
Riesgos  
psicosociales 
 

Bloque 2 
 
En este segundo bloque de contenidos vamos 
a ver cuáles son los daños a la salud con un 
origen psicosocial, relacionándolos con el 
ámbito laboral. Se hace especial hincapié en 
el estrés y sus tipos. Además, se incluye una 
guía de buenas prácticas con consejos para 
evitar los riesgos psicosociales por la empresa 
y por los trabajadores. 
 
Este contenido se dirige a empresas de 
menos de 50 trabajadores sin representación 
sindical en el sector de la discapacidad.  

 

 

 

 

Objetivos generales y específicos 
 

El objetivo general a alcanzar con el 
contenido de este documento es la 
promoción de actividades destinadas a la 
mejora de las condiciones de seguridad y 
salud en el trabajo de este colectivo. 

Los objetivos específicos perseguidos van 
orientados a la prevención de los riesgos 
psicosociales, en especial de la evitación del 
estrés, el burnout, la violencia en el trabajo 
y el acoso en el entorno laboral. 
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RIESGOS PSICOSOCIALES 
 

Los riesgos psicosociales son los grandes relegados de la salud laboral en las 
empresas. Debemos preguntarnos ¿porque ocurre esto? 

Están generados por unos riesgos intangibles, 
difíciles de medir por las empresas y la toma de 
medidas preventivas muchas veces pasa 
modificar la propia estructura empresarial, lo 
que influye significativamente en que se obvien 
estos factores de riesgo y sus daños se 
atribuyan a situaciones personales del 
trabajador (como son problemas con la pareja, 
el cuidado de hijos de poca edad o  la 
inestabilidad emocional del individuo).  
 
En España son muy pocas las empresas que 
realizan una evaluación de riesgos psicosociales 
y las que reconocen que los casos de acoso, 
violencia o estrés están producidos por las 
condiciones laborales. En muchas ocasiones, 
son los tribunales quienes tienen que 
sentenciar que estos casos son derivados de 
factores adversos laborales para la salud 
mental, física y social del trabajador. 
 
Desde la década de los años 80, la Organización 
Internacional del Trabajo (OIT) reconoce la 
existencia de factores de riesgo psicosocial en 
las compañías, que pueden tener como 
consecuencia daños a la salud y repercusión en 
la seguridad de los trabajadores.  
 
De hecho la Unión Europea en el año 89 
promulga la Directiva 89/391/CEE, sobre 
seguridad y salud en el trabajo, en la que se 
incluye que el empresario debe velar por la 
eliminación de cualquier característica de 
trabajo, incluida su organización y ordenación, 
que influyan en la generación de un daño para 
la salud del trabajador. Esta referencia hace 
mención a los factores de riesgo psicosocial 
generados por  la forma de organización y las 
condiciones de trabajo en la empresa. 
 
Es importante aclarar la diferencia que existe 
entre los riesgos psicosociales y los factores de 
riesgo psicosocial; para ello, vamos a partir de 
ambas definiciones. 

El INSST define los Factores de riesgos 

psicosocial como: άŀǉǳŜƭƭŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ 
presentes en una situación laboral 
directamente relacionadas con la 
organización del trabajo y su entorno 
social,  con el contenido del trabajo y la 
realización de la tarea y que se presentan 
con capacidad para afectar al desarrollo 
del trabajo y a la salud (física, psíquica o 
social) del trabajador. Así, unas 
condiciones psicosociales adveras están 
en el origen tanto de determinadas 
conductas y actitudes inadecuadas en el 
desarrollo del trabajo como en 
determinadas consecuencias 
perjudiciales para la salud y para el 
ōƛŜƴŜǎǘŀǊ ŘŜƭ ǘǊŀōŀƧŀŘƻǊΦέ 
 
Por otro lado la Agencia Europea de Seguridad y 
Salud en el trabajo define los Riesgos 

Psicosociales como: άEstos derivan de las 
deficiencias en el diseño, la organización 
y la gestión del trabajo, así como de un 
escaso contexto social del trabajo, y 
pueden producir resultados psicológicos, 
físicos y sociales negativos, como es 
estrés laboral, el agotamiento o la 
depreǎƛƽƴέΦ 
 
Según estas definiciones los factores de riesgo 
psicosocial y riesgos psicosociales, no son 
sinónimos ya que los primeros son las causas  y 
los segundos las consecuencias, o los primeros 
son el origen de una enfermedad y los segundos 
los daños o la enfermedad en sí misma. 
 
