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ARTICULO DE REVISION

La incidencia del estrés en el ambito
laboral

RESUMEN

Este articulo tiene como objetivo investigar el impacto del estrés laboral
en la salud y el bienestar de los trabajadores dentro de una organizacion,
para ello, se llev a cabo un analisis exhaustivo que abordé la prevalencia
del estrés laboral en el entorno actual, asi como sus raices subyacentes y
las repercusiones en el rendimiento de los empleados. El estudio se basé

en una revision sistematica de informacién obtenida de libros, tesis y ar-
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ticulos publicados de prestigiosas bases de datos como Scielo, Scopus, La-
tindex y el Fondo Editorial San Marcos, donde se analizaron un total de 25

articulos relevantes sobre el tema. Asi, se identificaron distintas categorias ORCID: https://orcid.org/0009-
de analisis, incluyendo factores estresantes laborales, consecuencias y es- 0003-3062-8966
trategias para que las organizaciones puedan contribuir a reducirlo. Los Pontificia Universidad Catdlica
objetivos que motivan esta investigacion son la evaluacién de los impactos del Pert, Facultad de Ciencias
del estrés laboral, identificar los factores que contribuyen a su aparicién, Contables, Lima, Perd

qué consecuencias existen y la importancia de adoptar enfoques preven-
tivos en el entorno laboral. Los resultados indicaron que los factores que
contribuyen al estrés son, principalmente, las exigencias y tensiones labo-
rales, la carga laboral y la falta de control, las condiciones de trabajo des-
favorables y el ambiente laboral; en conclusidn, se encontré que existen
practicas empresariales que pueden reducir los niveles de estrés, entre las
cuales estan la implementacion de programas de bienestar, la flexibilidad
laboral, los reconocimientos y recompensas adecuados, la capacitacién y el
monitoreo continuo, asi como la retroalimentacion.
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INTRODUCCION

Para conceptualizar el estrés se recurrié al
endocrindlogo canadiense, el Dr. Hans Selye
(1907-1982), considerado el pionero en el estu-
dio del estrés. En 1935, Selye lo defini6 como la
respuesta adaptativa del cuerpo humano a di-
versos estresores, denomindndolo “sindrome
general de adaptacion”. Las tres etapas descri-
tas por Selye incluyen la reaccidn inicial, la fase
en que el cuerpo se adapta y la fase en que se
empiezan a notar que se agotan las defensas en
el cuerpo debido a la duracién o intensidad del
estrés.

Los estresores, como respuesta al estrés,
se definen como circunstancias, situaciones
imprevistas, o contrariedades en la vida diaria
que se perciben consciente o inconscientemen-
te como amenazantes o dificiles. En esencia,
son experiencias que se interpretan de mane-
ra negativa, ya que “los estresores se producen
para una persona cuando se produce un des-
ajuste deficitario entre las demandas del en-
torno (o también las propias demandas) y los
recursos con que la persona cuenta para afron-
tarlas” (Peiro Silla, 2001, p. 32)

La palabra “estrés” proviene del verbo
latino stringere, que significa apretar o
provocar tension. Esta palabra fue uti-
lizada por primera vez probablemente
en el siglo XIV y, desde entonces, ha sido
empleada en textos en inglés de diferen-
tes formas: stress, stresse, streste inclu-
so straisse. El término stress anglosajon
significa presion, coaccién, y también
“tensién”. (Lagos Berrios, 2022, p. 284)

El término “estrés” adquiere una relevan-
cia extraordinaria para nuestra vida diaria,
mas en nuestra sociedad actual, caracterizada
por altos niveles de autoexigencia, auto explo-
tacion y la constante busqueda de productivi-
dad. Hans Selye reconocido experto en el tema
llegé incluso a llamar a nuestra época la “épo-
ca del estrés” enfatizando asi la magnitud de
este fendmeno en la actualidad. (Lagos Berrios,
2022)

El estrés emerge como una respuesta fi-
siolégica del cuerpo ante situaciones percibi-
das como amenazantes o con una demanda ex-
cesiva. Su expresion se halla intrinsecamente

vinculada a las exigencias del entorno, tanto
externo como interno, y a las caracteristicas
individuales. En esencia, el estrés se configura
como un mecanismo innato de proteccién dise-
fado para posibilitar una respuesta adaptativa
y apropiada frente a las condiciones desafian-
tes. Esta reaccion, destinada a salvaguardar el
equilibrio del organismo, refleja la complejidad
de la interaccion entre el individuo y su entor-
no, subrayando la necesidad de abordajes per-
sonalizados para la gestion efectiva del estrés.

