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RESUMEN EJECUTIVO 

En la actualidad el estrés laboral ha llegado al pico de complicaciones en la 

salud de los ecuatorianos. Esta situación ha generado un impacto de interés social 

a nivel nacional como internacional, centralmente en las consecuencias de salud 

que afectan a los trabajadores en el ámbito laboral. Las relaciones sociales, se han 

visto afectadas como consecuencia de las varias causas que dan origen al estrés 

laboral, entiéndase a estas como sobrecarga laboral, horarios extensos de trabajo, 

insatisfacción en su lugar de trabajo, remuneración no acorde a sus funciones; y, 

entre otros. Por ello el objetivo es determinar la raíz y las posibles soluciones del 

estrés laboral, para crear medidas de seguridad o programas de prevención dentro 

de la zona de actividad laboral, como de las actividades físicas diarias de trabajo, 

que efectivicen una protección de salud mental como física del trabajador. La 

metodología que se utilizará a esta investigación es cualitativa, haciendo revisión 

de artículos investigativos vinculados al tema, y destacando la normativa que 

sustenta el debate. Finalmente, se expone la necesidad de garantizar la 

erradicación del Burnout. Como conclusión se establece la carente valoración al 

estrés laboral, sobre todo cuando se pretenda establecerla como enfermedad 

laboral. 

DESCRIPTORES: Estrés laboral, salud ocupacional, programas de prevención, 

burnout   
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ABSTRACT 

Currently, work stress has reached the peak of complications in Ecuadorians’ health. 

This situation has generated an impact of social interest at the national and international 

level, mainly in the health consequences that affect workers in the workplace. Social 

relationships have been affected as a consequence of the various causes that elicit work 

stress, such as work overload, long working hours, dissatisfaction in the workplace, 

remuneration not in accordance with their functions, and others. Therefore, the aim is 

to determine the root causes and possible solutions to work stress to create safety 

measures or prevention programs within the work area, as well as in the daily physical 

activities at work, to protect the worker’s mental and physical health. The methodology 

will be qualitative, reviewing research articles related to the topic, and highlighting the 

regulations that support the debate. Finally, the need to guarantee the eradication of 

Burnout is exposed. In conclusion, the lack of assessment of work stress is established, 

especially when it is intended to be as an occupational disease. 

 

KEYWOR: burnout, occupational health, prevention.  
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Introducción  

 

El factor primordial que influye a que el trabajador llegue a padecer de estrés laboral, 

está en las diferentes condiciones de trabajo. Y es que a veces para que el trabajador 

cumpla con las actividades encomendadas, se ve comprometido a realizarlas, 

provocando así ser más susceptibles a riesgos físicos, psicológicos o incluso 

psicosociales generadas dentro de las relaciones sociales en el entorno laboral, que 

varían de las distintas posturas o escenarios adoptadas, por ejemplo, las personas que 

están encargadas a la atención al público tienden a sufrir de riesgos psicosociales ya 

que están expuestos a las agresiones verbales de terceros.  

 

Otra causa que desemboca en el estrés laboral, es el famoso “póngase la camiseta”. 

Que va encaminada de las ordenes que da el empleador a sus trabajadores y que llegan 

a ser excesivamente agotadoras para el cumplimiento de las mismas, conllevando a que 

el trabajador este limitado de tiempo y se le exija cumplir con distintas metas u 

objetivos incluso fuera de su horario de trabajo, con la finalidad de cumplir con las 

mismas, para denominarle como trabajador fructífero.  

 

A lo largo de la historia los trabajadores han ido luchando por sus derechos, razón por 

la que, se han ido creando los famosos sindicatos. A través de los cuales se respetan los 

derechos de este grupo de personas. Los derechos laborales gozan de una protección 

estatal de carácter especial, esto quiere decir que, prevalecerán por encima de otro. Esta 

protección especial nace como una compensación por tanto años de atropellos a sus 

derechos.   

