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IINNTTRROODDUUCCCCIIÓÓNN  

 
 
 
 
 Muchas personas en la actualidad hablan de estrés. Sea cual sea su 
profesión y su estilo de vida, viven situaciones que les generan un alto 
nivel de tensión, sin saber en algunas ocasiones cómo hacer para 
superarlas. 
 
 
 Casi todos los días nos enfrentamos a situaciones que nos exigen una 
respuesta a veces inmediata y desenvolvernos en ellas sin dificultad o hacer 
frente a todas las circunstancias de la vida, desde la mas común y cotidiana 
hasta la mas traumática, ya sea en el trabajo, en el hogar o en el circulo 
social, parece haberse convertido en uno de los retos mas complejos de los 
últimos tiempos. 
 
 
 Pero aunque cada uno de nosotros experimentamos habitualmente 
una gran cantidad de estrés, algunas personas se adaptan a esta 
circunstancia manejándose adecuadamente sin gran esfuerzo, mientras que 
otras se abruman, se agotan, se angustian, se derrumban  o entran en crisis. 
 
 

Ya que trabajar es una de las actividades humanas que 
resultan mas importantes para el hombre, el trabajo puede 
comportarse por tanto, como un arma de doble filo: puede ser 
fuente de una vida saludable o puede ocasionar estrés laboral. 
 
 
 
 Es la forma en que reaccionamos ante los acontecimientos que 
vivimos lo que los convierte en estresantes. De modo que si podemos variar 
esa forma de respuesta, estaremos en disposición de vivirlos como un  
desafío estimulante para el trabajo y la vida y como una oportunidad de 
aprendizaje y desarrollo tanto personal como profesional. 
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E.E.U.U. 

GGAASSTTOOSS  PPOORR  EESSTTRRÉÉSS  
 
 

 
SSeeggúúnn  rreecciieenntteess  eessttuuddiiooss,,  ssee  eessttiimmaa  
qquuee  llaass  eemmpprreessaass  ppiieerrddeenn  7755..000000  

mmiilllloonneess  ddee  ddóóllaarreess  aall  aaññoo  ppoorr  ccaauussaa  
ddeell  EESSTTRRÉÉSS,,  ddeebbiiddoo  aa  ..................................  

 
 
• Absentismo laboral 
• Gastos  sanitarios 
• Seguros sociales 
• Disminución del rendimiento en el 

trabajo 
 
 
Tan solo el coste de los infartos agudos 
de miocardio ocasionados por el 
ESTRÉS podría ascender a cerca de 
30.000 millones de dólares anuales. 
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IINNCCIIDDEENNCCIIAA  DDEELL  EESSTTRRÉÉSS  
EESSTTUUDDIIOOSS  EEPPIIDDEEMMIIOOLLÓÓGGIICCOOSS  

 
¿A quién afecta el estrés? 

 
 

• Pocos estudios epidemiológicos 
• Su incidencia varía según el tipo de población, profesión, edad 

y otros factores. 
 
____________________________________________________________ 

  
EENNCCUUEESSTTAA  DDEE  LLAA  FFUUNNDDAACCIIÓÓNN  EEUURROOPPEEAA  PPAARRAA  LLAA  

MMEEJJOORRAA  DDEE  LLAASS  CCOONNDDIICCIIOONNEESS  DDEE  VVIIDDAA  YY  DDEE  
TTRRAABBAAJJOO..  ((AAsseessoorraa  ddee  llaa  UUnniióónn  EEuurrooppeeaa))..  ((EEnnccuueessttaa  aa  

mmuueessttrraa  rreepprreesseennttaattiivvaa  ddee  llooss  eessttaaddooss  mmiieemmbbrrooss  ddee  llaa  UUEE))..  
 
Causas de problemas de salud laboral 
 
1º Dolor de espalda 30 % de los trabajadores 
2º Estrés   28 % de los trabajadores 
 
 
• 10-30% de personas afectadas de estrés, según otros estudios. 
• En análisis de colectivos mas expuestos, los niveles pueden ser 

alarmantes. 
 

  
EENNCCUUEESSTTAA  AA  553300  MMÉÉDDIICCOOSS  DDEE  CCAABBEECCEERRAA  YY  

HHOOSSPPIITTAALLEESS,,  SSAANNOOSS..  
 
54 % Ansiedad 
50 % Estrés 
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ESTUDIO EN PACIENTES CON CANCER 
 
66 %  con trastornos de adaptación. (Reacción de estrés 
importante). 
 

  
EENNCCUUEESSTTAA  AA  880000  MMÉÉDDIICCOOSS  EENN  GGRRAANN  BBRREETTAAÑÑAA..  