El estrés afecta varios aspectos de la vida
diaria, especialmente el entorno laboral, carac-
terizado por su complejidad creciente, ritmo
acelerado y demandas cambiantes. El estrés
laboral ha adquirido relevancia en la investiga-
cion cientifica y la gestion de recursos huma-
nos debido a sus consecuencias adversas para
la salud y bienestar de los trabajadores, asi
como para la productividad organizacional.

El entorno laboral actual, con sus desafios
y constantes innovaciones, se ha convertido en
un terreno propicio para la generacion de es-
trés, manifestandose en tensiones emocionales
y fisicas. Este estrés puede originarse por di-
versas fuentes, como la sobrecarga de trabajo,
la falta de control sobre las tareas laborales, la
inseguridad laboral y la falta de apoyo social en
el trabajo. Estas presiones pueden afectar ne-
gativamente la salud fisica y mental de los tra-
bajadores, impactando en su desempefio labo-
ral y en la eficiencia organizacional.

Los factores mas frecuentes de estrés en
el entorno laboral suelen ser los riesgos psico-
sociales relacionados con la estructura orga-
nizativa, el disefio del trabajo y las condiciones
laborales, ademas de los factores externos que
pueden tener influencia sobre la salud, el des-
empeno y la satisfaccion laboral (Torres Ocam-
po, 2017).

Esta investigacién explora la incidencia
del estrés laboral en el actual ambito laboral,
las causas subyacentes y sus implicaciones para
trabajadores y organizaciones. El conocimiento
derivado busca proporcionar perspectivas so-
bre estrategias efectivas de gestion del estrés
en el lugar de trabajo, promoviendo un entor-
no laboral mas saludable y productivo; ademas,
contribuye a la literatura cientifica que aborda
el estrés laboral como una preocupacion de
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salud publica y una cuestion critica en el entor-
no laboral peruano.

METODO

Se realiz6 una investigacion exhaustiva sobre
la base de articulos cientificos nacionales e in-
ternacionales obtenidos en bases de datos de
revistas cientificas, libros y tesis sobre el im-
pacto del estrés laboral en diversos aspectos
de la vida de los trabajadores. Se revisaron un
total de 40 fuentes bibliograficas relacionados
con el estrés laboral, de las cuales se escogie-
ron 25 que se considerd tenian relacion con
los objetivos de la investigacion, eran fiables y
agregaban valor para el presente trabajo, des-
cartandose las fuentes que no cumplian con es-
tos requisitos.

Los objetivos de la investigacién son los
siguientes:

¢ Identificar los factores laborales que con-
tribuyen fundamentalmente al estrés.

e Evaluar los principales impactos del
estrés laboral en la vida diaria de los
empleados.

¢ Recomendar programas organizaciona-
les destinados a reducir el estrés laboral.

Reducir el estrés es esencial para preser-
var un equilibrio saludable entre el trabajo y
la vida personal, lo que promueve el bienes-
tar integral. En este contexto el objetivo de la
presente investigacion es brindar sugerencias
practicas y efectivas para la gestion del estrés
en el entorno laboral. Estas recomendaciones
abarcaran estrategias de gestién del tiempo,
técnicas de manejo del estrés, promocién de
la actividad fisica y fomento de un entorno la-
boral que propicie la comunicacién abierta y el
apoyo mutuo entre colegas. Implementar estas
estrategias no solo contribuira a reducir el es-
trés, sino que también cultivard un ambiente
laboral mas armonioso y favorecedor para el
bienestar de todos los involucrados.

RESULTADOS

Existen diversos analisis cientificos sobre el es-
trés laboral como el de Berrocal (2023) quien
manifiesta que el incremento del estrés laboral
tiene como efecto un bajo nivel de bienestar

psicologico, esto a nivel de los profesores de la
Region de Ayacucho en Peru. Ademas, los pro-
fesores estresados manifiestan sintomas diver-
sos como fatiga e insomnio, algunos cambios
de humor, problemas para concertrarse, depre-
sion, etcétera.