DESARROLLO 

La finalidad que busca esta investigación, es identificar cuáles son los factores 

que influyen a que los trabajadores lleguen a padecer de estrés laboral; cuáles son 

las consecuencias, los diferentes métodos dentro de la salud ocupacional aplicables 

por el empleador dentro de entorno laboral y las formas de afrontar el estrés 

laboral. Con el objetivo presentado se busca exponer los principales argumentos 
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tendientes a justificar la necesidad de crear y aplicar programas de prevención, 

que sean efectivas y acertadas en beneficio de los trabajadores. 

 

Los derechos de los trabajadores son derechos de carácter fundamental, 

razón por la cual es necesario garantizar los mismos. El Estado ecuatoriano es el 

máximo ente garantista de derechos y para aquello debe crear los mecanismos 

jurídicos necesarios para el pleno ejercicio de estas libertades. En función de lo 

dicho, las empresas privadas e instituciones del sector público deben cumplir con 

estas garantías y proporcionar a todos sus trabajadores las condiciones básicas 

para que desarrollen sus actividades laborales de manera eficiente y estable.  

El estrés laboral es el resultado de las distintas exigencias y presiones a las 

que está expuesto el trabajador. En el Ecuador y a nivel mundial, resulta necesario 

investigar los distintos factores laborales como extra-laborales a los que se ve 

envuelto el trabajador, como son las ordenes o tareas no acordadas en un inicio 

de la relación laboral a factores cotidianos, sociales o estilo de vida y salud que 

mantenga, esto influye a que el trabajador este expuesto a padecer de estrés 

laboral, y cuáles son sus consecuencias, además se culminara hasta las medidas 

que puede tomar el empleador dentro de su empresa o entidad para prevenir o 

superar el estrés laboral a la que puede estar expuesta sus trabajadores, como las 

medidas que puede optar el trabajador fuera de su entorno laboral y no verse 

presionado a padecer de estrés laboral. 

 

Esta es la principal propuesta de la investigación, ya que se busca 

implementar condiciones adecuadas para el desarrollo de las diferentes actividades 

laborales de las personas y de esta forma evitar el estrés laboral que, incluso puede 

generar perjuicio en derechos conexos como la salud, la integridad física y 

psicológica; e, incluso, la vida. Mejorando la calidad en el espacio laboral se 

disminuirá el estrés laboral, cuidando de los trabajadores y de su salud tanto física 

como mental, propiciando espacios en donde se fomente las relaciones 

interpersonales se garantizan los derechos laborales. De esta forma se cumple con 

lo estipulado en la Constitución de la República del Ecuador (2008).  

 

MATERIALES Y METODOS 
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La investigación se realiza bajo el enfoque de investigación de carácter 

cualitativo, el mismo que permite establecer la causa y efecto entre las propuestas 

planteadas. Para cumplir este propósito se ha hecho preciso valorar crítica y 

jurídicamente los derechos de los trabajadores frente a sus obligaciones y deberes 

encomendadas por los empleadores. Adentrados en un debate teórico y 

descriptivo, se recurrió a las diferentes bibliotecas virtuales para establecer las 

posibles causas del estrés laboral.   

 

RESULTADOS 

Estrés Laboral 

 

El estrés laboral, es objeto de interés de investigación. Entendiendo que tiene 

diferentes aristas que abordar y considerando que está catalogada como la 

enfermedad del siglo veinte. Las cargas laborales como; actividades repetitivas, 

que tienen efectos psicosociales y de salud, o de sobrecarga, esto se ha visto 

afectado en el desempeño de las funciones dentro del lugar de trabajo, de esto se 

puede derivar que causa efectos psicosociales de riesgo, “los factores psicosociales 

son aquellas condiciones tanto intralaborales como extralaborales y del individuo 

que influyen en la aparición de estrés” (Julieth y Cárdenas Niño, 2017). 