((PPuubblliiccaaddaa  eenn  eell  NNeeww  RReevviieeww  ddee  llaa  AAssoocciiaacciióónn  BBrriittáánniiccaa  ddee  
MMééddiiccooss,,  eenn  11..999966))  

 
70 % han sufrido estrés relacionado con el trabajo. 
 
De este porcentaje: 
• 70% Insomnio 
• 40 % Pérdida de la Líbido. 
• 21 % Han contemplado la posibilidad de suididio. 
• 4 % Han abusado de los medicamentos tranquilizantes e 

hipnóticos. 
• 35 % Con enfermedades físicas relacionadas con el estrés, tales 

como Migrañas, dolores de cabeza, irritación, úlcera gástrica, 
enfermedades psiquiátricas como la ansiedad y la depresión. 

 
Otras muchas profesiones y situaciones pueden presentar cifras 
similares o superiores. 
 

  
EESSTTUUDDIIOO  DDEE  AAUUSSTTIINN  KKNNIIGGHHTT  ((CCoonnssuullttoorraa  iinngglleessaa))  

 
37 % de los ejecutivos, trabajan + de 50h./semana. (Aumenta 
cuando los cargos son mas elevados). 
 
• A medida que aumenta el tiempo dedicado al trabajo, aumenta 

el porcentaje de estrés. 
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• En los superejecutivos, la presión anual de la “cuenta de 
resultados” amenaza su integridad psíquica y física. 

•  Doble riesgo de muerte por enfermedad cardíaca. Sufren a 
menudo cefaleas, catarro, desarreglos gastrointestinales, 
cansancio, desinterés e insomnio. 

•  La presión y la sintomatología les lleva a Disminuir su 
rendimiento en el trabajo, a perder su capacidad autocrítica y a 
caer en depresión. 

 
 
TTRRAABBAAJJOO  DDEE  LLOOSS  DDOOCCTTOORREESS  MMIICCHHIIEE  YY  CCOOCCKKCCRRIIFFTT..  

((PPuubblliiccaaddoo  eenn  eell  BBrriittiisshh  MMeeddiiccaall  JJoouurrnnaall,,    11..999966))  
 
• El exceso de trabajo sobretodo si resulta estresante, es causa de 

enfermedades físicas y mentales importantes, incluso puede 
llegar a ser mortal. 

• Desde la década de los años 80, la sobrecarga psicológica del 
exceso de trabajo es similar a la sobrecarga producida por el 
desempleo, produciendo idénticas y nefastas consecuencias. 

 
 
JAPÓN 
 
• 10.000 muertes súbitas/año, por exceso de trabajo (exigirse 

más allá de las posibilidades). (“Karoshi”) 
• La clase mas afectada son los ejecutivos de mediana edad, que 

en un 66 % trabajan más de 60 h./semana y habitualmente con 
vacaciones de tan solo 1 semana/año. 

• Causas de muerte: AVC 60 % y 30 % enfermedad coronaria. 
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ESPAÑA 
ESTUDIO Dra. IRENE DEL OLMO, 1.996 
 
• 79 % de los españoles sufren estrés. Su principal causa el 

trabajo. 
 

  
EESSTTUUDDIIOO  DDEE  LLAA  AASSOOCCIIAACCIIÓÓNN  EESSPPAAÑÑOOLLAA  PPAARRAA  EELL  
EESSTTUUDDIIOO  DDEELL  EESSTTRRÉÉSS,,  pprreesseennttaaddoo  eenn  mmaarrzzoo  ddee  11..999977  eenn  
BBaarrcceelloonnaa..  
 
• 2 de cada 3 españoles adultos se ven afectados por el estrés. 

Sobretodo los que provienen de profesiones liberales. 
• Más de la ½ de la población padece alguna forma de estrés, 

afectando especialmente a: 
- Las mujeres. 
- El 81 % de la comunidad médica española. 
- El 72 % de los farmaceúticos. 

  
  

EESSTTUUDDIIOOSS  SSOOBBRREE  LLAA  AANNSSIIEEDDAADD    
CCOONNSSEECCUUEENNCCIIAA  DDEELL  EESSTTRRÉÉSS  

 
• 6-9 % de la población sufre ansiedad. (Poca diferencia entre 

países. Doble incidencia en la mujer que en el hombre). 
• En España: 2 millones y medio de personas la sufren. (Sin 

incluir las reacciones transitorias de ansiedad como las 
producidas ante separaciones matrimoniales oa problemas 
laborales). 

• Se estima que un 15 % de la población presenta en la 
actualidad trastornos de ansiedad, como: 
- 13 % fobias 
- 10 % trastornos de pánico 
- 4 % fobias sociales 
- 2 % ataques de pánico 
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• Solo un 25 % de las personas que sufren ansiedad acuden a 
ayuda médica. Muchos lo hacen pasados los 10 años desde el 
inicio de la dolencia, (entre los 35 y 40 años). 