Por ello en este segundo módulo vamos a ver 
principalmente cuales son los daños a la salud 
con un origen psicosocial, relacionándolos con el 
origen en ámbito laboral. 
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RIESGOS EMERGENTES 

Según la Agencia Europea SST:  
 

     άSon riesgos emergentes para la 
seguridad y salud en el trabajo, 
cualquier riesgo nuevo que va en 
aumentoέ. 
 

Esta definición se puede concretar 
más si se explican los conceptos de: 
 

¶ Nuevo: Se refiere a un riesgo que no 
existía anteriormente y que aparece 
por la incorporación de nuevos 
procesos, tecnologías, sustancias, 
cambios económicos o de la 
organización. O reciben la calificación 
de riesgo, situaciones precedentes que 
se modifican por nuevos 
conocimientos científicos o sociales. 

 

¶ Emergentes: por que aumentan 
(respecto al daño)  los factores de 
riesgo, la exposición, la gravedad y 
afecta a mayor número de 
trabajadores. 

 
Actualmente están tomando mucha relevancia 
como riesgos emergentes aquellos que derivan 
de los nuevos sistemas productivos de empleos 
verdes, TIC y el uso de nanomateriales. 
Principalmente por la novedad que representa 
su implantación, el desconocimiento que el 
empleo de ellos puede producir a futuro en la 
seguridad y salud de los trabajadores. 
 
Estas nuevas actividades, tendrán también 
repercusión sobre la salud mental y social de 
los trabajadores, debido principalmente a la 
deslocalización, el trabajo autónomo, el 
aislamiento y la falta de información sobre 
cuáles pueden ser los daños a la salud del uso 
de los nanoproductos a largo plazo. 

A día de hoy se está trabajando sobre hipotéticos 
escenarios, con el fin de adelantar camino y 
poder tomar medidas que minimicen los efectos 
tanto en seguridad como en la salud de los 
trabajadores afectados con la participación de 
todos los agentes sociales junto con grupos de 
expertos en estas actividades. 
 

Riesgos emergentes surgidos durante 
la crisis 
 
En este bloque vamos a detenernos en los 
riesgos emergentes psicosociales que los años de 
crisis han tejido y se han agravado con el tiempo. 
 
Todos ellos son el resultado de la reducción de 
plantilla que ha tenido lugar en muchas de las 
empresas españolas y del mundo. Los ERES han 
conseguido que se desdoblen los problemas:  
 

¶ Por una parte, los trabajadores que han 
salido de las empresas tienen 
dificultades para encontrar de nuevo 
ocupación; normalmente, se trata de 
trabajadores muy cualificados, con 
muchos años de experiencia en la 
empresa, de una edad aproximada de 50 
años y con salarios altos. Aunque están 
fuera del ámbito de la Salud laboral, 
estos ex trabajadores pueden caer en 
depresión intensificándose según se 
aumente el tiempo que están en el paro. 
 

¶ Por otro lado, los trabajadores que se 
quedan en las compañías, tienen 
reacciones que se han reconocido como  
Downsizing, el síndrome del 
superviviente, presentismo laboral o el 
síndrome del silencio. Estos los vamos a 
ver  desarrollar a continuación. 
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DOWNSIZING 

Ya se ha comentado que ésta es una de las consecuencias de los ERES, que se han 
producido por la crisis en las últimas décadas en España.  

 
Este riesgo psicosocial fue nuevo a finales del 
siglo pasado, pero es en este siglo cuando ha 
aumentado y se ha extendido entre los 
ǘǊŀōŀƧŀŘƻǊŜǎ ǉǳŜ Ƙŀƴ ǘŜƴƛŘƻ ƭŀ άŦƻǊǘǳƴŀέ ŘŜ 
continuar en la empresa.   
 

¿Qué es el Downsizing? 
 
Etimológicamente: Reducción de plantilla. 
En la práctica, una estrategia empresarial 
ideada con el objetivo de mejorar los sistemas 
de trabajo y rediseñar la organización, 
mediante ajustes de plantilla, haciéndola más 
competitiva y productiva. 
 

Existen dos tipos de Downsizing 
según el momento en que se aplica: 
 

¶ El Downsizing reactivo: Es el que se 
realiza en respuesta a la situación del 
mercado, es decir cuando existen 
situaciones para las empresas de 
complicada competitividad con sus 
semejantes y deben entrar apostando 
fuerte, para lo cual reducen gastos con 
el despido de personal. 
 

¶ Downsizing estratégico o proactivo: 
Este se da cuando la empresa tiene 
visión de futuro y se anticipa a los 
cambios que pueden producirse en el 
sector. Con ello, consigue mejores y 
más rápidos resultados. En este caso, la 
reducción de costes se establece por la 
reducción del número de 
departamentos de la empresa, 
logrando así una mayor flexibilidad de 
la misma. 

