
GESTIÓN DEL ESTRÉS EN EL GESTIÓN DEL ESTRÉS EN EL 
AMBIENTE LABORALAMBIENTE LABORAL

GESTIÓN DEL ESTRÉS EN EL GESTIÓN DEL ESTRÉS EN EL 
AMBIENTE LABORALAMBIENTE LABORAL

Taller impartido por Raquel Vega López
Psicóloga General Sanitaria



ÍNDICEÍNDICE

11 2 2 11
El estrés: definiendo 
conceptos

2 2 
Evaluación del 
ambiente de trabajo 
y el nivel de estrés 
de los trabajadores

33
Evaluación del 
ambiente de trabajo 
y el nivel de estrés 
de los trabajadores

33
Prevención e 
intervención. Vuelta 
al trabajo





¿QUÉ ES EL ESTRÉS?¿QUÉ ES EL ESTRÉS?

El estrés es cualquier circunstancia que, de forma inusual o 
extraordinaria, exige del individuo un cambio en su modo de vida 
habitual (Holmes y Rahe). 

El estrés es un proceso que se origina cuando las demandas 
ambientales superan la capacidad adaptativa de un organismo. Esto 
puede dar lugar a cambios biológicos y psicológicos, que a su vez 
pueden ser causantes de enfermedad.

Respuestas al estrés.
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ADAPTACIÓN
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DESARROLLO DE ESTRÉS EN LA EMPRESADESARROLLO DE ESTRÉS EN LA EMPRESA

Comodidad Expansión
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Expansión Tensión
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¿ESTRÉS BUENO O ESTRÉS MALO?¿ESTRÉS BUENO O ESTRÉS MALO?

ESTRÉS AGUDOESTRÉS AGUDO
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ESTRÉS Y ANSIEDADESTRÉS Y ANSIEDAD

ESTRÉSESTRÉS

ANSIEDADANSIEDAD

ESTRÉS Y ANSIEDADESTRÉS Y ANSIEDAD

RESPUESTA A UN 
ESTRESOR

NO ES 
NECESARIO QUE 
ESTÉ PRESENTE EL 
ESTRESOR PARA 

APARECER



RESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRÉS RESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRÉS 
CONTINUADOCONTINUADO

EM
O

C
IO

N
A

LE
S

EM
O

C
IO

N
A

LE
S

• Bajo estado de ánimo
• Apatía, pesimismo

EM
O

C
IO

N
A

LE
S

EM
O

C
IO

N
A

LE
S

• Apatía, pesimismo
• Cambios repentinos
• Inquietud
• Tensión

RESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRÉS RESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRÉS 
CONTINUADOCONTINUADO

C
O

G
N

IT
IV

O
S

C
O

G
N

IT
IV

O
S

• Dificultad para la 
toma de decisiones

C
O

G
N

IT
IV

O
S

C
O

G
N

IT
IV

O
S

toma de decisiones
• Vulnerabilidad ante 

las críticas
• Dificultad para 

concentrarse
• Confusión



RESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRÉSRESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRÉS

C
O

N
D

U
C

TU
A

L
C

O
N

D
U

C
TU

A
L

BI
O

LÓ
G

IC
O

S
BI

O
LÓ

G
IC

O
S

• Aumento de 

C
O

N
D

U
C

TU
A

L
C

O
N

D
U

C
TU

A
L

BI
O

LÓ
G

IC
O

S
BI

O
LÓ

G
IC

O
S

• Aumento de 
comportamientos que 
alivian a corto plazo el 
estrés

• Alta actividad física

RESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRÉSRESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRÉS

BI
O

LÓ
G

IC
O

S
BI

O
LÓ

G
IC

O
S

• Activación SNC

BI
O

LÓ
G

IC
O

S
BI

O
LÓ

G
IC

O
S

• Activación SNC
• Aumento 

Adrenalina/noradre-
nalina

• Cortisol



ESTRÉS EN EL AMBIENTE LABORALESTRÉS EN EL AMBIENTE LABORAL

‘El estrés en el trabajo puede definirse

físicas y emocionales que se producenfísicas y emocionales que se producen

trabajo no corresponden a las

necesidades del trabajador.

conducir a una mala salud o
Occupational Safety and Health (NIOSH)

ESTRÉS EN EL AMBIENTE LABORALESTRÉS EN EL AMBIENTE LABORAL

definirse como las respuestas nocivas

producen cuando las exigencias delproducen cuando las exigencias del

las capacidades, recursos o

El estrés en el trabajo puede

a una lesión”. National Institute of



ESTRÉS EN EL AMBIENTE LABORALESTRÉS EN EL AMBIENTE LABORAL

“Respuesta fisiológica, psicológica y de

intenta adaptarse y ajustarse a presiones

laboral surge cuando se da un desajuste

trabajo y la propia organización.

recursos suficientes para afrontar la problemática

de estrés”. (INSHT)