 
 
INCIDENCIA EN EL SECTOR INFANTIL 
 
• En los últimos años se observa un aumento alarmante del estrés 

infantil. (6-12 años). 
• Causa del estrés: Reacción conflictiva entre el niño y su 

ambiente familiar o escolar, motivada por la hiperactividad y la 
tensión que origina un exceso de obligaciones y tareas 
impuestas por los adultos. 

• Incidencia en el desarrollo de la personalidad:  La situación 
estresante genera baja autoestima, que a su vez cronifica y 
empeora el estrés. 
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1. Marco conceptual del 
estrés 
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DDEEFFIINNIICCIIÓÓNN  YY  CCOONNCCEEPPTTOOSS  BBÁÁSSIICCOOSS  DDEE  
EESSTTRRÉÉSS  

 
 
 ESTRÉS es una palabra de origen anglosajón que en otro tiempo solía 
usarse en física para designar un esfuerzo mecánico.  
  
 Fue un fisiólogo llamado Hans Selye  que en 1949 introduce la palabra 
estrés en el vocabulario médico, definiéndolo como “ una respuesta no específica 
del organismo a todo estímulo o exigencia que se le presente a éste”.  
  
 De esta forma, podemos considerarlo como una respuesta inespecífica del 
organismo (fisiológica) a toda demanda que se le realice, ya sea física, 
psicológica o emocional. Se produce ante lo que nos es desconocido o ante lo que 
no tenemos hábito y para lo cual no tenemos una respuesta específica, automática 
y organizada.  
  
 Es un proceso de acomodación del individuo a situaciones nuevas y que se 
manifiesta como una respuesta estereotipada a los estímulos que perturban el 
equilibrio de la persona.  
  
 Estrés es el esfuerzo que un ser vivo ha de hacer frente a un estímulo no 
habitual para adaptarse a él.  
  
 Estrés es la forma en que reacciona el organismo frente a un cambio.  
  
 El objetivo de la reacción orgánica del estrés es preparar  al individuo ante 
una situación, para que pueda enfrentarse a ella con la reacción de huida o de 
ataque, para su defensa.  
 

Dado que la vida es una sucesión de cambios vitales, el estrés es el sistema 
que tienen los seres vivos para sobrevivir  y estar activos. Por ello, una cierta 
cantidad del mismo es necesario para la vida ya que nos proporciona el estímulo 
para realizar cualquier actividad ya sea física o mental, pero si es excesivo se 
convierte en destructivo para la salud.   
  
 Para que el estrés sea destructivo, debe cumplir ciertas características:  
 - Ha de producirse continuamente y sin interrupción.  
 - Proceder de varias fuentes diferentes.  
 - Ser acumulativo.  
  
 El estrés se acumula en el cuerpo físico en forma de tensiones musculares 
y en el área psicológica en forma de bloqueos emocionales. 
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CCLLAASSIIFFIICCAACCIIOONNEESS  
((SSooll  MMuuññoozz,,  11..999988))  

  
  
--EEUUSSTTRRÉÉSS..--  LLaa  rreessppuueessttaa  ddeell  oorrggaanniissmmoo  eess  aaddaappttaaddaa  aa  llaass  nnoorrmmaass  ddee  llaa  
ffiissiioollooggííaa..  EEss  eell  ttiippoo  ddee  eessttrrééss  qquuee  nneecceessiittaammooss  ppaarraa  llaa  vviiddaa  ccoottiiddiiaannaa  yy  ppaarraa  
pprrooggrreessaarr  aa  ttooddooss  llooss  nniivveelleess..  EEss  eell  eessttrrééss  qquuee  eessttiimmuullaa  yy  ddaa  ““mmaarrcchhaa””  ppaarraa  sseegguuiirr  
ffuunncciioonnaannddoo..    
EEll  pprroocceessoo  ffiinnaall  ddeell  eeuussttrrééss  eess  llaa  ssaattiissffaacccciióónn,,  llaa  aauuttooeessttiimmaa  yy  llaa  aalleeggrrííaa..  HHaayy  
pprreesseenncciiaa  ddee  oobbjjeettiivvooss,,  eessppeerraannzzaa,,  ttiieennee  ffiinnaalliiddaadd  yy  eessttáá  aaccttiivvaa..  
TTaammbbiiéénn  hhaayy  ggaassttoo  ccaattaabbóólliiccoo  ppeerroo  llaa  ppeerrssoonnaa  vviivveenncciiaallmmeennttee  nnoo  ssee  eennccoonnttrraarráá  
mmaall  aauunnqquuee  tteennddrráá  pprroobblleemmaass  ddee  ssaalluudd..  
  