 
 

Las empresas sienten que con la 
reducción de plantilla y de jerarquía 
consiguen: 
 

¶ Un aumento de productividad-  Iguales 
resultados - menores recursos. 

¶ Al eliminar estructura se mejora la 
comunicación, empleados-jefes. 

¶ Con menor estructura más fácil la toma 
de decisiones. 

¶ Se reduce la burocracia y se ahorra 
tiempo. 

Todo esto se traduce en inseguridad para el 
trabajador, que siente que puede perder su 
trabajo en cualquier momento. Esto afecta sobre 
todo a sectores históricamente muy seguros con 
grandes empresas y a trabajadores con alta 
cualificación y bien remunerados, personal de 
carrera, ejecutivos y personal de oficina.  

Las Consecuencias de estos despidos son: La 
dificultad de volver a ocupar un puesto de 
trabajo similar al perdido, en caso de que 
accedan seguramente será con un salario más 
bajo. Además se debe añadir el factor edad, ya 
que son trabajadores que llevan mucho tiempo 
dedicados a esa empresa y con una formación 
acorde a las tareas que tenía que desarrollar en 
la misma.  Este factor es también determinante 
para poder volver a conseguir empleo. No 
debemos olvidar que los parados mayores de 55 
años son el 12,77%. (INE 4ºTrim. 2018). 

Las consecuencias más graves son las que 
afectan a la salud de los trabajadores, siendo 
principalmente psicosociales. Es la depresión la 
más frecuente, cuyos efectos son: el insomnio, 
pensamientos obsesivos, pérdida de apetito, 
fatiga, irritabilidad, cefaleas, problemas 
ƎłǎǘǊƛŎƻǎΧ ;ǎǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǊƛǾŀǊ Ŝƴ ƻǘǊƻǎ 
problemas físicos más graves como los TME. 
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DOWNSIZING 

 

 

 

 

  

 

Downsizing = Reducción de plantilla 
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EL SÍNDROME DEL SUPERVIVIENTE 

La reducción de plantilla o Downsizing,  es un gran impacto para los trabajadores 
que forman parte de la empresa, desde los primeros momentos en que la 
rumorología extiende el proyecto de la compañía de hacer cambios en su 
estructura hasta que estos se llevan a cabo.  

 
Pasa un largo periodo de tiempo en el que se 
van viendo movimientos en la Dirección que 
presagian que algo va a ocurrir y que no va a ser 
precisamente bueno para los trabajadores. 
 
Cuando se plantea por fin el despido comienza 
ƭŀ ƛƴŎŜǊǘƛŘǳƳōǊŜ Ŝƴ ƭŀ Ǉƭŀƴǘƛƭƭŀ ŘŜƭ ǘŜƳƛŘƻ άƳŜ 
ǘƻŎŀǊł ŀ ƳƝέΦ 9ǎǘŜ ǇŜǊƛƻŘƻ ǇǊƻǾƻŎŀ Ŝfectos 
negativos en la salud del trabajador siendo las 
más perjudiciales las que afectan a la salud 
física, mental y a la propia realización laboral 
del trabajador. Aunque la última fase es la más 
perjudicial para la plantilla, los que salen de la 
empresa, ya hemos visto que, salvo que sean 
personas muy positivas existen muchas 
posibilidades que terminen con depresión.  
 

Pero y las que ¿continúan en la 
empresa? 
 
Para éstos se presenta una doble sensación por 
una parte se sienten aliviados por continuar en 
la empresa y conservar el empleo y por otro se 
culpabilizan de la salida de los compañeros, 
además sienten ira, culpa y desconfianza. 
Además la condiciones organizativas cambian, 
ya que son estos trabajadores quienes deben 
realizar las tareas de los compañeros ausentes, 
lo que supone un reto importante para estos 
que tienen que hacer un esfuerzo por ponerse 
al día en trabajos que para ellos son nuevos, lo 
cual les supone una carga mental adicional, 
exigiéndoles un mayor ritmo de trabajo y 
responsabilidad. 
 
Todos estos factores suponen un aumento en 
el estrés, el miedo a perder el empleo y la 
depresión del trabajador que continua. Este 
cuadro que hemos descrito es lo que se conoce 
como síndrome del superviviente. 
 

Algunos autores han encontrado similitudes en 
las reacciones de un trabajador de estas 
características con el duelo al perder a una 
persona querida.  
 