De acuerdo con Rojas (2017), las ocupa-
ciones que tienden a provocar mayor estrés
son aquellas en las que las exigencias y tensio-
nes sobrepasan las habilidades y capacidades
del empleado, con limitadas oportunidades
para tomar decisiones o ejercer control, y con
un respaldo y apoyo escasos por parte de los
demas. Seglin Ayuso (2006), esta dindmica es
especialmente relevante para profesionales en
roles centrados en la asistencia, como los do-
centes, quienes pueden enfrentarse a niveles
sustanciales de agotamiento laboral debido a la
naturaleza exigente de sus responsabilidades y
a la limitada capacidad de influir en su entorno
laboral. Esta situacién resalta la importancia
de reconocer y abordar los factores estresan-
tes especificos en diversos contextos laborales,
promoviendo estrategias de apoyo y gestion
del estrés adaptadas a las necesidades indivi-
duales y profesionales.

Las principales causas de la depresién
en el personal de blanco de América La-
tina incluyen factores estresantes en el
trabajo, problemas personales y fami-
liares, y factores culturales y sociales.
La falta de apoyo emocional y la falta
de recursos para manejar el estrés tam-
bién pueden contribuir a la depresién
(Gomez, 2023, p. 3)

El estrés es una reaccién natural del cuer-
po ante situaciones que se perciben como ame-
nazantes o desafiantes, y el estrés laboral se re-
fiere a un tipo particular de estrés que surge en
el ambito laboral o en conexién con él. En ese
sentido, Matteson e Ivancevich (1987) definen
el estrés laboral como la reacciéon que se mani-
fiesta de acuerdo con las caracteristicas per-
sonales Unicas de cada individuo y que ocurre
como resultado de acciones, circunstancia o
eventos laborales que exigen una gran deman-
da a la persona analizada.

Investigaciones llevadas a cabo en La-
tinoamérica subrayan que la prolongada ex-
posicion a niveles elevados de estrés puede
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desencadenar trastornos mentales y psicoso-
ciales, interfiriendo en el funcionamiento nor-
mal del individuo, como sefialan Osorio y Car-
denas (2017). Esta situaciéon no solo impacta al
individuo, sino que también puede tener reper-
cusiones complejas en todos los miembros de
la familia cuando se extrapola a su entorno. El
estrés ha emergido como uno de los sindromes
mas prevalentes en el ambito laboral a nivel
mundial, poniendo de manifiesto la necesidad
apremiante de estrategias efectivas de gestion
del mismo que aborden no solo el bienestar
individual, sino también el colectivo. La com-
prension de las ramificaciones extendidas del
estrés en la esfera personal y familiar destaca
la urgencia de enfoques holisticos para mitigar
sus efectos adversos.

Cuando el estrés laboral se vuelve crénico
se convierte en burnout, en ese sentido Santae-
lla Palma (2022) define que el burnout suele
manifestarse con agotamiento, cinismo y per-
cepcidn de baja eficacia profesional. El sindro-
me de Burnout fue declarado en el afio 2000
por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
como un factor importante de riesgo laboral,
perjudicando el rendimiento de los trabajado-
res, afectando su salud mental y aumentando
la probabilidad de generar situaciones que, por
inseguras, pueden comprometer la integridad
fisica del trabajador. En el 2019, la Organiza-
cion Mundial de la Salud agrego6 el sindrome de
Burnout a la undécima edicion de su “Clasifica-
cion estadistica internacional de enfermedades
y problemas de salud conexos” identificAndolo
con el cédigo QD85y describiéndolo como el
sindrome de desgaste ocupacional

Los sintomas de ansiedad mas frecuentes
ante el estrés son segiin Dongil-Collado (2009)
son los aspectos cognitivo-subjetivos de la an-
siedad que se manifiestan mediante preocu-
paciones, inseguridad, dificultades para tomar
decisiones, miedo, pensamientos negativos so-
bre uno mismo y la actuaciéon ante los demas,
asf como el temor a que se perciban las difi-
cultades y la pérdida de control. Estos elemen-
tos cognitivos pueden generar impactos en el
rendimiento cognitivo, como dificultades para
pensar, estudiar y concentrarse. A nivel fisiol6-
gico, la ansiedad se revela a través de sintomas
como sudoracion, tensiéon muscular, signos de
taquicardia, temblores corporales, molestias

digestivas, dificultades respiratorias y rese-
quedad en la boca, entre otros. Este complejo
panorama de manifestaciones resalta la necesi-
dad de comprender la ansiedad desde una pers-
pectiva integral, considerando tanto sus aspec-
tos mentales como fisicos.

La interrelacion entre los componentes
cognitivo-subjetivos y fisiolégicos subraya la
complejidad de esta respuesta emocional y des-
taca la importancia de abordajes terapéuticos
holisticos que contemplen tanto la mente como
el cuerpo. La identificacién y comprension de-
tallada de estos indicadores pueden orientar
estrategias de intervencién personalizadas que
aborden eficazmente los desafios asociados a la
ansiedad, mejorando asi la calidad de vida de
quienes la experimentan.