--DDIISSTTRRÉÉSS..--  DDeemmaannddaa  iinntteennssaa  yy  pprroolloonnggaaddaa  aall  oorrggaanniissmmoo..  PPrroodduuccee  uunnaa  rreeaacccciióónn  
eexxcceessiivvaa  ddeell  ccuueerrppoo,,  ggeenneerraannddoo  pprroobblleemmaass  aa  ttooddooss  llooss  nniivveelleess,,  ppoorr  eell  eexxcceessoo  ddee  
eenneerrggííaa  ccrreeaaddaa  yy  nnoo  ccoonnssuummiiddaa..  ((ggaassttoo  ccaattaabbóólliiccoo))  EEss  llaa  ccllaassee  ddee  eessttrrééss  qquuee  
bbllooqquueeaa  yy  ppaarraalliizzaa..  EEss  eell  qquuee  ccrreeaa  pprroobblleemmaass  ddee  ssaalluudd..    
EEll  pprroocceessoo  ffiinnaall  ddeell  ddiissttrrééss,,  eess  llaa  ffrruussttrraacciióónn,,  llaa  ddeepprreessiióónn,,  llaa  ccóólleerraa  oo  llaa  
eennffeerrmmeeddaadd..  AAccoommppaaññaaddoo  ddee  ffaallttaa  ddee  eessppeerraannzzaa,,  ppéérrddiiddaa  ddee  oobbjjeettiivvooss  yy  ppéérrddiiddaa  
ddee  llaa  ffiinnaalliiddaadd  ddee  llaa  eexxiisstteenncciiaa..  SSiittuuaacciióónn  mmuuyy  ggrraavvee  ddeebbiiddoo  aa  llaass  ccoonnsseeccuueenncciiaass  
nneeggaattiivvaass  ddee  llaa  ffaassee  ddee  aaggoottaammiieennttoo  yy  ppoorr  llaa  ssiittuuaacciióónn  ddee  aalltteerraacciioonneess  hhoorrmmoonnaalleess  
ddee  llaa  ffiissiioollooggííaa..  
  
  
--EESSTTRRÉÉSS  AAGGUUDDOO..--  SSee  pprroodduuccee  aannttee  uunnaa  aaggrreessiióónn  ffrreeccuueenntteemmeennttee  vviioolleennttaa,,  yyaa  
sseeaa  ffííssiiccaa,,  ppssiiccoollóóggiiccaa  oo  eemmoocciioonnaall,,  ppeerroo  lliimmiittaaddaa  eenn  eell    ttiieemmppoo..  LLaa  rreessppuueessttaa  ddeell  
oorrggaanniissmmoo  eess  iinnmmeeddiiaattaa,,  ffuueerrttee  ee  iinntteennssaa..  EEss  uunnaa  rreessppuueessttaa  ddee  ssuuppeerrvviivveenncciiaa..  
  
--EESSTTRRÉÉSS  CCRROONNIICCOO..--  SSee  pprroodduuccee  aannttee  uunnaa  ssiittuuaacciióónn  vviioolleennttaa  oo  mmooddeerraaddaa  ppeerroo  
qquuee  ssee  rreeppiittee  ssuucceessiivvaammeennttee  ,,  eexxiiggiieennddoo  uunnaa  aaddaappttaacciióónn  ccoonnttiinnuuaaddaa..  EEss  llaa  ssuummaa  
ddee  ppeeqquueeññooss  oo  ggrraannddeess  eessttrrééss  qquuee  ccoonnssttiittuuyyeenn    uunnaa  ddoossiiss  ttoottaall  eexxcceessiivvaa  yy  qquuee  
ssoobbrreeppaassaa  eell  uummbbrraall  ddee  rreessiisstteenncciiaa..  
  
  
--EESSTTRRÉÉSS  EEXXÓÓGGEENNOO..--  PPrroodduucciiddoo  ppoorr  ccaauussaass  eexxtteerrnnaass  aa  llaa  ppeerrssoonnaa..  
  
--EESSTTRRÉÉSS  EENNDDÓÓGGEENNOO..--  PPrroodduucciiddoo  ppoorr  ccaauussaass  iinntteerrnnaass,,  lliiggaaddaass  aa  llaa  
iiddiioossiinnccrraassiiaa  ddee  llaa  ppeerrssoonnaa..  
  
  
--EESSTTRRÉÉSS  PPOORR  HHIIPPEERREESSTTIIMMUULLAACCIIÓÓNN..--    PPrroodduucciiddoo  ppoorr  uunn  eexxcceessoo  ddee  
eessttíímmuullooss  oo  ppoorr  hhiippeerraaccttiivviiddaadd..  
  