Se pasa por las mismas etapas: 
 

1. Etapa de negación. No se ha 
producido un ERE en la empresa y 
todo sigue igual. 

2. Etapa de la ira y el resentimiento 
fruto de la frustración, los 
trabajadores no han decidido esa 
situación, entonces por que la están 
ǇŀŘŜŎƛŜƴŘƻΧ ōǳǎŎŀƴ ŎǳƭǇŀōƭŜǎΦ 

3. Etapa de la negociación, suele 
producirse antes de los despidos 
aunque con posterioridad intentan 
seguir negociando ante las nuevas 
condiciones de trabajo. 

4. Etapa de la depresión, más como un 
sentimiento de vacío, ante la falta de 
amigos y colegas con los que 
compartían tiempo y oficio. 

5. Etapa de la aceptación, por fin el 
tiempo y la calma llevan al 
convencimiento de que esto es lo 
que hay y que se debe asumir. 

Éste es un riesgo emergente que preocupa 
mucho a la comunidad internacional, ya son 
muchas las empresas que han optado por la 
disminución de plantilla, por lo que consideran 
que se deben tomar medidas para afrontar los 
riesgos psicosociales que producen.  

En España, el síndrome del superviviente pasa 
desapercibido para las empresas, del mismo 
modo que los riesgos psicosociales son los 
menos evaluados en las empresas. 
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EL SÍNDROME DEL SUPERVIVIENTE 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Síndrome del superviviente: Es el conjunto de afecciones físicas y mentales del trabajador que 

permanece en una empresa donde se han producido reestructuraciones de personal. 
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PRESENTISMO LABORAL 

Tal y como venimos reseñando, la crisis y los nuevos modelos productivos han 
modificado las relaciones en las empresas.  

 
Esto añade para los trabajadores 
preocupaciones nuevas, tales como la 
inseguridad en la empresa y la angustia por 
perder el trabajo, una vez que han vivido de 
cerca cuales son las consecuencias de salir en 
este momento del mercado laboral.  
 
Estas condiciones laborales conllevan el 
empeoramiento de la seguridad y la salud de 
los trabajadores, ya que se incrementan 
factores de riesgo como la a desmotivación y el 
no trabajar a gusto. Fruto de todo ello surge el 
llamado Presentismo Laboral, se trata de una 
disminución del absentismo laboral. El 
trabajador acude a su puesto de trabajo, pero 
no dedica toda la jornada a sus tareas laborales 
reduciendo su productividad y rendimiento. 
Todo ello por miedo a perder el trabajo o a que 
su puesto sea ocupado por otra persona. 
 
Esta actitud tiene repercusiones tanto en su 
salud, si no cuida la enfermedad que padece, 
como en su vida personal, social e incluso en el 
ámbito laboral. 
 

Las características principales del 
Presentismo Laboral son: 
 

¶ Trabajo más lento y por tanto menor 
productividad. 

¶ Reducción de la calidad del trabajo. 

¶ Aumento en el número de errores. 

¶ Riesgo de contagio al resto de los 
trabajadores y/o clientes, en caso de 
enfermedad del trabajador. 

 
 

Los principales motivos que tienen los 
empleados para el presentismo laboral 
están relacionadas con: 
 

¶ Inseguridad en el trabajo. 

¶ Una carga excesiva de trabajo, los 
trabajadores acuden a trabajar para 
evitar la acumulación de tareas. 

¶ Sectores con una sobrecarga 
emocional son más vulnerables al 
presentismo laboral. 

¶ Las presiones por superiores son 
otro de los factores. 

¶ La falta de motivación y las tareas 
monótonas. 

Cuando una empresa ha sufrido una 
reestructuración de personal deben tener 
presente que es necesario: Explicar de una forma 
clara y transparente a los trabajadores las causas 
que les han llevado a tomar esa decisión; Hacer 
partícipes a los trabajadores de la nueva 
organización de la empresa, tomando en 
consideración sus ideas y propuestas; Poner en 
marcha medidas de conciliación para mejorar el 
desempeño de los trabajadores; Garantizar los 
derechos de los trabajadores tanto en Seguridad 
y Salud como en materia laboral, tal y como se 
recoge en los convenios. 

Los daños más importantes son: peor 
recuperación de las enfermedades, aumento de 
la drogodependencia laboral, migrañas, 
depresión, ansiedad y estrés. 
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PRESENTISMO LABORAL 

 
 
 

 

  

 

Presentismo laboral: Se trata de una disminución del absentismo laboral. El trabajador acude a 

su puesto de trabajo, pero no dedica toda la jornada a sus tareas laborales reduciendo su 

productividad y rendimiento. 
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SÍNDROME DEL SILENCIO EN LA OFICINA 

Es normal que en una oficina o en un centro de trabajo existan sonidos de fondo, 
ya sea por la maquinaria, llamadas telefónicas o por las conversaciones entre 
compañeros. Pero cuando en un lugar de trabajo existe un silencio sepulcral que 
se interrumpe solo por algún cuchicheo fortuito es síntoma de que algo anda mal. 