El estrés también provoca depresion. De
acuerdo con Gomez (2023) entre los factores
desencadenantes de la depresion se encuentran
el estrés laboral, problemas de indole personal
y familiares, la falta de apoyo tanto en la parte
emocional y la falta de recursos para afrontar
el estrés crénico. Segiin Rodriguez (2022) un
programa para mitigar el estrés laboral mejo-
raria el desempefio y reduciria los indices de
depresion a nivel laboral.

Otra de las consecuencias del estrés es
la fatiga. En concordancia con Vidal Lacosta
(2021), el estrés es una de las causas de fatiga
mas comunes que existen y pone en peligro la
salud del individuo, ya que potencia sus efec-
tos devastadores en todos los sistemas del or-
ganismo. Segun el analisis de Serrano Gisbert
(2002), los generadores del estrés estan pro-
duciendo enfermedades de adaptacién como
estrés y burnout que influyen en la salud de las
personasy en sus relaciones sociales, porlo que
el analisis de los generadores de estrés ayudara
a entender la naturaleza de las alteraciones en
el Ambito laboral, incluida la fatiga crénica.

El estudio de Avila (2022) determiné que
uno de los efectos del estrés prolongado es el in-
cremento del consumo de tabaco, tanto dentro
como fuera del horario laboral, lo que esta rela-
cionado con el incremento del insomnio, trans-
torno del suefio que permite que las personas
esten expuestas a gran cantidad de patologias.
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Es esencial reconocer que el sindrome de
burnout se origina debido a la exposicion pro-
longada a situaciones de estrés cronico en el
ambito laboral. Segun la investigacion reciente
de Camacho Vargas (2023), este sindrome se
desencadena debido a causas persistentes, y es
notable que los factores estresantes primarios
estan vinculados a la naturaleza operativa de
las tareas diarias. Asimismo, la presencia o au-
sencia del sindrome exhibe variaciones que de-
penden de la temporalidad de la medicidn, los
factores de riesgo inherentes a cada profesidn,
asi como de los aspectos culturales y sociales
presentes en distintos paises y regiones.

El analisis detallado de los desencadenan-
tes del sindrome de burnout subraya la com-
plejidad de este fendmeno y la importancia de
considerar diversos elementos contextuales al
evaluar su presencia. La temporalidad de me-
dicidn, los riesgos profesionales especificos, y
la influencia de factores culturales y sociales se
revelan como componentes cruciales en la com-
prension de la prevalencia y manifestacion del
sindrome en entornos laborales diversos. Este
enfoque integral es vital para disefiar estrate-
gias de prevencién y gestion del burnout que
se adapten a las caracteristicas Unicas de cada
profesidn y entorno laboral, promoviendo asi la
salud mental y el bienestar de los trabajadores
a nivel global.

Parra-Galvez (2023) habla de la relacién
inversa entre el grado de estrés de los profe-
sores y catedraticos de ciencias de salud y las
consecuencias negativas en el proceso de ense-
flanza y aprendizaje de sus alumnos; es decir,
que los catedraticos de las facultades de cien-
cias de la salud representan una poblacién con
potencial para el desarrollo de estrés croénico
ocupacional por varios motivos, como la inte-
raccion constante con los alumnos, la fuerte
carga laboral dentro y fuera de las instituciones
universitarias, la gran responsabilidad social
que deriva de formar profesionales que desa-
rrollen y cultiven las competencias necesarias
para cuidar la salud, ademas de considerar que
los futuros profesionales de la salud también
cumplen con labores asistenciales que pueden
incrementar los niveles de burnout entre ellos,
repercutiendo directamente en el desempefio
laboral y académico de los mismos, por lo que
debe ser tomado en cuenta para el disefio de los

sistemas de educacién a todo nivel del futuro.
Para complementar esta idea Gordillo Montero
(2023) explicé que los profesionales de la sa-
lud enfrentan una carga de trabajo diaria muy
fuerte lo que los expone a diversas situaciones
estresantes, lo cual tiene varios impactos en el
aspecto fisico y emocional