-ESTRÉS POR HIPOESTIMULACIÓN.- Producido por escasez o carencia de 
estímulos o por hipoactividad. 
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2. Fuentes de estrés 
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FUENTES DE ESTRÉS 
(Sol Muñoz, 1.998) 

 
 
 
- PRESIONES AUTOIMPUESTAS: Expectativas no realistas, falta de 
confianza en sí mismo, medo a la incompetencia, falta de organización. 
- NECESIDADES NO CUBIERTAS: No cuidar de las propias necesidades 
vitales a nivel físico, psicológico o espiritual. 
- DESEOS NO SATISFECHOS: Recompensas materiales, reconocimientos de 
uno mismo o de otras personas, estatus, autonomía. 
- PROBLEMAS DE LA VIDA COTIDIANA: Vivir lejos del trabajo, colas, 
perder cosas, llegar tarde uno mismo o los demás, huelgas de transporte, los 
ordenadores, las máquinas que se estropean, interrupciones, cambios de 
biorritmo por viajes aéreos. 
- DEMANDAS EXCESIVAS: Demasiado hacer y demasiado poco tiempo para 
hacerlo. 
- FALTA DE SATISFACCION EN EL TRABAJO. 
- RELACIONES NO SATISFACTORIAS: En el trabajo, en el hogar, en el 
circulo social. 
- MIEDO AL FUTURO. 
- PREOCUPACION POR LOS SERES QUERIDOS: Familiares, cónyuge, 
socio, hijos, amigos. 
- DESEQUILIBRIO ENTRE EL TRABAJO Y EL HOGAR. 
- DIFICULTADES CON LA SALUD. 
- DESORGANIZACIÓN DEL PENSAMIENTO Y  LA PERSONALIDAD: 
Persona en conflicto consigo misma. 
- HIPER O HIPOESTIMULACIÓN SIN ADAPTACIÓN. 
- HÁBITOS DE VIDA INADECUADOS: alimentación inadecuada 
(malnutrición, desnutrición, sobrealimentación, o pobre en vitaminas y 
minerales), vida sedentaria, no observación de los ritmos biológicos, hábitos 
tóxicos (alcohol, drogas, tabaco). 
- SITUACIONES DE CAMBIO VITAL: Parto, fallecimiento, matrimonio, 
divorcio, rupturas, pérdidas, enamoramiento. (Cf. Escala de Cambios Vitales de 
Holmes-Rahe) 
- CAUSAS FISIOLÓGICAS: Excitación del Sistema Nervioso, hipoglucemia, 
falta de oxígeno. 
- FACTORES FÍSICOS: Polución, ruido, cambios climáticos repetidos, exceso 
de frío o calor. 
- FACTORES PSICO-MENTALES: Ansiedad (confusional paranoide o 
depresiva), frustración, contrariedad, coacción, insatisfacción, tedio, 
agotamiento, decepción, timidez, celos, envidia, agresión, impaciencia, angustia, 
gestionarse mal con el miedo, la rabia o la tristeza. 
 
 

Seminario: Claves para la gestión personal y profesional del estrés 
Barcelona,   18 de junio de 2003  13/29 



 

  
  

FFUUEENNTTEESS  PPOOTTEENNCCIIAALLEESS  DDEE  
EESSTTRRÉÉSS  EENN  EELL  TTRRAABBAAJJOO  

(J.R. Schermerhorn, 1984) 
 
 

 
 
FFAACCTTOORREESS  DDEELL  TTRRAABBAAJJOO  
 
• Demandas de la tarea 
• Dinámica del rol 
• Progresión profesional 
 
 
FACTORES AJENOS AL TRABAJO 
 
 
• Familia 
• Economía 
• Asuntos personales 
 
 
FACTORES PERSONALES 
 
• Necesidades 
• Capacidades 
• Personalidad 
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3. Fisiología del estrés 
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La curva de la función humana: Relación 
entre la actividad y el rendimiento 

 
Ley de Yerkes Dousan 

 
                                                         a 
RReennddiimmiieennttoo  
 
        
 
 
 
 
 
       
                                                                  Actividad 
                               
                                   a  =  punto de máximo rendimiento 
 

Curva de la función humana 
(Dr. Peter Nixon, cardiólogo) 

Rendimiento                
  
    
    
    
                                    
    
 

o

 
p = punto en

 
1- El rendimiento a
2- El rendimiento b

cansados. 
3- Si continuamos,
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 Rendimjento previst

                   agotamiento 

  mala salud 
    
    

                                     p 
  colapso 

 

Rendimiento verdadero 

Excitación 

 el cual una tensión mínima puede provocar el colapso  

umenta con la excitación. 
aja si se aumenta la excitación cuando estamos 

 el proceso puede acabar en el colapso. 
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SÍNTOMAS DE ESTRÉS 
SOMATIZACIÓN 

 
 
* ALERGIAS. 
 
* ASMA BRONQUIAL. 
 
* ÚLCERA GÁSTRICA. 
 
* PROBLEMAS CARDIOCIRCULATORIOS. 
 
* HIPERTENSIÓN ARTERIAL. 
 