 
En la mayoría de los casos se debe a estilos de 
mando autoritarios, donde los jefes imponen 
sus directrices sin dar lugar a la participación de 
los empleados. Esto es un fallo organizativo 
importante ya que todos los integrantes de una 
empresa tenemos visiones, conocimientos e 
ideas sobre cómo realizar algún proceso o 
tarea, que sin duda van a enriquecer a la 
compañía y el trabajo en sí.  
 

¿Qué es un síndrome? 
 
Un síndrome es un conjunto de síntomas que 
pueden dañar a un organismo, un colectivo o 
una empresa. Los síntomas del síndrome del 
silencio ya los hemos citados anteriormente y 
pueden afectar a todos los niveles de la 
organización, pero cuando se da en los niveles 
jerárquicos más elevados, va a tener una 
mayor repercusión. Ya que afecta y se trasmite 
de arriba abajo a todas las áreas de la empresa. 
 
En cualquier actividad laboral surgen 
dificultades, obstáculos o faltas que los 
trabajadores deben superar, pero no deberían 
resolverlo solos, sino en colaboración con los 
mandos directos mediante el diálogo. Al optar 
por el silencio frente a la autoridad el 
trabajador reconoce la superioridad del mando 
y la aceptación de sus órdenes sin mostrar 
discordancia o descontento.  
 
Con el silencio se consigue que no se 
compartan opiniones, que no exista 
reconocimiento y que ideas que pueden 
mejorar el trabajo no se tengan en cuenta y lo 
más importante que si existe un problema o un 
riesgo no se subsane.  
 

Es decir, el trabajador se limita a hacer su trabajo 
y por ello recibe un salario. Esto a la larga implica 
desmotivación y un peor desarrollo del trabajo. 
Siendo esto poco beneficioso para la empresa. 
 
La solución pasa por mejorar el clima de trabajo, 
para lo que es necesaria la participación de todas 
las partes implicadas.  
 
Debe ser la empresa quien cree los mecanismos 
apropiados para establecer un diálogo proactivo, 
en el que todos participen hacia el cambio y 
aprendan a anticiparse a futuros problemas. 
 
 Además para eliminar este silencio, las 
empresas pueden realizar encuestas de clima 
laboral de forma periódica lo que les dará una 
información valiosa de cuál es el problema. 
 
Cuando esté claro que el sistema de mando es 
muy autoritario, se debe dar formación a sus 
miembros sobre trabajo en equipo y otros 
modos de liderazgo, que van a mejorar las 
relaciones de la empresa.  
 
Promover actividades lúdicas entre los 
empleados va a permitir que éstos se conozcan 
más y en un ambiente diferente, que facilitará la 
comunicación entre todos. 

Es muy importante que el paso entre el síndrome 
del silencio en una compañía y el diálogo se 
realice de una forma educada y cuidando las 
formas, ya que es muy fácil caer en las 
discusiones y en la violencia, cuando la 
frustración está muy asentada en el individuo, 
por lo que quizás sea necesario un mediador que 
enseñe los pasos del diálogo constructivo. 
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SÍNDROME DEL SILENCIO EN LA OFICINA 

 
 
 

  

 

Síndrome del silencio: Los trabajadores optan por el silencio ante estilos de mando autoritarios. 

Sobre todo cuando sus ideas y sugerencias son desoídas y no tenidas en cuenta. 



RIESGOS PSICOSOCIALES     Versión 0.0 

 

.                      13 

ESTRÉS 
¿QUÉ ES ESTRÉS? 

Se define el estrés como el estado de cansancio mental provocado por la exigencia 
de un rendimiento muy superior al normal; suele provocar diversos trastornos 
físicos y mentales.  
 

Biológicamente se trata de un conjunto de 
alteraciones que se producen en el organismo 
como respuesta física ante determinados 
estímulos repetidos, como por ejemplo el frío, 
el miedo, la alegría, etc. 
 
Si unimos ambas definiciones, podemos decir 
que es el conjunto de alteraciones que sufre el 
organismo cuando las exigencias de 
rendimiento superan sus recursos. Esto tiene 
consecuencias físicas, mentales y sociales en el 
individuo que lo padece. 
 
Cuando es necesario adaptarse a nuevas 
exigencias o necesidades se activa el proceso 
de estrés, el cual permite adaptarse y se 
manifiesta con reacciones como agilizar el 
pensamiento, emplear una conducta más 
enérgica, aumentar la eficacia para superar 
determinadas situaciones con éxito.  
 
