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INTRODUCCIÓN 

Cualquier acontecimiento vital puede tornarse estresante: las relaciones 

personales, la vida 

familiar, la facultad y, sobre todo, nuestro trabajo y el lugar donde transcurre. Cada 

año miles de 

personas experimentan estrés a causa de acontecimientos laborales. El estrés 

laboral puede provenir de 

un sentido general de vulnerabilidad ante la probabilidad de permanecer o 

mantener nuestro puesto de 

trabajo, tener que negociar un aumento de sueldo, mantener sobrecarga laboral, 

experimentar un 

conflicto de rol en el puesto de trabajo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



El Estrés es una tensión provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones 

psicosomáticas o trastornos psicológicos a veces graves (Diccionario de la Real Academia Española, 

2012). El término estrés proviene de la física, hace referencia a la presión que ejerce un cuerpo 

sobre otro, siendo aquel que más presión recibe el que puede destrozarse y fue adoptado por la 

psicología, pasando a denominar al conjunto de síntomas psicofisiológicos como: cansancio, 

pérdida del apetito, bajada de peso y astenia, entre otras (Selye, 1950). Según Martínez Selva 

(2004), muchos utilizan la palabra estrés como sinónimo de miedo, ansiedad, fatiga, depresión, 

pero es difícil tanto para investigadores como científicos definir claramente de qué están 

hablando, cuál es el significado, alcance y consecuencias de estos conceptos. El miedo es un 

concepto central en el estrés como en la ansiedad, pero se reserva para nombrar una sensación de 

temor, con activación anticipada en todo el organismo, que aparece ante una situación o estímulo 

externo que puede ser identificado de forma precisa. La ansiedad, en general, se refiere a un 

estado de activación o agitación exagerada que aparece en el individuo como reacción ante 

acontecimientos externos o asociados a pensamientos o sentimientos del propio individuo. Es un 

tipo de miedo irracional, no justificado. La ansiedad clínico o psicopatológica es dañina, no es 

adaptativa al no existir una amenaza objetiva y es persistente. Presenta síntomas como 

palpitaciones, tensión muscular, cefalea, dificultad para respirar. Impide a la persona enfrentarse a 

las situaciones que la desencadenan, de forma que ésta tiende a aislarse, perjudicando así el 

rendimiento laboral y la vida interpersonal, tanto social como familiar. Cuando la ansiedad 

psicopatológica está ligada a un agente externo que la provoca o la desencadena, y éste es 

prolongado o intenso hablamos de estrés. Como dijimos anteriormente la fatiga se confunde a 

menudo con el estrés aunque ambos pueden distinguirse. La fatiga se alivia con un cambio de 

actividad y se disipa con el reposo, cosa que no ocurre con el estrés. No obstante, la fatiga 

continuada en el trabajo es un factor más de estrés y motivo de insatisfacción laboral. Esta puede 

llevar al estrés si se concurren una serie de circunstancias como largas jornadas de trabajo, escaso 

reposo, alta demanda de trabajo y monotonía. En sí la fatiga es un estado subjetivo y fisiológico 

que se caracteriza por un desinterés en la tarea que se está realizando, por una sensación de 

malestar y una reducción de eficiencia. El concepto estrés se emplea como: la situación que 

provoca un malestar determinado- el estrés entendido como estímulo- y como la reacción ante 

una situación amenazante- el estrés entendido como respuesta-. Pero también se habla del estrés 

como la combinación entre estímulos y respuestas. Al estrés como estímulo se lo ha definido 

como una exigencia, una demanda que el medio ambiente impone al organismo, por lo tanto el 

individuo se encuentra frente a una situación amenazante y nociva ante la utiliza sus recursos 

adaptativos, psicológicos y fisiológicos, con el fin de mantener su estabilidad y su equilibrio interno 

para evitar un deterioro de su salud física y mental. El estrés como respuesta del organismo es la 

reacción conductual o fisiológica ante estímulos agresivos o amenazantes, que comprende todos 

los cambios o reacciones adaptativas ante una alteración de su equilibrio, ya sea psicológica o 

fisiológica. Si el equilibrio no se restablece, la condición de estrés se vuelve crónica y el organismo 

puede enfermar e incluso morir. Es importante tener en cuenta que el estrés es adaptativo: una 

reacción ante acontecimientos externos inevitables que proporcionan un aumento en la energía 

corporal y mental que nos permite afrontar lo inesperado y responder a los retos de la vida. El 

estar expuesto a un nivel moderado de estrés es conveniente para mantener el tono vital, para 

estar despierto, no aburrirse y enfrentarse con energía a los retos de la vida. Los agentes 

causantes de estrés (estresores), pueden ser físicos o psicológicos. Entre los estresores físicos 



podemos encontrar el ruido intenso, las temperaturas extremas, los cambios bruscos en el medio, 

enfermedades, entre otras. Los estresores psicológicos que se denominan también sociales y son 

los que encontramos habitualmente en la vida diaria. Ejemplo de estos estresores son el atravesar 

situaciones comprometidas ante los demás, los conflictos interpersonales, problemas económicos, 

etc. Hay también estresores mixtos como la fatiga, la privación del sueño, la monotonía o el 

hacinamiento. El estrés laboral es una forma específica de estrés que ocurre en el contexto del 

trabajo, donde se pueden identificar una serie de situaciones o factores generales y específicos, 

que actúan aislados o conjuntamente como agentes estresores. Sus consecuencias no se limitan a 

la esfera profesional, sino que también a la vida personal y familiar. Las fuentes típicas de estrés, 

según las menciona Martínez Selva (2004) son: Las condiciones físicas del trabajo, como la 