* TRASTORNOS DEL SUEÑO. 
 
* PSORIASIS U OTROS PROBLEMAS DE LA PIEL. 
 
* TRASTORNOS DE LA DIGESTIÓN. 
 
* PROBLEMAS DEL SISTEMA MUSCULO-ESQUELÉTICO. 
 
* DOLORES ARTICULARES Y MUSCULARES. 
 
* SÍNDROME DE FATIGA GENERALIZADA. 
 
* CEFALEAS TENSIONALES, JAQUECAS, MIGRAÑAS. 
 
* TRASTORNOS SEXUALES. 
 
* OTROS............. 
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SSÍÍNNTTOOMMAASS  DDEE  EESSTTRRÉÉSS  
CCOOLLAAPPSSOO  CCOOGGNNIITTIIVVOO  

 
 
 
**  AAGGRREESSIIVVIIDDAADD  MMAALL  DDIIRRIIGGIIDDAA,,  VVIIOOLLEENNCCIIAA  FFÍÍSSIICCAA  OO  VVEERRBBAALL..      
    AACCCCEESSOOSS  EEXXPPLLOOSSIIVVAASS  DDEE  RRAABBIIAA..  
  
  
**  CCOONNDDUUCCTTAASS  DDEE  AAIISSLLAAMMIIEENNTTOO  OO  DDEE  RREECCHHAAZZOO..  
  
  
**  PPÉÉRRDDIIDDAA  DDEE  IINNTTEERRÉÉSS  PPOORR  LLAASS  SSIITTUUAACCIIOONNEESS,,  CCOOSSAASS  OO  PPOORR  
LLAA    
      RREELLAACCIIÓÓNN  CCOONN  OOTTRRAASS  PPEERRSSOONNAASS..  
  
  
**  SSUUEEÑÑOOSS  DDIIUURRNNOOSS  QQUUEE  SSUUSSTTIITTUUYYEENN  LLAA  AACCTTIIVVIIDDAADD..  
  
  
**  AAUUMMEENNTTOO  DDEE  LLAASS  PPRROOYYEECCCCIIOONNEESS..  
  
  
**  CCUULLPPAABBIILLIIZZAARR  AA  LLOOSS  DDEEMMÁÁSS  PPOORR  LLOO  QQUUEE  NNOOSS  SSUUCCEEDDEE..  
  
  
**  CCOONNDDUUCCTTAASS  PPRREEJJUUIICCIIOOSSAASS  CCOONNTTRRAA  PPEERRSSOONNAASS  OO  IIDDEEAASS..  
  
  
**  NNEEGGAACCIIÓÓNN  DDEE  LLOO  EEVVIIDDEENNTTEE,,  LLOO  LLÓÓGGIICCOO,,  LLOO  OOBBVVIIOO..  
  
  
**  SSUUSSCCEEPPTTIIBBIILLIIDDAADD  AA  RRUUMMOORREESS  YY  SSOOSSPPEECCHHAASS..  
  
  
**  CCOOMMPPOORRTTAAMMIIEENNTTOO  IIMMPPUULLSSIIVVOO  AALLTTAAMMEENNTTEE  IIRRRRAACCIIOONNAALL..  
  
  
**  VVEERR  SSOOLLOO  UUNNAA  GGAAMMAA  RREEDDUUCCIIDDAA  DDEE    LLAASS  AALLTTEERRNNAATTIIVVAASS  
FFRREENNTTEE  AA  LLOOSS  PPRROOBBLLEEMMAASS..  
  
**  IINNDDEECCIISSIIÓÓNN,,  DDUUDDAASS,,  PPOOSSPPOONNEERR  LLAASS  AACCCCIIOONNEESS..  
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**  CCOONNDDUUCCTTAASS  CCAAPPRRIICCHHOOSSAASS  YY  EEXXTTRRAAVVAAGGAANNTTEESS..  
  
  
**  DDEEJJAARRSSEE  LLLLEEVVAARR  PPOORR  MMOODDAASS  OO  GGUUSSTTOOSS  DDIIFFEERREENNTTEESS  AALL  
PPRROOPPIIOO..  
  
  
**  PPEEDDIIDDOOSS  YY  EEXXIIGGEENNCCIIAASS  PPOOCCOO  RRAAZZOONNAABBLLEESS..  
  
  
**  IIMMPPOOSSIIBBIILLIIDDAADD  DDEE  RREELLAAJJAARRSSEE  YY  DDEESSCCOONNEECCTTAARRSSEE  AA  
VVOOLLUUNNTTAADD..  
  
  
**  MMAANNTTEENNEERR  PPUUNNTTOOSS  DDEE  VVIISSTTAA  DDOOGGMMÁÁTTIICCOOSS  FFRREENNTTEE  AA  LLAA  
EEVVIIDDEENNCCIIAA  DDEE  LLOO  CCOONNTTRRAARRIIOO..  RRIIGGIIDDEEZZ..  
  