ESTRÉS EN EL AMBIENTE LABORALESTRÉS EN EL AMBIENTE LABORAL

de comportamiento de un individuo que

presiones internas y externas. El estrés

desajuste entre la persona, el puesto de

La persona percibe que no dispone de

problemática laboral y aparece la experiencia
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PSICOSOCIALES

FACTORES 
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Participación/supervisión

Demandas psicológicas

Variedad/ Tipo de contenido

Interés por el trabajador

Tiempo de trabajo

Autonomía

Participación/supervisión

Carga de trabajo

Demandas psicológicas

Variedad/ Tipo de contenido

Interés por el trabajador

Compensación

Desempeño del rol

Apoyo social



FACTORES FACTORES 
EXTERNOS EN LOS EXTERNOS EN LOS 
GESTORESGESTORES

Cambios sociales 

Beneficios

Crecimiento

ImprevistosImprevistos

Demandas 
psicológicas

Cambios sociales 
y legales
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ESTRESORES LABORALES
¿DE QUÉ DEPENDE QUE ALGO SEA UN ESTRESOR?

• Apreciación/intensidad
• Demandas/recursosDESAJUSTEDESAJUSTE • Demandas/recursos
• Intensidad fuera del rango tolerable

DESAJUSTEDESAJUSTE

• Expectativas
• Reciprocidad
• Equidad

INTERCAMBIOINTERCAMBIO

¿DE QUÉ DEPENDE QUE ALGO SEA UN ESTRESOR?

Apreciación/intensidad
Demandas/recursosDemandas/recursos
Intensidad fuera del rango tolerable

Expectativas
Reciprocidad
Equidad



ESTRESORES LABORALESESTRESORES LABORALES
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RELACIONES INTERPERSONALESRELACIONES INTERPERSONALES
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CLIMA Y ESTRUCTURA CLIMA Y ESTRUCTURA 
ORGANIZACIONALORGANIZACIONAL



¿CONTRATO PSICOLÓGICO?¿CONTRATO PSICOLÓGICO?

¿Qué es? ¿Cómo debe establecerse?

¿Cuándo se rompe?¿Cuándo se rompe?

¿Qué supone para la relación organización

¿Quién debe repararlo? ¿ Cómo repararlo?

¿CONTRATO PSICOLÓGICO?¿CONTRATO PSICOLÓGICO?

¿Qué es? ¿Cómo debe establecerse?

¿Cuándo se rompe?¿Cuándo se rompe?

¿Qué supone para la relación organización-trabajador?

¿Quién debe repararlo? ¿ Cómo repararlo?
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AutocráticoAutocrático DemocráticoDemocrático

InflexibilidadInflexibilidad
Reforzamiento/castigo Reforzamiento/castigo 
inmediatosinmediatos
Asume la Asume la 
responsabilidad en la responsabilidad en la 
toma de decisionestoma de decisiones

•• ParticipativoParticipativo
•• Fomenta la toma de Fomenta la toma de 

decisiones en su equipodecisiones en su equipo
•• Activo consultivo y Activo consultivo y 

orientadororientador

LÍDERES Y ESTRÉS LÍDERES Y ESTRÉS 

LiberalLiberal Transformacional Transformacional 
y transaccionaly transaccional

•• Cede Cede 
responsabilidadesresponsabilidades

•• DelegaciónDelegación
•• Aumenta  la autonomíaAumenta  la autonomía

•• Basado en objetivosBasado en objetivos
•• Líder como modelo a Líder como modelo a 

seguirseguir
•• CooperaciónCooperación



BURNOUTBURNOUTBURNOUTBURNOUT

Agotamiento emocionalAgotamiento emocionalAgotamiento emocionalAgotamiento emocional

‘Despersonalización’‘Despersonalización’

Sentimiento de inadecuaciónSentimiento de inadecuación







BURNOUT. BURNOUT. 
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EntuEntusiasmosiasmo EstancamientoEstancamiento FrustraciónFrustraciónFrustraciónFrustración ApatíaApatía ResoluciónResolución



MOBBINGMOBBING
AccionesAcciones contracontra lala reputaciónreputación oo lala dignidaddignidad personalpersonal

 AccionesAcciones contracontra elel ejercicioejercicio dede susu trabajotrabajo

 InformaciónInformación manipuladamanipulada oo insuficienteinsuficiente InformaciónInformación manipuladamanipulada oo insuficienteinsuficiente

 AccionesAcciones discriminatoriasdiscriminatorias oo dede inequidadinequidad

Recomendación película: Recomendación película: mobbingmobbing (2006)(2006)

MOBBINGMOBBING



CONSECUENCIASCONSECUENCIAS
PARA PARA 
LOS EMPLEADOSLOS EMPLEADOS

The Business Case for a Healthy Workplace, (2007).
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CONSECUENCIASCONSECUENCIAS
PARA LA EMPRESAPARA LA EMPRESA

Servicio deficienteServicio deficiente

Relaciones laborales difícilesRelaciones laborales difíciles

Calidad deficienteCalidad deficiente

AbsentismoAbsentismo

AccidentesAccidentes

Rotación  de personalRotación  de personal

Demandas Demandas 
legaleslegales

Descenso y Descenso y 
empobrecimiento de la empobrecimiento de la 
productividadproductividad