El conjunto de los elementos derivados del cumplimiento de metas exageradas, 

actividades repetitivas, carga laboral alta, entre otros, afianza la constitución de 

factores psicosociales, físicos o sociales de riesgo. Una alta probabilidad de que la 

salud de los trabajadores se vea afectada, y en consecuencia se verá reflejada en 

el rendimiento que cause a la empresa, compañía, fabrica, etc., donde esté 

desempeñando sus labores diarias, lo dificultará aún más, decayendo en el 

potencial y habilidades del trabajador, con las expectativas que se espera de su 

trabajo encomendado, generando un problema entre la demanda exigida y la 

capacidad de respuesta esperada. 

Las condiciones en las que el trabajador puede sufrir o no de estrés laboral puede 

variar dependiendo de varios factores. Existen cuatro combinaciones para 

identificar las demandas laborales y el control exigido hacia el trabajador: 

  

Trabajos pasivos, donde hay bajo control y baja demanda; trabajos 

activos donde hay alta demanda y alto control; trabajo de baja 

tensión donde hay baja demanda y mucho control; y por último 

trabajos con alta tensión donde existen muchas demandas y poco 

control. (Julieth y Cárdenas Niño, 2017). 
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Dentro de la mayoría de las investigaciones se toma como referencia, a la cuarta 

combinación, referente a los trabajos de alta tensión, donde existe un mayor 

análisis de diagnosticar estrés laboral y además poder conceptualizarlo.   

 

Se puede entender al estrés como un estado interno dentro de cada persona, y la 

tensión laboral se entendería que nace del resultado de la interacción entre 

demanda laboral exigida a cumplirse por el trabajador y el control realizado por 

parte del empleador, se expresa por el trabajador dentro de su organismo con el 

Síndrome General de Adaptación, el cual se comprende de tres fases, la primera 

fase es la de alarma, encargado de interrumpir el correcto funcionamiento del 

organismo del trabajador; la segunda fase es la adaptación y resistencia, como 

expresa su nombre, se encarga de volver a su estado normal el organismo del 

trabajador; y la tercera fase; es el agotamiento, que se origina producto de la 

superación de la fase de adaptación y resistencia, a pesar que no todos los casos 

de estrés laboral llegan al punto de agotamiento, fase en la cual, esta enfermedad 

de estrés laboral debilita la respuesta de adaptación dentro del organismo del 

trabajador. (Julieth y Cárdenas Niño,2017). 

 

Concepto de Salud Ocupacional 

La importancia del bienestar de los trabajadores que forman parte de una empresa 

o de su lugar de trabajo, obliga a sus empleadores o directores a la cabeza a 

preocuparse por la salud de los mismos, por cuanto influye en mantener un 

bienestar físico, mental y social que permita al trabajador desarrollar sus 

obligaciones a un cien por ciento de rendimiento, precautelando que todos los 

proyectos o programas de salud estén encaminados a un ambiente seguro y sano 

para el trabajador. 

El análisis de la salud organizacional es el factor que influye a los empleadores a 

crear e incentivar el desarrollo de empresas saludables, considerando que el 

crecimiento de demanda y competitividad aumenta cada año entre las empresas, 

estas obligan a que su producción sea más rápida y eficaz, por lo tanto, al 

detectarse una alta tasa de enfermedades o accidentes laborales se ve afectado 

de igual manera en la economía de la empresa, por lo mismo se busca erradicar 

las enfermedades o accidentes laborales, a través de tratamientos o planes de 

salud. (Vaca Haro, F. A. 2014). 