  
**  CCOONNDDUUCCTTAASS  IINNMMAADDUURRAASS  OO  RREEGGRREESSIIOONNEESS  AALL  PPAASSAADDOO..  
  
  
**  AANNSSIIEEDDAADD  IINNEESSPPEECCÍÍFFIICCAA..  
  
  
**  DDIIFFIICCUULLTTAADDEESS  EENN  LLAA  GGEESSTTIIÓÓNN  DDEELL  TTIIEEMMPPOO..  
  
  
**  PPEENNSSAAMMIIEENNTTOOSS  DDIISSPPEERRSSOOSS,,  CCOONNFFUUSSIIÓÓNN  DDEE  FFEECCHHAASS,,  
CCIITTAASS..................  
  
  
**  TTEENNDDEENNCCIIAA  AALL  SSUUFFRRIIMMIIEENNTTOO  YY  AA  LLAA  CCUULLPPAABBIILLIIZZAACCIIÓÓNN..  
  
  
**  DDIIFFIICCUULLTTAADD  PPAARRAA  EEXXPPEERRIIMMEENNTTAARR  PPLLAACCEERR..  
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4. Efectos del estrés 
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EFECTOS DEL ESTRÉS 
(Sol Muñoz, 1.998) 

 
 
1.- DISFUNCIONES DEL CUERPO FISICO 
 
2.- PERTURBACIONES DEL PENSAMIENTO 
 
3.- EFECTOS EN LA CONDUCTA 
 
4.- REACCIONES EMOCIONALES 
 
5.- REACCIONES POSITIVAS 
 - Sentirse muy animado por lo que se está haciendo. 
 - Las ideas parecen fluirme más fácilmente que lo usual. 
 - Estoy mental y/o físicamente activo. 
 - Soy capaz de responder rápidamente a lo que se espera de mí. 
 - Soy capaz de concentrarme totalmente en lo que hago. 
 
 

 
EFECTOS Y COSTES DEL ESTRÉS EN LA 

ORGANIZACIÓN 
 

• Absentismo 
 

• Escasa Productividad 
 

• Pobres Relaciones Laborales 
 

• Conflictos Laborales 
 

• Alta tasa de error humano 
 

• Alta tasa de cambio de trabajo 
 

• Mal clima en la organización 
 

• Falta de satisfacción con el desempeño del trabajo 
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5. Diagnóstico del estrés 
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FFAACCTTOORREESS  DDEE  MMEEDDIICCIIÓÓNN  DDEELL  EESSTTRRÉÉSS  
 (Sol Muñoz, 1.998)  
 
1.- INTENSIDAD 
 
• Severidad de la amenaza, el peligro o la pérdida. 
• “¿Cómo es de intenso el estrés?” 
 
2.- DURACIÓN 
 
• Cantidad de tiempo que actúa el estresor. 
• Puede ser un estresor ocasional que produce estrés agudo, o un estresor 

sistemático que produce estrés crónico. 
• “¿Cuánto dura el estrés?” 
 
3.- TAMAÑO 
 
• Medida del estrés.  
• Medible y cuantificable en Unidades de Cambio de Vida, por la escala 

de Holmes-Rahe. 
• “¿ Cúanto estrés tiene la persona?” 
 
4.- AMBIGÜEDAD 
 
• En ocasiones existe dificultad para reconocer o bien la fuente o bien la 

naturaleza del estresor. 
• “¿Es fácil reconocer la fuente del estresor?” 
 
 

 
PPEELLIIGGRROOSSIIDDAADD  DDEELL  EESSTTRRÉÉSS  

 

 
 Si hay varias fuentes simultáneas del estrés 

 
 Si la cantidad de estrés es muy elevada 

 
 Si el estrés se acumula en el organismo ( de forma prolongada) 
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GRADOS EN EL 
ESTABLECIMIENTO DEL 

SÍNDROME BURN-OUT 
 
 
1er. GRADO: ETAPA DEBIL 
 
• Se comienza a no disfrutar del trabajo. 
• Comentarios críticos sobre uno mismo. 
• Sensaciones de cansancio, preocupación, irritabilidad, 

dificultad para ir a dormir. 
• Te sientes decir: “es horrible, es terrible” (negatividad) o “ 

tendría que haber hecho esto o lo otro..” (indecisión, 
inseguridad). 

• Pensar en ir a trabajar, “cansa”. 
 
 Si las cosas no mejoran y la situación en el trabajo se 
mantiene igual, se pasa al siguiente grado del síndrome. 
 