Falta innovaciónFalta innovación

Toma de decisiones Toma de decisiones 
inadecuadasinadecuadas
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EL PROBLEMAEL PROBLEMA
EVALUACIÓN DE LOS EVALUACIÓN DE LOS 
FACTORES FACTORES 
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Demandas
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Guide to Tackling Work Related Stress)
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EVALUACIÓN DE LOS FACTORES PSICOSOCIALESEVALUACIÓN DE LOS FACTORES PSICOSOCIALES

EFECTOSEFECTOS

SATISFACCIÓN 
CON EL EMPLEO

SATISFACCIÓN 
CON LA 

ORGANIZACION

SEGURIDAD 
ORGANIZACIONAL SALUD MENTAL

EVALUACIÓN DE LOS FACTORES PSICOSOCIALESEVALUACIÓN DE LOS FACTORES PSICOSOCIALES

EFECTOSEFECTOS

SALUD MENTAL FLEXIBILIDAD NIVEL 
CONFIANZA

SÍNTOMAS 
FÍSICOS



METODOLOGÍA DE EVALUACIÓNMETODOLOGÍA DE EVALUACIÓN

I. PLANIFICAR ¿CÓMO VAMOS A CONSEGUIR LA INFORMACIÓN?

II. ¿A QUIÉN TENGO QUE INVOLUCRAR? ¿A QUIÉN NO? ¿POR QUÉ?

III. DATOS QUE YA TENEMOS

TASA DE ROTACIÓN DE PERSONAL

MOTIVOS DE DIMISIONES

PRODUCTIVIDAD-RENTABILIDAD

ACCIDENTES
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PLANIFICAR ¿CÓMO VAMOS A CONSEGUIR LA INFORMACIÓN?

¿A QUIÉN TENGO QUE INVOLUCRAR? ¿A QUIÉN NO? ¿POR QUÉ?

TASA DE ROTACIÓN DE PERSONAL

MOTIVOS DE DIMISIONES

RENTABILIDAD-EFICIENCIA
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COMUNICACIÓN 

PREGUNTAS ABIERTAS

PREGUNTAR POR LAS SOLUCIONESPREGUNTAR POR LAS SOLUCIONES

DESDE LA INFORMACIÓN, ¿QUÉ PODEMOS HACER? 

¿Y SI NO PODEMOS CAMBIAR NADA AHORA MISMO?

PRINCIPIOS:
-CONFIDENCIALIDAD

-MANEJO DE EXPECTATIVAS

-SEGURIDAD

METODOLOGÍA DE EVALUACIÓNMETODOLOGÍA DE EVALUACIÓN

PREGUNTAR POR LAS SOLUCIONESPREGUNTAR POR LAS SOLUCIONES

DESDE LA INFORMACIÓN, ¿QUÉ PODEMOS HACER? 

¿Y SI NO PODEMOS CAMBIAR NADA AHORA MISMO?



CUESTIONARIOSCUESTIONARIOS

JSS. Cuestionario de Estrés 
Laboral (TEA)

BSI-18

Escala de desgaste Escala de desgaste 
ocupacional

ESCALA DE MASLACH

CUESTIONARIOSCUESTIONARIOS
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NIVEL INDIVIDUALNIVEL INDIVIDUAL

Control

Enfoque del 
problema

NIVEL INDIVIDUALNIVEL INDIVIDUAL

Apoyo social

Equilibrio 
vida/trabajo



NIVEL INDIVIDUALNIVEL INDIVIDUAL

Expectativas

Gestión de 
los síntomas

NIVEL INDIVIDUALNIVEL INDIVIDUAL

Experiencias 
previas

Necesidades



INTERVENCIÓNINTERVENCIÓN--NIVEL ORGANIZACIONALNIVEL ORGANIZACIONAL

TRAS LA EVALUACIÓN:
REVISAR LA CULTURA DE LA EMPRESA
¿QUÉ SE REFUERZA EN LA EMPRESA?
¿POR DÓNDE EMPEZAMOS?¿POR DÓNDE EMPEZAMOS?
SI HAY COSAS QUE NO ESTAMOS
HACIENDO BIEN:
CONCIENCIA, RESPONSABILIDAD Y
ACCIÓN
DECIDIR QUÉ SE DEBE HACER Y
ASEGURARNOS DE QUE SE HACE

NIVEL ORGANIZACIONALNIVEL ORGANIZACIONAL



VUELTA AL TRABAJOVUELTA AL TRABAJO

ADAPTAR EL PUESTO DE TRABAJO

IR REFORZANDO LOS AVANCES 
DE LA PERSONADE LA PERSONA

NO REPROCHAR NI MINIMIZAR 
LA SITUACIÓN QUE HA VIVIDO

NO INVALIDAR LOS 
SENTIMIENTOS O SENSACIONES 
LA DE PERSONA.

VUELTA AL TRABAJOVUELTA AL TRABAJO
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