La salud organizacional surge entonces de las necesidades que se presentan dentro 

del entorno laboral, en la cual influyen factores como; los medios tecnológicos, 

demandas más altas y competitividad a nivel local como mundial, exigencias a 

cumplirse que obliga al empleador a desarrollar e incentivar un ambiente laboral 

saludable, reduciendo así los accidentes laborales, y a planificar tratamientos que 

aseguran una pronta recuperación de sus trabajadores ante enfermedades 

psicológicas o físicas producto de su actividad laboral. 
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Características Principales para Identificar el Estrés Laboral 

El estrés laboral es producto de las distintas funciones y el tipo de tensión laboral 

exigido a desempeñar, conforme la demanda y el control aplicado hacia el 

trabajador, para identificar cuáles pueden ser, existe una variedad de factores 

sociodemográficos que van a influir para que, en sumatoria de estas primeras 

funciones finalicen en la construcción del estrés laboral hacia el trabajador. 

Estas cuestiones sociodemográficas, como son la edad, trabajo o estado civil, van 

encaminadas a un control de estudio sobre la vida cotidiana de cada trabajador, 

“busca especificar propiedades, características y rasgos importantes de cualquier 

fenómeno que se analicen”. (Hernández et al, 2010). En especial se estudia sobre 

la profesión que tenga, su situación laboral, su estado civil y familiar, la influencia 

de estos factores pesa sobre la calidad de vida que llega a tener cada uno y el 

sostenimiento que pueda brindar; naturalmente pueden surgir de situaciones que 

no se esperen y que pueden afectar a la integridad mental del trabajador, 

desencadenándose en serias consecuencias en su trabajo y su vida cotidiana. 

El impacto que llega a generar las altas tensiones laborales en los trabajadores, es 

el padecimiento de enfermedades físicas, psicológicas o psicosociales a largo o 

mediano plazo, lo que no solo lleva a perjuicios del trabajador, sino a perjuicios 

graves del empleador como grandes pérdidas económicas y decaimiento de la 

productividad, el estrés laboral afecta a ambas partes, pero de diferente manera, 

“la vida en sociedad amerita una cierta cantidad de estrés para estar alerta y 

ejercer la profesión. El grado de estrés tiene que ser el suficiente para aumentar 

la satisfacción laboral, pero sin sobrepasarlo para no caer en la enfermedad” 

(Londoño, 2019). Debe existir un equilibrio entre la demanda exigida y el control 

realizado para que, en conjunto se cumpla con el objetivo de productividad y 

economía deseada en un principio. 

Para identificar las causas que originan al estrés laboral, se ve influenciado en 

distintos factores que señalan al estilo de vida y la salud a la que está expuesto 

cada trabajador, estos factores son: “una serie de actividades, rutinas cotidianas, 

como las características de alimentación, horas de sueño, consumo de alcohol, 

cigarrillo, y actividad física entre otras, que se ven expresadas a través de la 

calidad de la salud de las personas”. (Londoño L., 2019). 

Estas van de la mano con las relaciones sociales a las que este expuesto cada 

trabajador, en las relaciones externas e internas, dentro del trabajo estaría 

comprendida la relación de compañerismo y los enlaces que se lleguen a crear para 

cumplir con los objetivos o metas propuestas por el empleador.  

El estrés laboral se ha convertido de gran interés de investigación en el siglo XXI, 

principalmente en los efectos de salud que puede llegar a generar, las condiciones 

en las que se da, y los distintas formas de afrontarlo, para lo cual ha llevado a 

varios autores a desarrollar diferentes métodos que permiten focalizar esta 

enfermedad.  
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Los cambios presentados dentro de la humanidad, la vida, la cultura y la sociedad, 

inician una época de transformación en las personas, son aquellos factores los que 

influyen en el cambio de estilo de vida de las personas y su forma de pensar, en 

la actualidad las personas buscan fuentes de ingreso que les permita satisfacer sus 

necesidades, muchas de las cuales son intentan suplir la ideología de una identidad 

social reconocida. (Rojas Solís et al, 2021). La Organización Internacional del 

Trabajo señala que, en el deseo de suplir estas necesidades, las personas se llegan 

a conformar con trabajos que los exponen a malas condiciones a estar 

desempleados, lo mismo que se desencadena en trabajos de alta tensión. 

