calma.

8. Gracias por confiar en mi con esto.

10.

Gracias por tu flexibilidad esta semana.

Gracias por acordarte de este detalle.
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Reconocimiento del trabajo bien
hecho

p—

w0

Se nota el esfuerzo que has puesto en esto.
Buen trabajo, se ha notado la mejora.
Enhorabuena por cémo has resuelto esto.

Me ha gustado mucho cémo lo has
planteado.

5. Confio en tu criterio para esta decision.

6. Has manejado esta situacién con mucha

profesionalidad.

7. Este trabajo tiene tu sello, se nota.

8. Has mejorado muchisimo en esto,

enhorabuena.

Qué bien resuelto estd esto, gracias.

. Tu criterio en esto ha sido clave.
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‘ Para empresas

100 frases para mejorar el clima laboral (II)

Un pequeno manual de cortesta entre companeros. Frases

sencillas que, dichas con naturalidad, ayudan a que el ambiente

sea un poco mejor cada dia.

Pedir opinion y fomentar la
participacion

1.

Me encantaria conocer tu opinién sobre
este tema.

2. ¢Qué opinas tu de este enfoque?

3. Cuéntame como lo ves desde tu

© N o a b

10.

experiencia.
Me interesa mucho tu perspectiva aqui.
¢Hay algo que cambiarias de esto?

Tu opinién cuenta mucho en esta decision.

¢CoOmo lo harias ta?

Me gustaria escuchar mds ideas como
esta.

¢Qué te parece si lo revisamos juntos?

Cuéntame qué piensas, sin filtros.
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Ofrecer ayuda y apoyo

1.

w

N o o &

¢Necesitas que te eche una mano con
algo?
Cuenta conmigo si necesitas apoyo.

Avisame si te atascas con algo, con gusto
ayudo.

¢Cémo puedo ayudarte con esto?
Estoy aqui si necesitas hablar de algo.
Si te agobias, dimelo y organizamos juntos.

No dudes en pedir ayuda, para eso
estamos.

8. Puedo echarte una mano si lo necesitas.

9. Dime si prefieres que lo hagamos entre los

dos.

. Estoy a un mensaje de distancia si lo

necesitas.

Celebrar ideas y logros

—_—

© 0 N o o~ w N

S

Qué gran idea has tenido.

Me parece una idea buenisima.

Esto que propones tiene mucho potencial.
Qué buena solucion le has dado a esto.
Enhorabuena por este logro, te lo mereces.
Este resultado es un mérito tuyo.

Qué orgullo ver cdmo ha salido esto.
Celebremos este logro del equipo.

Esto merece ser celebrado.

Has dado en el clavo con esta idea.
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‘ Para empresas

100 frases para mejorar el clima laboral (IIT)

Un pequeno manual de cortesta entre companeros. Frases

sencillas que, dichas con naturalidad, ayudan a que el ambiente

sea un poco mejor cada dia.

Feedback con cuidado

Quiero comentarte algo, con la mejor
intencion.

2. ¢Te viene bien que hablemos de esto con
calma?
3. Esto se puede mejorar, y confio en que lo
hards genial.
4. Quiero que sepas que esto no cambia lo
bien que haces tu trabajo.
5. Vamos a verlo juntos para encontrar una
solucion.
6. Esto es una oportunidad de mejora, no un
reproche.
7. Cuéntame tu versién, me interesa
entenderlo bien.
8. Busquemos juntos la mejor forma de
resolver esto.
9. Confio en que la préxima vez saldrd adn
mejor.
10. Gracias por escuchar esto con tan buena
actitud.
® 60

Cuidado del bienestar y las pausas

1.

Témate el tiempo que necesites, no hay
prisa.

¢Has parado hoy para comer con calma?

3. Nos preocupamos por tu hidratacion y tu

descanso: no olvides tus pausas.
Recuerda desconectar cuando salgas de
aqui.

No pasa nada si hoy necesitas ir mas
despacio.

Cuidate, que el trabajo puede esperar un
poco.

7. ¢Necesitas un momento para despejarte?

Es importante que también descanses, ho
solo que rindas.

. Me alegra que hayas cogido esos dias

libres.

. Tu bienestar también es parte del trabajo

bien hecho.
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’ Para empresas

100 frases para mejorar el clima laboral (IV)

Un pequeno manual de cortesta entre companeros. Frases

sencillas que, dichas con naturalidad, ayudan a que el ambiente

sea un poco mejor cada dia.

Fomentar la colaboracién en
equipo

1.

4. Gracias por sumar tu parte a este proyecto.

Qué bien trabajamos juntos en esto,
gracias por tu implicacioén.

Esto ha salido mejor gracias al trabajo en
equipo.

. Me gusta cémo nos complementamos en

esto.

5. Esto es mérito de todos, no solo mio.

6. Qué bien encajan nuestras formas de

10.

trabajar.

Me alegra que lo hayamos resuelto entre
todos.

Sin tu parte, esto no habria salido igual de
bien.

Es un placer trabajar en equipo contigo.

Gracias por estar siempre dispuesto o
dispuesta a colaborar.

® 6]

Despedidas y buenos deseos

1.

Espero que tengas un muy buen fin de
semana.

¢Qué tal ha ido tu fin de semana?

3. Que descanses, nos vemos manana.

Espero que disfrutes tus vacaciones, te las
mereces.

5. Cuidate mucho, hablamos pronto.

6. Que tengas una buena tarde.

7. Nos vemos el lunes con energias

renovadas.

Espero que tu semana termine tan bien
como ha ido.

Me alegra que estés en el equipo.

. Gracias por el dia de hoy, ha sido un placer

trabajar contigo.
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RH Fichade trabajo

Disena tu primer desayuno de
equipo

Un buen desayuno de trabajo no necesita agenda cerrada ni
objetivos de productividad. Necesita continuidad, un espacio seguro y
una escucha real. Usa esta ficha para planificar el primero.

¢Qué dia y con qué frecuencia lo vais a hacer?

¢Quién lo modera y qué tono quieres darle (informal, temdtico,
libre)?

Elige un tema para empezar: inteligencia emocional,
comunicacion, carga de trabajo, algo que celebrar.

Una pregunta abierta para lanzar al equipo en el primer
encuentro.

¢Coémo vais a saber si estd funcionando? (una sefal sencilla, no
una métrica compleja)
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Como te ha ido el dia

No estas sola ni solo en
esto

Esta guia nace de veinticinco historias reales y de un dato que no
podiamos ignorar: casi nueve de cada diez personas cargan con el
agotamiento en silencio. Que este no sea tu caso.

@comotehaidoeldia_tribu
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