








¿QUÉ ES EL ESTRÉS LABORAL?

La respuesta, física y emocional, a ese desequilibrio entre las exigencias
percibidas y las capacidades de un individuo para hacer frente a esas

exigencias. Es la respuesta a un agente o estímulo, ya sea interno o externo, es
decir a un agente estresor (INSST,2022)

EUSTRÉS

DISTRÉS



B U R N O U T

03

DESCENSO EN LA
PRODUCTIVIDAD

LABORAL Y
DESMOTIVACIÓN

Desmotivación, no
realización laboral.
Olvidos frecuentes.

Circulo vicioso del estrés

01

AGOTAMIENTO
FÍSICO Y MENTAL
GENERALIZADO

Fatiga crónica, subida de peso o
pérdida de apetito, dolores

musculares, migrañas,
problemas gastrointestinales

02

DESPERSONALIZACIÓN
Y CINISMO 

Actitud de indiferencia,
desapego, reduce interés

por su trabajo.
Irritable, distancia social

con los compañeros



FASE DE ALARMA

FASE DE RESISTENCIA

FASE DE AGOTAMIENTO

FASES DEL ESTRÉS LABORAL



MANIFESTACIONES 
CLÍNICAS

Fatiga crónica, dolor de cabeza,
pérdida de peso, gastritis, dolor

muscular...

MANIFESTACIONES 
CONDUCTUALES

Café/alcohol/tabaco/fármacos
Conductas violentas

Relaciones superficiales
Comportamientos de riesgo

MANIFESTACIONES 
EMOCIONALES

Aburrimiento,
distancia afectiva,

impaciencia, 
dificultad de concentración,

dependencia,
conflictos familiares...



¿CÓMO REDUCIR EL ESTRÉS?

CONTROL 

ANSIEDAD

ACTITUD 
POSITIVA

ACTIV
ID

AD

FÍS
ICA  MANEJAR

PENSAMIENTOS 

INTRUSIVOS

REGULACIÓN
EMOCIONAL

MINDFULNESS



PONER LÍMITES AL ESTRÉS LABORAL

TOMAR DESCANSO

ESTABLECER METAS RAZONABLES

USO RACIONAL DE TECNOLOGÍAS

ORGANIZACIÓN

APROVECHAR EL TIEMPO LIBRE

HACER COSAS QUE DISFRUTES



PAUSA CONSCIENTE LABORAL
5 min cada hora

Respiración
consciente

Caminata
consciente



PRÁCTICA ANTIESTRÉS