(Organización Internacional del Trabajo [OIT], 2016). 

Una de las principales causas a la que se ve sometido el trabajador es la exigente 

competencia laboral. El empleador se ve sometido a los cambios constantes de la 

actualidad, por ende, debe exigir a sus empleados que cumplan con las metas 

planificadas, “En este entorno actual que existe un incremento en las demandas 

del desempeño del trabajador, debiendo aumentar su capacidad de flexibilidad, 

trabajo en grupo, toma de decisiones y dominio de las nuevas tecnologías de la 

información y las comunicaciones” (Rojas-Solís et al, 2021). Para muchos de los 

trabajadores, el adaptarse a los cambios constantes de la actualidad generar una 

demanda de competencia muy exigente, ante el impacto de los distintos cambios 

constantes en la sociedad, surge como medio de reacción a estas exigencias y 

demandas, las mismas que dan origen al estrés laboral. (Patlán, 2019).  

Para poder identificar cuáles son las principales características que dan origen a 

esta enfermedad del estrés laboral, es aplicable el método descriptivo, recabando 

aportaciones exploratorias y de diagnóstico, por lo mismo, es parte de la 

investigación del presente artículo, el estudio practicado por Luis Londoño.  

Intensidad del estrés laboral 

Para Londoño (2019), la presión de trabajo frente a la falta de apoyo social y 

factores organizacionales, tiene una mayor influencia hacia el estrés laboral, esto 

puede estar relacionado a la combinación de exigencia, energía, horario y tiempo 

empleado para el cumplimiento de su trabajo, que en consecuencia llegan a causar 

fatiga, presión, irritabilidad, etc., que se desencadenan tensiones psíquicas y la 

disminución de productividad.  

Intensidad del estrés laboral según el tipo de trabajo 

Dentro del análisis realizado, se lo hace referente a, directivo - docente y docente; 

y, directivo - docente y operario; el resultado que se expresa va relacionado en 

que, son los directivos docentes quienes cuentan con una mayor tensión y presión 

laboral comparado a las funciones que desempeñan los docentes y los operarios, 

en conclusión, los resultados asumen que, esta carga y presión es consecuencia 

de los niveles altos de responsabilidad y los grandes grupos de trabajo que 
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mantienen a su cargo, ya que son demandas repetitivas que de no supervisar el 

correcto cumplimiento de sus grupos a cargo, la responsabilidad recae sobre este. 

(Londoño, 2019). 

Para Rojas y Solís (2021) existen distintos métodos que se puede utilizar para 

determinar el estrés laboral en el personal universitario, con un enfoque del 

personal docente, administrativo y personal de apoyo, en la misma se toma varias 

muestras de distintos países, que influye en factores como, ocupación laboral, 

condiciones, sexo, edad, que desembocan en factores como el grado de presión y 

estrés generada según la carga como docente o administrativo del personal 

universitario.  

La organización que se tome para controlar o prevenir el estrés laboral debe ir 

encaminada hacia todos los empleados, sea que estos ocupen cargos 

administrativos o solo de obreros, incluso uno de los hechos más importantes que 

se puede mencionar es la falta de interés que se muestra hacia el personal de 

apoyo, que son parte de la universidad, y que se podrían considerar un grupo 

vulnerable a la falta de apoyo, planes, estrategias, programas, planificaciones, 

etc., que adecuen las mismas para garantizar el estado de salud tanto físico como 

psicológica de estos grupos de trabajadores. (Astorga, 2018) 

Frecuencia de estrés laboral según el número de hijos  

Este resultado genera un gran interés, por cuanto influye dentro del estudio, el 

nivel de rendimiento que puede generar el trabajador influido por el número de 

hijos que llegue a tener, y mejorar las relaciones sociales a las que puede verse 

envuelto en la relación. El factor carga laboral – carga familiar; demuestra que se 

puede encontrar en los resultados como los trabajadores que tienen una carga 

familiar mayor a 2 hijos, tienen una mayor influencia de estrés laboral sobre los 

trabajadores que tienen una carga familiar de solo 1 hijo. (Londoño, 2019). 