2º. GRADO: ETAPA MODERADA 
 
• Se mantiene el comportamiento de la primera etapa con mayor 

intensidad y duración. 
• El agotamiento se cronifica. “Quedarse sin energía”. 
• Las propias opciones están reducidas. La persona no ve 

posibilidades ni opciones para salir de la situación.  
• Sentimientos: de fracaso, cinismo, crítica, desagrado. “Sentirse 

sin poder ni potencial”. “Estoy atrapado, quiero salir de aquí”. 
• Se desarrolla el sentimiento de culpabilidad, producido por los 

pensamientos negativos de no hacer bien el trabajo. 
• Conductas de evitación. 
• Pensar en ir a trabajar, “duele”. 
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 Se pone más difícil si el líder no permite la comunicación 
abierta y no se da cuenta de la situación del otro. Si la situación se 
mantiene y las cosas no mejoran, se pasa al siguiente grado. 
 
3er. GRADO: ETAPA SEVERA 
 
 
• Corresponde con la fase de agotamiento en el Síndrome de 

Adaptación al Estrés de Hans Selye. 
 

• Comienza el desarrollo de problemas físicos mediante 
expresiones simbólicas, como por ejemplo: 

 
Dolor lumbar: “ No puedo aguantar la carga 

más”. 
Dolor gástrico: “ No puedo digerir más”. 

 
• Sentimiento de estar del TODO ATRAPADO en la situación 

de trabajo. 
 
• Se intentan mecanismos compensatorios de alivio del 

sufrimiento como son el alcoholismo, la drogadicción, el 
juego, comer mal o en exceso. 
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6. Plan básico de prevención 
y gestión del estrés 
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PLAN DE GESTIÓN DEL ESTRÉS 
(S. Muñoz, 1.998) 

 
 
 
1.- NUTRICIÓN 
 
 
2.- EJERCICIO FISICO 
 
 
3.- GESTIÓN DE LAS EMOCIONES Y DE LA TENSIÓN FÍSICA 
 
 3.1.- RESPIRACIÓN 
 3.2.- RELAJACIÓN 
 3.3.- VISUALIZACIÓN 
 3.4.- MEDITACIÓN 
 3.5.- ORACIÓN 
 3.6.- TÉCNICAS DE MASAJE: 
         Quiropráctica, Shiatsu, Polaridad, Reflexología. 
 3.7.- TÉCNICAS DE REESTRUCTURACIÓN 
         Digitopuntura, Acupuntura, Zero Balancing, Rolfing. 
 
 
4.- PLANIFICACIÓN PERSONAL: La dirección de uno mismo1. 
 
 4.1.- LA GESTIÓN DE LA ENERGÍA 
 4.2.- LA GESTIÓN DE LA CARRERA PROFESIONAL 
 4.3.- LA GESTIÓN DEL DINERO 
 4.4.- LA GESTIÓN DEL TIEMPO 
 4.5.- LA GESTIÓN DE LOS PAPELES 
 4.6.- LA GESTIÓN DE UNO MISMO 
 
  4.6.1.-PERSONALIDAD CONGRUENTE. 
  4.6.2.-PENSAMIENTO FUNCIONAL Y LÚCIDO. 
  4.6.3.- DARSE CUENTA DE LO QUE ESTÁ OCURRIENDO 
   “SENTIRSE CÓMODO O CAMBIAR” 

4.6.4.- RESOLVER SITUACIONES EMOCIONALES 
PENDIENTES. 

  4.6.5.-COMPORTAMIENTO ASERTIVO. 
4.6.6.-COMUNICACIÓN EFICAZ Y FEED-BACK/FEED-
FORWARD 

  4.6.7.-ELECCIONES VITALES POSITIVAS. 
  4.6.8.-OBJETIVOS VITALES ADECUADOS. 
  4.6.9.-HÁBITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES. 
  4.6.10.-COBERTURA DE NECESIDADES 
 
 
                                                 
1 Idea original de Joan Seix 
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5.- PLANIFICACIÓN LABORAL: La dirección de uno mismo en el trabajo 
   
  5.1.-LA ORGANIZACIÓN DEL TRABAJO 
  5.2.-GESTIÓN  DEL CONTROL 
  5.3.-GESTIÓN DE LA DEMANDA 
  5.4.-GESTIÓN DE LAS PRESIONES DEL MEDIO  
 
 
6.- AUMENTAR LA RACIÓN DE PLACER Y SATISFACCIÓN EN LA VIDA 
 
 
7.- NEGOCIACIAR Y RESOLVER PROBLEMAS 
 
 
 8.- CREACIÓN Y UTILIZACIÓN DE SISTEMAS DE APOYO 

 
 

9.- EMPLEAR LA MOTIVACIÓN Y LA CREATIVIDAD PARA REDUCIR EL 
ESTRÉS 
 
 
 10.- ASESORAMIENTO Y AYUDA PROFESIONAL 
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