Para ello nuestro cuerpo libera cortisol y 
adrenalina, esta última, eleva los niveles de 
glucosa en sangre para proveer de energía 
extra al organismo ante una situación de 
peligro; eleva el ritmo cardiaco, la respiración y 
la tensión y dilata los bronquios para que entre 
más oxígeno. Además reduce la circulación de 
sangre en zonas como la piel para aumentarla 
hacia los músculos.  
 
El estrés puede ser positivo cuando se produce 
en momentos puntuales, ya que conseguir 
enfrentarse a una situación nueva y salir airoso 
de ella, produce el aumento de la autoestima y 
satisfacción personal. 

Pero cuando se mantiene en el tiempo y el 
organismo no se recupera, el estrés es 
perjudicial. Ya que las células se desgastan 
rápidamente y algunas funciones se ralentizan. 
   
Según la Sociedad Española para el Estudio del 
Estrés y la Ansiedad, el estrés puede servir como 
estímulo en caso de situaciones importantes 
para la persona afectada (muerte de un familiar, 
una boda o una mudanza) o como mecanismo de 
respuesta ante dicho estímulo.  
 

Se manifiesta en: 
 

1. Una primera fase de activación o 
preparación de la persona frente a 
este estímulo. 

2. Después hay un periodo de 
mantenimiento del estado de alta 
actividad. 

3. Cuando se ha superado la situación, 
se pasa a una fase de agotamiento 
en la que la alta actividad cae 
bruscamente. 
 

Los principales síntomas del estrés, físicos y 
mentales son: Dolor de cabeza, rigidez de cuello, 
problemas de piel, digestivos y cardiovasculares, 
falta de concentración, cambios de conducta y de 
peso, irritabilidad, caída del pelo, cansancio, 
alteraciones del sueño, envejecimiento. 
 
El estrés tiene consecuencias en la salud física y 
mental del sujeto como pueden ser: Infartos, 
úlceras de estómago, trastornos musculo 
esqueléticos, depresión, ansiedad 
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¿QUÉ ES ESTRÉS? 

Estrés es el conjunto de alteraciones que sufre el organismo cuando las exigencias de 

rendimiento superan sus recursos. Esto tiene consecuencias físicas, mentales y sociales en el 

individuo que lo padece. 

 

FACTORES ERGONÓMICOS 
Carga Física 
 

  

 

Estímulo: Exigencias o Actividades nuevas (muerte de un familiar, incorporación a un nuevo 

trabajo, exámenes).  
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TIPOS DE ESTRÉS 

El estrés se puede clasificar según diferentes criterios: 

Según su signo 
 

¶ Estrés positivo: Se denomina así al 
estrés que se produce cuando la 
persona está bajo presión, pero 
inconscientemente interpreta que los 
efectos de la situación le pueden 
otorgar algún beneficio. Este estrés 
hace que la persona afectada esté 
motivada y con mucha más energía. 

 

¶ Distrés o estrés negativo: Se padece 
cuando suponemos que una situación 
negativa significa que algo nos va a salir 
mal, lo cual genera una ansiedad que 
nos paraliza por completo. El estrés 
negativo nos desequilibra y neutraliza 
los recursos que en situaciones 
normales tendríamos a nuestra 
disposición, lo cual acaba por generar 
tristeza e ira. 

 

Según su duración 
 
¶ Estrés Agudo: Se trata del estrés con 

mayor presencia en la sociedad. Surge 
de las exigencias y presiones del 
pasado reciente y las exigencias y 
presiones anticipadas del futuro 
cercano. El estrés agudo en pequeñas 
dosis, se percibe como algo positivo, 
pero cuando en un periodo corto de 
tiempo debemos afrontar este estrés 
muchas veces produce agotamiento en 
el sujeto. Sus efectos son dolores de 
cabeza tensionales, malestar digestivo 
o angustia emocional. 

 

¶ Estrés Agudo Episódico: Este se da en 
personas que se autoimponen 
exigencias y responsabilidades 
inalcanzables, sufren de angustia 
permanentemente sobre todo por lo 
que el futuro les puede traer. 

Son personas que se dedican a muchas 
cosas al mismo tiempo, por lo que se les 
hace imposible atender a todas. Es 
sintomático en ellas la irritabilidad, 
tienen mal carácter, con mucha 
ansiedad,  tensión y muy nerviosas. En 
ellas es muy difícil establecer relaciones 
interpersonales ya que en su modo de 
actuar está presente la hostilidad y la 
inseguridad. Son personas que no ven 
nada malo en su forma de actuar y son el 
resto del mundo quienes están 
equivocados. Por todo ello el trabajo es 
un lugar estresante. El estrés agudo 
episódico produce migrañas, 
hipertensión y problemas cardiacos. Es 
necesaria la intervención profesional 
para su curación. 
 