Esto puede deberse a distintos factores a los que se encuentra expuesto el 

trabajador, tanto en sus relaciones sociales, el apoyo dentro del trabajo y las 

relaciones familiares, estas conllevan a un desgaste de tiempo y de energía, en la 

cual, nace la necesidad de cumplir las demandas familiares y laborales, las mismas 

que en determinado punto colisionan, y es ahí donde toma fuerza el estrés laboral, 

ya que las demandas familiares deben cubrirse a través de la exigencia laboral, y 

entre más cargas familiares tenga el trabajador mayor será la exigencia a la que 

se vea comprometido. 

Los factores sociodemográficos a las que se ve envuelto el trabajador, puntualizan 

las condiciones de presión y tensión a la que está expuesto, la cual se ve reflejada 

en el estrés laboral que llegue a sufrir, la misma puede variar según las 

características de su entorno que pueden llegar a influir en la demanda social, 

familiar y laboral que deba cumplir para satisfacer estas exigencias. 
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Salud Ocupacional Frente al Estrés Laboral 

El trabajo surge como una necesidad del ser humano a realizarse profesionalmente 

como de suplir necesidades básicas, tanto para los trabajadores como empleadores 

están expuestos a diferentes cambios como; las nuevas tecnologías, demanda alta 

de los mercados, problemas sociales económicos, influencia de poderes políticos, 

cambios demográficos, que obligan a mejorar la actividad laboral y productividad, 

que originan al desarrollo de crear nuevos sistemas que permitan mejorar las 

relaciones empleador y trabajador, que se verán reflejadas en la mayor 

productividad laboral como beneficio hacia el empleador, y mejores retribuciones 

y garantías de seguridad en el ambiente laboral como beneficio del trabajador. 

Sin embargo, se debe tener muy claro que todos estos cambios a los que está 

expuesto el empleador y el trabajador, puede tener serias consecuencias 

principalmente en la salud del trabajador. En la actualidad el empleador tiene claro 

las repercusiones que crean estos cambios, y es consciente de que es su 

responsabilidad promover un ambiente laboral sano y con mejores condiciones de 

trabajo para sus empleados, dando como resultado que, al promover un espacio 

sano y con mejores condiciones, este se ve reflejado en beneficio de la empresa y 

por ende de su empleador. 

La idea es mantener un grado de salud estable en los trabajadores y que el mismo 

se vea reflejado en el desempeño dentro de la empresa al mantener un estado de 

salud alto, incluso puede mejorar la retribución económica para el empleador, y 

promover un beneficio para el trabajador. Se puede orientar a mantener un control 

dentro de la salud organizacional, ya que puede jugar un papel en contra de los 

dos, “un gran número de indicadores (absentismo por enfermedad, accidentes 

laborales, bajo desempeño, conflictos, etc.) muestran que la situación respecto al 

desarrollo de organizaciones sanas y la promoción de la salud en el lugar de trabajo 

no es tan positiva”. (Rodríguez, & Peiro, 2008). 

Es así que Rojas y Solís (2021) sostienen que, es indispensable cuidar la 

salud de sus trabajadores, por lo que, contar con un departamento médico 

permanente dentro del lugar de trabajo es fundamental para garantizar su 

bienestar físico y mental. Con eso se garantiza el derecho a la salud y también se 

garantiza el derecho de todos los trabajadores, mejorando su calidad de vida 

laboral. Evitando las condiciones de estrés y presión se fortalece la estabilidad y el 

resultado será mejor y eficaz.  

