
NO SOLO ES UN
TRABAJO, ES TU
VIDA...

quacksquad.com.mx
dr.quinones@quacksquad.com.mx

Consulta el semáforo antes de
decidir dejar tu trabajo

Dr.
Christian
Quiñones
& C O L S



Es una de las preguntas más difíciles y personales que
podemos hacernos en la vida profesional. No se trata solo de
cambiar de lugar, sino de cambiar de rutina, de relaciones, de
ingresos, de identidad… y de impacto en nuestra salud y en
nuestra familia.
Esta decisión no debe tomarse a la ligera, ni desde el enojo,
el miedo o la presión social. Tampoco existe una fórmula
universal.

¿DEBO QUEDARME EN MI TRABAJO O BUSCAR
UNO NUEVO?
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Bienestar personal
Desarrollo profesional
Impacto familiar
Estabilidad económica
Cultura y condiciones
laborales

Verde (mejorar desde
dentro)
Amarillo (evaluar y
prepararte)
Rojo (salir con estrategia)

Porque a veces la respuesta
no está en renunciar…Está en
entender con lucidez por qué
estás pensando en hacerlo.

Lo que sí existe es una herramienta práctica para ayudarte a
evaluar tu situación con claridad y estrategia, considerando
cinco factores clave:

A través de un sencillo "Semáforo Laboral", podrás ubicarte
en uno de tres colores:



Quédate y busca mejorar internamente.

Hay oportunidades reales de crecimiento.
Tu líder escucha propuestas y puedes aportar.
Tu salud física y mental están bien.
El ambiente familiar es estable y no hay presión
económica fuerte.

Aprovecha este momento para construir desde dentro y
avanzar sin poner en riesgo tu equilibrio.
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LUZ VERDE
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Evalúa y prepárate con inteligencia.

Te sientes estancado, pero aún hay margen de mejora.
Hay presión emocional o fatiga, pero manejables.
La economía familiar está equilibrada, pero no aguanta
muchos errores.
Puedes empezar un plan de ahorro y pago de deudas.

LUZ AMARILLA

Aquí no renuncias, pero sí
planeas. Prepara tu CV,
actualiza LinkedIn, evalúa tus
finanzas y activa contactos.
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Tu salud o dignidad están en juego, planea tu salida.

Hay acoso, maltrato o estrés constante.
Tu salud física y mental está comprometida.
La empresa incumple legalmente o va en picada.
Tu familia está siendo afectada y lo notas en casa.

Aquí NO puedes quedarte, pero tampoco te vas sin plan.

LUZ ROJA

Plan estratégico para salir del rojo:
1.Evalúa tu colchón financiero:

¿Cuántas semanas puedes vivir
sin ingresos?

2.Prioriza deudas críticas y congela
gastos innecesarios.

3.Busca ingresos paralelos
temporales (freelance, consultoría,
ventas).

4.Habla con tu familia: Involucra, no
ocultes.

5.Renuncia en cuanto tengas el plan
ejecutable, no desde la
desesperación.
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¿EN QUÉ COLOR
DEL SEMÁFORO
ESTÁS?

Cuestionario:
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Responde cada afirmación con una de las siguientes opciones:
Sí
A veces / depende
No

1- Bienestar personal

Me siento tranquilo(a) la mayoría de los días al pensar en mi trabajo.

Duermo bien, sin que el trabajo interfiera con mi descanso.

No tengo síntomas físicos o emocionales derivados del estrés laboral.

2- Desarrollo profesional

Veo oportunidades de crecimiento real en mi empleo actual.

Mi talento es valorado y reconocido por mis superiores.

Tengo la posibilidad de aprender cosas nuevas o desarrollarme.

3- Impacto familiar

Mi trabajo no ha afectado negativamente mi relación con mi familia.

Tengo tiempo suficiente para mi vida personal y mis seres queridos.

No he recibido comentarios de preocupación por mi salud o ánimo por
parte de mi familia.
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4- Economía personal

Mi sueldo cubre mis necesidades básicas y me permite cierta
estabilidad.

Tengo ahorros o margen de maniobra en caso de imprevistos.

No estoy trabajando por necesidad urgente o por miedo a quedarme sin
ingresos inmediatos.

5- Cultura laboral y condiciones

Me siento respetado(a) y tratado con dignidad en el trabajo.

Mis jefes escuchan mis ideas o preocupaciones.

La empresa cumple con sus obligaciones legales y éticas.

TOTALES:

Resultados:
Mayoría de "Sí": Estás en VERDE
Tienes estabilidad, desarrollo y bienestar. Puedes seguir creciendo
desde donde estás.

Mayoría de "A veces / depende": Estás en AMARILLO
Hay señales de alerta. No ignores lo que sientes. Es momento de
evaluar, planear y prepararte.

Mayoría de "No": Estás en ROJO
Tu salud, economía o dignidad están comprometidas. Es hora de
diseñar un plan de salida responsable y valiente.



SÍGUEME 
para más contenido
de SS&MA.

Dr. Christian Quiñones
Líder en Salud y Seguridad
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https://www.linkedin.com/in/christian-qui%C3%B1ones-a9786310b/
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