¶ Estrés Crónico: Se trata del estrés 
agotador, que acaba con la persona, con 
sus creencias, su escala de valores; 
causando una gran desesperanza. Es el 
estrés de las guerras, de la pobreza, del 
maltrato. Es el tipo de estrés más grave, 
que produce por que la persona no ve 
salida a la situación que le ha tocado 
vivir, por lo que se acomoda a vivir en 
ella y no busca salida. Afecta gravemente 
a la salud física y mental de quien lo 
padece, dejando secuelas de por vida a 
la persona. 
 

El estrés crónico mata a través del 
suicidio, la violencia, el ataque al 
corazón, la apoplejía e incluso el cáncer. 
Las personas se desgastan hasta llegar a 
una crisis nerviosa final y fatal. Debido a 
que los recursos físicos y mentales se ven 
consumidos por el desgaste a largo 
plazo, los síntomas de estrés crónico son 
difíciles de tratar y pueden requerir 
tratamiento médico y de conducta y 
manejo del estrés. 
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ESTRÉS LABORAL 
Factores de riesgo laboral que favorecen la aparición de estrés laboral 
 

El estrés laboral se produce ante unas exigencias que son excesivas y resulta difícil 

o imposible hacerles frente. Los efectos del estrés afectan al modo en que 

sentimos, pensamos o nos comportamos. 

Cada individuo tiene una reacción 
frente a estos efectos:  
 
Unos nos sentimos deprimidos o ansiosos, 
otros no piensan con claridad o les cuesta 
concentrarse, hay quienes se sienten cansados, 
no se relajan o les cuesta dormir y algunas 
personas se vuelven más retraídas y 
silenciosas. 
 
El estrés no es en sí una enfermedad, aunque 
provoca cambios en el organismo que nos 
hacen enfermar, ya que debilita las defensas 
del cuerpo. Esto conlleva que la recuperación 
de las enfermedades sea más difícil, las heridas 
curen peor, o una gripe o constipado duren más 
tiempo. Depende también en gran medida dela 
capacidad de cada individuo a enfrentarse a los 
efectos del estrés. 
 

Son factores de riesgo laboral que 
favorecen la aparición de estrés 
laboral: 
 

¶ Exigencias excesivas: Son aquéllas que 
superan las capacidades, habilidades y 
conocimientos del trabajador, quien 
siente que no puede hacerles frente y 
pierde el control. Se debe a los plazos 
ajustados, una mala planificación y una 
insuficiente participación del 
trabajador, así como  la ausencia de un 
entorno laboral sano, que dificultan el 
hacer frente a estas exigencias. 

 
 
 
 

¶ Falta de control y autonomía: Cuando 
un trabajador no tiene control sobre la 
tarea y otros le imponen los ritmos y 
modos de trabajo; la falta de seguridad 
en el trabajo pueden producir estés. 
 

¶ Apoyo inadecuado: La falta de 
información o de recursos por la 
organización, a la hora de  realizar la 
tarea y la falta de reconocimiento por 
parte de la organización o de los 
compañeros por la realización de la tarea 
o las exigencias de la misma. 
 

¶ Mal clima laboral: Cuando las relaciones 
entre los trabajadores, o entre 
trabajador y superior son difíciles o no 
existen, producen roces, son 
discriminatorias o comportamientos 
inaceptables, puede producir estrés. 

 

¶ El conflicto de rol: Se puede producir 
estrés Cuando las relaciones entre los 
trabajadores, o entre trabajador y 
superior son difíciles o no existen, 
producen roces, son discriminatorias o 
comportamientos inaceptables, puede 
producir estrés. 

 

¶ La falta de información y participación: 
la información y la participación de los 
trabajadores en la gestión de la empresa 
son dos pilares básicos para la confianza 
y la implicación de aquellos en el trabajo.  
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Factores de riesgo laboral que favorecen la aparición de estrés laboral 
En la empresa:  
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Factores de riesgo laboral que favorecen la aparición de estrés laboral 
En las personas:  
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ESTRÉS LABORAL 
Efectos del estrés en los trabajadores 
 

Pese a no ser una enfermedad, el estrés tiene consecuencias en la salud física y 

mental de los trabajadores, como dificultades para pensar y sentir o en su 

comportamiento en el trabajo. Por ello, la empresa debe descubrir lo antes posible 

qué trabajadores padecen estos efectos e intentar poner soluciones. 

Los principales síntomas son: 
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Efectos del estrés en los trabajadores 
 

Además, se producen otros comportamientos como es el presentismo laboral 

cuando el trabajador acude a trabajar a pesar de estar enfermo, este suele ser el 

resultado de la inseguridad laboral, la responsabilidad por acumulación de tareas 

o por que no recaiga sus obligaciones en los demás compañeros. 