 

Esto implica la búsqueda de la excelencia a través del desempeño y la salud; 

el desempeño se verá reflejado en buscar resultados económicos positivos; y, la 

salud se orienta a la capacidad física y mental que se debe mantener para un 
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desarrollo productivo constante en el trascurso de los años, conceptos que de ser 

aplicados en conjunto dentro de una empresa alcanza un nivel superior de 

competitividad dentro del mercado, para cumplir con estos objetivos se debe 

impulsar la creación de políticas y reformas de la legislación por parte de los 

gobiernos, que ayuden a desarrollar mejoras dentro de las organizaciones para la 

garantía de la salud y espacios seguros de trabajo. 

 

DISCUSIÓN 

El estrés laboral puede traer consecuencias de salud, físicas o mentales para los 

trabajadores, como aumento en el ritmo cardiaco, o ansiedad, y que se verán 

reflejadas en el empresa o entidad para la que trabajen provocando repercusiones 

económicas para el empleador o incluso provocar su cierre, ya que influye en el 

cambio del personal o ausencia del mismo y baja la productividad que debe 

cumplirse. 

La organización privada “Prevención Seguridad, Salud y Medio Ambiente”, infiere 

en que el estrés laboral se ha convertido en un elemento muy importante a tener 

en cuenta ya que puede traer graves repercusiones en la salud del trabajador como 

enfermedades, problemas motores y cognitivos o trastornos psicológicos; cuyas 

afectaciones se derivan de igual forma en consecuencias para el empleador, que 

se verán reflejados en la disminución de la productividad, la alta rotación de 

empleados y por ende descenderá la productividad. 

 

Por otro lado, dentro de la serie “Protección de la Salud de los Trabajadores” 

desarrollado por el equipo de Salud Ocupacional de la Organización Mundial de la 

Salud, proyecta su estudio en la sensibilización sobre la prevención del estrés 

laboral en países de desarrollo, ya que en países desarrollados e industrializados 

el estrés laboral está lejos de ser resuelto a pesar de que están ya acostumbrados 

a los cambios laborales y a cómo controlarlo y manejarlo. (OMS, 2008)  

 

Para el equipo de Salud Ocupacional de la OMS, su estudio se enfoca en 

concientizar tanto a empleadores como trabajadores de forma temprana, esto 

considerando factores sociales y culturales, que van de la mano con los constantes 

cambios de la naturaleza del trabajo y su adaptación rápida, lo que implica lidiar 

con esta presión generando una tensión y aumento del estrés laboral al intentar 

cumplir con las metas de su trabajo, siendo el objetivo de la OMS implementar 

investigaciones y estudios dentro de los países en desarrollo que permitan a los 

trabajadores conocer sobre los riesgos que puede traer el estrés laboral y a los 

empleadores sobre la implementaciones de planes, inducciones y proyectos para 

concientizar y prevenir riesgos de trabajo.  (OMS, 2008) 
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Para afrontar el estrés laboral, existen diferentes formas para reducir el mismo, 

existen tres tipos de prevenciones, “Prevención primaria, prevención secundaria y 

prevención terciaria” (Stavroula et al., 2004). Estas pueden variar según la 

organización que tome el empleador dentro de su empresa o entidad, por ejemplo, 

“definir el puesto de trabajo y diseño ambiental” (Stavroula et al, 2004). Para cada 

uno de sus empleados es importante que su función este acorde a las cualidades 

y estudios a los que esté preparado. 

Es deber del empleador, identificar cuáles son las prevenciones que puede tomar 

dentro de su empresa para evitar que sus trabajadores lleguen a padecer de estrés 

laboral, y de ser el caso, saber qué medidas ayudaran a controlar y superarlo, 

existen tres maneras de detectar de forma temprana el estrés laboral, indicaciones 

como: 

Vigilar con regularidad el grado de satisfacción y la salud del personal; 

asegurarse de que los empleados saben a quién dirigirse para hablar de sus 

problemas; y, saber dirigir a los empleados para que reciban ayuda 

profesional cuando parezca que están atravesando dificultades serias. Las 

empresas pequeñas quizás deberían enviar a sus empleados en primer 

lugar a su médico generalista, mientras que es posible que las empresas 

grandes dispongan de su propio servicio de salud ocupacional o de un 

programa de asistencia al empleado”. (Stavroula et al., 2004). 