temperatura, la pureza del aire, el espacio físico, la luminosidad, el ruido, el mobiliario, las 

máquinas e instrumentos de trabajo. Éstos son unos de los aspectos más evidentes a la hora de 

evaluar las fuentes de estrés. Las medidas preventivas y las inspecciones disponen de indicadores 

que permiten conocer el grado de salubridad del empleo, el grado de peligrosidad que puede 

tener y sus posibles repercusiones. La distribución temporal del trabajo, como la duración, su 

distribución a lo largo del día, el trabajo nocturno o el trabajo por turnos, y la velocidad a la que se 

completa, son factores muy importantes. La exigencia de cumplir tareas en un tiempo limitado o 

escaso es un importante factor de estrés. Los factores de personalidad desempeñan un 

importante papel, ya que hay individuos que prefieren llevar un ritmo de trabajo elevado, pueden 

soportar encargos de tareas para finalizarlas con límites de tiempo ajustados y se sienten cómodos 

trabajando así, como pueden ser los periodistas, controladores aéreos, entre otros. La demanda o 

carga de trabajo y, obviamente, la sobrecarga es una de las fuentes más frecuentes del estrés. 

Puede tratarse de una demanda excesiva, hablando en términos de cantidad de trabajo o de una 

demanda relacionada con la calidad del mismo, cuando éste es muy difícil o de gran 

responsabilidad. La carga cuantitativa es equiparable con el estrés cotidiano y equivale a ―estar 

hasta el cuello de trabajo‖. La sobrecarga cualitativa es más subjetiva a la hora de evaluar e implica 

juicios de valor acerca de lo que alguien está capacitado o no para asumir; está relacionada con las 

necesidades de formación y habilidades para ejecutar las tareas. También se apunta a razones 

sociales de carácter general como las responsables del estrés laboral, como por ejemplo al 

candidato a un puesto se le exigen cada vez mayores habilidades y destrezas. 

Otra fuente de estrés deriva de lo que se denomina nivel ocupacional y de las tareas que 

desempeña el trabajador. La falta de definición de las labores a realizar lleva a la ambigüedad del 

rol, de forma tal que el empleado no sabe qué debe hacer o qué se espera de él, porque tiene 

información insuficiente. El conflicto del rol surge cuando hay diferencias entre la descripción del 

trabajo y de cómo lo perciben los demás o cuando no se corresponde con las expectativas del 

candidato con la realidad del empleo. Este tipo de conflictos suele afectar a los escalones 

inferiores de la organización. Una manera de evitarlo es tener una buena comunicación entre la 

empresa y el trabajador y buen conocimiento del puesto de trabajo, relacionado con las 

habilidades de desarrollo de la carrera profesional. Las relaciones sociales en el trabajo son otro 

factor y dentro de ellas se destacan los conflictos personales. Pero el apoyo social y las relaciones 

sociales proporcionan recursos para adaptarse a las situaciones estresantes, generando lazos 

emocionales y generando las habilidades para afrontar el estrés. 

 



 El estrés laboral es un proceso escalonado que comienza con síntomas leves, como puede ser el 

cansancio o fatiga que no se alivia hasta que con el tiempo pasa a mayores. Esto a las empresas les 

causa pérdidas que pueden ser enormes, comenzando por el absentismo, los accidentes laborales, 

las bajas médicas, el descenso en la productividad, el desánimo y abandono de la profesión, el mal 

clima laboral o los conflictos del trabajo.  

Hay tipos especiales de estrés laboral, que Martínez Selva identifica de mayor importancia en los 

últimos años, entre ellos: Desgaste Profesional o Burn-out: Es una variante grave del estrés 

laboral, le sucede a muchas personas para las que el trabajo se ha convertido en una fuente 

continua de angustia e insatisfacción. 

 Este tema lo vernos con más detalle en el Capítulo II. Estrés Tecnológico: Deriva de la 

implantación de las tecnologías de la información y las comunicaciones en el trabajo. En algunos 

profesionales, el equivalente de esta variante es la obligación de estar al día en los últimos avances 

si se quiere mantener el empleo o dar una mínima calidad de servicio. También se ve el estrés 

derivado del trabajo repetitivo o monótono con el ordenador que sería una forma más de estrés 

por aburrimiento. No es un trastorno grave si lo comparamos con otras formas de estrés laboral, 

pero sí es una constante de la empresa moderna y para muchas personas es una fuente de 

insatisfacción laboral, que puede acentuar los efectos de otras causas de estrés. 

Hay muchas formas de atenuar el impacto de los cambios en las nuevas tecnologías. Es importante 

tener en cuenta que la implantación no tiene por qué ser en sí misma estresante, dado que 

aportan mejoras en la eficiencia, en la productividad, facilidad de uso, creatividad. Muchos 

cambios tecnológicos son positivos, en la medida que muchas casas comerciales hacen énfasis en 

aplicaciones pensadas en el usuario (―user friendly‖) y en la factibilidad de manejo. 

Un conflicto laboral es una disputa que se desarrolla dentro de una empresa u 

organización. Puede tratarse de una desavenencia entre empleados o entre los 

trabajadores y la gerencia  

este tipo de conflicto, entonces, sucede dentro de una compañía y puede ser 
ocasionado por distintos factores como falta de comunicación, incompatibilidad de 
caracteres, acoso laboral, entre otros. 

Los conflictos laborales son inherentes a la actividad empresarial. Además, 
aunque afectan el clima laboral, si se solucionan favorablemente, pueden servir 
para que la firma mejore sus prácticas y alcance una mayor productividad. 

 

 

 

 

 

 

https://economipedia.com/definiciones/productividad.html
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https//:estrescoflictoslaborales.com 
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