Cuando en una empresa, hay trabajadores que 
presentan estos síntomas es muy probable que 
exista un problema de estrés en el centro de 
trabajo, por lo q es necesario que la dirección y 
los profesionales de prevención de la empresa,  
se mantengan atentos a esta situación y se 
tomen medidas lo antes posible. 
 
Por otro lado deben estar atentos a las bajas 
laborares que se producen una vez que se tiene 
conocimiento de la situación, ya que puede ser 
un indicador que confirme la presencia de 
estrés en el trabajo. 

Como se ha dicho reiteradamente, el estrés no es 
causa de enfermedad pero puede agravar 
enfermedades crónicas y empeorar la salud del 
trabajador, por lo que un seguimiento de las 
bajas laborales puede ser un buen sistema de 
alerta para la gestión idónea del estrés laboral. 
 
Los daños a la salud más importantes derivados 
del estrés laboral son Infartos, trastornos 
musculo esqueléticos, debilitamiento del 
sistema inmune, lo que conlleva que las 
enfermedades afecten al individuo con mayor 
intensidad y frecuencia y el agravamiento de las 
enfermedades crónicas. 
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Efectos del estrés en los trabajadores 
Daños a la salud del estrés laboral: 
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SÍNDROME DEL QUEMADO (BURNOUT) 
 

Los riesgos psicosociales, tal y como venimos comentando, son los grandes 

ignorados en la prevención de riesgos laborales. 

Origen de los riesgos psicosociales 
 
Los riesgos psicosociales siempre tienen su 
origen (para los empresarios, los servicios de 
prevención o los técnicos de la empresa) en las 
condiciones que el sujeto vive fuera del 
trabajo y en la poca capacidad que este tiene 
para aceptar la carga psíquica de las tareas.  
 
Nada más lejos de la realidad, ya que son las 
condiciones de trabajo y la organización del 
mismo quien causa en muchas ocasiones daños 
importantes en la salud del trabajador tanto 
física como mental. 

El síndrome del quemado o Burnout o síndrome 
de estar quemado por el trabajo se define como 

άǳƴŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ŀƭ ŜǎǘǊŞǎ ƭŀōƻǊŀƭ ŎǊƽƴƛŎƻ 
integrada por actitudes y sentimientos 
negativos hacia las personas con las que 
se trabaja y hacia el propio rol 
profesional, así como por la vivencia de 
encontrarse emocionalmente agotado. 
Esta respuesta ocurre con frecuencia en 
los profesionales de la salud y, en general, 
en profesionales de organizaciones de 
servicios que trabajan en contacto directo 
Ŏƻƴ ƭƻǎ ǳǎǳŀǊƛƻǎ ŘŜ ƭŀ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƽƴέ (NTP 
704 INSST). 
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El burnout es un tipo de estés crónico; se diferencia del estrés en: 
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¿Cómo se manifiesta el síndrome del quemado por el trabajo? 
 

 

  



RIESGOS PSICOSOCIALES     Versión 0.0 

 

.                      25 

CAUSAS DEL BURNOUT 
 

La aparición de síndrome del quemado, (como todos los riesgos psicosociales) 

tiene su origen en el entorno laboral y las condiciones de trabajo. 

Se entienden las condiciones del trabajo como 
causas del burnout cuando se da una elevada 
carga de trabajo, falta de autonomía para 
realizarlas, poca participación del trabajador, 
falta de formación en cómo desarrollar las 
tareas o falta de respeto y apoyo en la empresa. 
Pero básicamente son las exigencias excesivas 
la principal causa. Éstas dependen de la 
empresa, quien no presta la atención suficiente 
para la organización de las tareas  y los planes 
de trabajo no se ajustan a la realidad ya que no 
tienen en cuenta ni las características del 
trabajador ni los tiempos para realizarlos. 

Cuando nos incorporamos a un puesto de 
trabajo, sobre todo cuando es vocacional, 
nuestras expectativas son muy altas en cuanto a 
lo que vamos a conseguir con el desarrollo de 
éste y la satisfacción que nos va a producir.  
 
Pero la realidad se impone y muchas veces 
frustra estas expectativas, lo que despierta 
sentimientos de ansiedad, apatía y tristeza. Si 
añadimos que cada persona tiene unos rasgos 
propios, como ser conformista, insegura o 
dependiente, es más factible que padezca el 
síndrome del quemado. 
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Principales causas del burnout: 
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Principales síntomas del burnout: 
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FASES DEL BURNOUT 
 

  