 

Es importante saber reconocer que el estrés laboral trae consecuencias de salud 

grave para el trabajador. Se buscar medidas que ayuden a prevenirlo, “la solución 

al problema del estrés debe involucrar tanto a la organización como al trabajador, 

de modo que al unir esfuerzos ambas instancias, será mucho más eficaz cualquier 

estrategia dirigida a asumir o a solucionarlo”. (Atalaya, 2021)  

La finalidad que se busca, al tomar estas medidas de forma temprana es evitar 

que los trabajadores tengan consecuencias por el estrés laboral, como sufrir de 

ansiedad y que producto de esto se ausenten de su trabajo, medidas que deben 

ser optadas y prioritarias por el empleador mediante un esquema en el que se 

relacione cuáles son las actividades que va a desempeñar su trabajador, que tenga 

un ambiente o espacio adecuado, que cuente con capacitaciones constantes que le 

ayuden a perfeccionar su trabajo, tener acceso de comunicación con sus directivos 

superiores y manejarse en un entorno social de ayuda entre sus compañeros, que 

concluirán a que sea una presión positiva dentro de su trabajo a cumplir con las 

metas establecidas dentro de la empresa o entidad a la que rinde sus funciones. 

 

CONCLUSIONES 
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El estrés laboral como una de las grandes causas de enfermedades a las que deben 

enfrentarse los trabajadores, tiene un impacto común, tanto en las relaciones 

psicosociales de cada uno, como de las relaciones laborales, influyendo que, la 

mayoría de las bajas laborales son producto de la tensión alta que existe entre la 

demanda y el control aplicado, afectando a mediano o largo plazo en enfermedades 

físicas, así como también psicológicas en los trabajadores. 

 

Las principales características que permiten identificar las causas por las que se 

origina el estrés laboral dentro de la vida cotidiana de las personas, se ve reflejada 

en la interacción de las diferentes condiciones sociodemográficas a las cuales está 

expuesta el trabajador, esto en relación a factores como la profesión, situación 

laboral, estado civil o número de hijos, lo cual me permite concluir que, la presión 

del trabajo, la falta de apoyo social, inciden en el afrontamiento directo al estrés, 

mismo que puede significar incluso un fuerte impacto para las empresas, 

compañías, fábricas, etc., quienes deberían diseñar planes de salud ocupacional, 

procedimientos, planificación, políticas y estrategias que garanticen la salud y la 

satisfacción a nivel profesional.  

Una de las soluciones para controlar el estrés laboral, frente a los cambios 

constantes que está expuesto tanto el trabajador como el empleador, es la 

planificación, desarrollo y aplicación de las actividades producto de la salud 

organizacional, la misma implica la presencia de estrategias por parte del 

empleador que garanticen un ambiente laboral sano y adecuado para el trabajador, 

alcanzando el nivel más alto de bienestar físico, mental y social, que se verá 

reflejado en el grado de desempeño por el trabajador al sentirse seguro en su 

espacio de trabajo y en la productividad y retribución económica para el 

empleador. 

El estrés laboral se puede evitar, motivando el trabajo con horas de descanso y 

relajación, incentivando la práctica de actividades extra-laborales con la 

participación de todos los empleados con la finalidad que mejores sus relaciones 

sociales y laborales, además de contar con atención medica dentro de la empresa 

si es grande, o a través de convenios con médicos generales si la empresa es 

pequeña, además hacer un control del estado y seguridad que tienen sus 

empleados en el desarrollo de sus actividades y su entorno laboral, y creas planes 

de apoyo en el caso de que se genere estrés laboral en uno de sus trabajadores 

precautelando que este caiga en consecuencias más graves en su estado de salud. 
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