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Conocer el estrés laboral

La evolución del concepto de 
estrés

®El estímulo estresor

®La respuesta del estrés

®El estrés dependiendo de la evaluación 
personal

Evaluación cognitiva

Evento Evaluación

Inicial

Evaluación 
demandas

Evaluación 
recursos

Repertorio

conductual
Ejecución Valoración y 

Consecuencias

Fuentes de estrés en el 
ambiente

®Sucesos vitales extraordinarios

®Sucesos vitales intensos

®Sucesos diarios estresantes

®Situaciones de tensión crónica 
mantenida

Características de la fuente de 
estrés

®Duración

®Sensación de control

®Novedad

® Información

®Predictibilidad

® Inminencia

Estrés y salud

® Inicio y curso de enfermedades físicas 
graves

Asma, tuberculosis, diabetes, enfermedad coronaria, 
cancer, apendicitis, esclerosis múltiple...

® Inicio y curso de enfermedades leves
Resfriados comunes, gripes, herpes, dolor de cabeza, 

molestias premenstruales, dolor abdominal...
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Situaciones estresantes que reducen 
la competencia imunológica

® Sucesos vitales
® Exámenes
® Pérdida (bereavement)
® Divorcio, desajuste marital

® Soledad
® Desempleo laboral
® Estrés pre/postquirúrgico
® Deprivación de sueño

Estrés y trastornos psicofisiológicos
® Cardiovasculares
Hipertensión, taquicardia, arritmias, cefaleas migrañosas

® Respiratorios
Asma bronquial, alteraciones respiratorias, alergias...

® Gastrointestinales
Ulcera péptica, síndrome de colon irritable, colitis ulcerosa...

® Musculares
Tics, temblores y contracturas, alteración de reflejos musculares, lumbalgias, cefaleas 

tensionales...

® Dermatológicos
Prurito, eccema, acné, psoriasis

® Sexuales
Impotencia, eyaculación precoz, coito doloroso, vaginismo, disminución del deseo

® Endocrinos
Hipertiroidismo, hipotiroidismo

® Inmunológicos
Inhibición del sistema inmunológico

Principales fuentes de estrés

0 10 20 30 40 50

Dism recursos económicos

Pérdida profesional

Inactividad, aburrimiento

sentimiento de inutilidad

pérdida de status social

pérdida de valoración familiar

Estrategias de afrontamiento
® Búsqueda de apoyo social (instrumental o emocional)
® Planificación y solución de problemas
® Reevaluación o reinterpretación positiva
® Escape-evitación
® Negación

® Distanciamiento (mental o físico)
® Distracción (mental o física)
® Aceptación
® Redefinición de la situación
® Centrarse en las emociones y desahogarse
® Relajación

® Religión
® Conductas de autocuidado
® Consumo de alcohol, drogas, medicamentos...
® Posponer el afrontamiento

Recursos para el afrontamiento

Competencia apr.Indefensión apr.Estilo de dominio

AltabajaAutoestima

InternoexternoLocus de control

AmpliasEscasasHabilidades sociales

Baja?Elevada?Habilidad intelectual

ImpasiblereactivoTemperamento

Mayor, mujerMenor, varónEdad, sexo

Est. AutonomíasuperprotectorEstilo de crianza

SólidoinsuficienteSistemas de apoyo

CohesionadodistanteAmbiente familiar

BuenadeficienteSalud mental madre

AltoBajoNivel socioeco

ProtecciónVulnerabilidadRecursos

Fuentes de estrés laboral

®Ambiente físico

®Estructura de la organización

®Características del puesto de trabajo

®Relaciones con los demás

®Desarrollo de la carrera

®Conflictos trabajo/familia
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Burnout

Cansancio emocional que lleva a una 
pérdida de motivación y que suele 
progresar hacia sentimientos de 
inadecuación y fracaso

®Agotamiento emocional
®Despersonalización
®Realización personal