Es importante citar el trabajo de Jennings
(2018) quien mencioné algunos consejos utiles
para disminuir el estrés:

e Reir y disfrutar de la vida con amigos y
familiares, segin la investigacién, pro-
porciona una sensacién de pertenencia
y eleva la autoestima. Esta conexi6n so-
cial puede ser especialmente beneficiosa
durante momentos dificiles, ya que pa-
sar tiempo con amigos y seres queridos,
segun el estudio, induce la liberacion de
oxitocina en las mujeres, un relajante na-
tural. Este fenémeno, conocido como “cui-
dar y hacer amigos”, contrarresta la res-
puesta de lucha o huida asociada al estrés
cronico. Ademas, la risa no solo ayuda a
reducir los niveles de estrés inmediatos,
sino que también contribuye a mejorar el
sistema inmunolégico y el estado de ani-
mo a largo plazo, ya que relaja los muscu-
los y disminuye la tension.

e Realizar ejercicio de manera regular dis-
minuye la probabilidad de experimentar
ansiedad, a comparacién de aquellas per-
sonas que no se ejercitan con regularidad.
Esto se debe a varios factores, incluida
la reduccion de las hormonas del estrés
como el cortisol, la mejora en la calidad
del suefio y el aumento de la confianza
en uno mismo a través de la sensacion de
competencia y seguridad que proporciona
el ejercicio regular.

¢ Adoptar una alimentacién saludable in-
cluyendo alternativas organicas y bajas
en grasas saturadas.

La revision revela hallazgos importantes
sobre el estrés laboral y sus efectos, pero tam-
bién se identifican contradicciones y limitacio-
nes en los estudios existentes. Por ejemplo, al-
gunos estudios sugieren una asociacion entre
el estrés laboral y las enfermedades cardiovas-
culares, mientras que otros no encuentran una

Gestion en el Tercer Milenio 27(53)

453



454

Juan Manuel Calvo Lugo

asociacion significativa. Ademas, muchos estu-
dios carecen de un disefo experimental sélido
y muestras representativas. Es recomendable
que se siga investigando este mal que afecta a
nuestra sociedad a nivel profundo para com-
prender mejor sus implicaciones, destacando
los hallazgos clave como los impactos y las cau-
sas que originan el estrés laboral.

DISCUSION

El estrés laboral no solo afecta el bienestar
psicolégico, sino también la salud fisica de los
trabajadores. Investigaciones sugieren que el
estrés cronico puede contribuir a problemas
de salud como enfermedades cardiovasculares,
hipertension y trastornos gastrointestinales.

La combinacién de altas demandas la-
borales y baja autonomia puede aumentar el
riesgo de problemas de salud. Es importante
considerar tanto la carga de trabajo como la
capacidad de control del trabajador sobre su
entorno laboral.

La percepcion del estrés es subjetiva y
varia entre individuos. No todos reaccionan
de la misma manera ante las mismas condi-
ciones laborales; tener un fuerte sistema de
apoyo en la empresa puede ayudar a mitigar
el impacto del estrés. Ademas, los emplea-
dos deben ser educados sobre las estrategias
de afrontamiento y la importancia de buscar
ayuda cuando sea necesario.

La gravedad del estrés laboral y su poten-
cial para contribuir a eventos fatales destaca la
necesidad de enfoques integrales que incluyan
tanto cambios organizacionales como iniciati-
vas individuales para manejar y prevenir el es-
trés laboral.

Entre los factores que original el estrés la-
boral se mencionan los siguientes:

o Exigencias y tensiones laborales. Las
ocupaciones que tienden a provocar ma-
yor estrés son aquellas en las que las exi-
gencias y tensiones sobrepasan las habi-
lidades y capacidades del empleado, con
limitadas oportunidades para tomar deci-
siones o ejercer control, y con respaldo y
apoyo escasos por parte de los demas.

e (Carga laboral y falta de control. Los
profesionales enfrentan niveles sustan-
ciales de agotamiento laboral debido a la
naturaleza exigente de sus responsabili-
dades y a la limitada capacidad de influir
en su entorno laboral.

* Condiciones laborales desfavorables.
La falta de apoyo de los compafieros de
trabajo y la falta de recursos para mane-
jar el estrés también pueden contribuir al
estrés laboral.

¢ Ambiente laboral y situaciones estre-
santes. Los profesionales que enfrentan
una carga de trabajo diaria muy fuerte
se exponen a diversas situaciones estre-
santes con impactos en el aspecto fisico y
emocional

Existen diversos impactos del estrés en el
ambito laboral, siendo los principales:

¢ Impacto en la salud mental y fisica. El
estrés laboral, en algunos casos, puede te-
ner efectos significativos en la salud men-
tal y fisica de los trabajadores, ademas de
contribuir al desarrollo de trastornos de
ansiedad, depresién y agotamiento emo-
cional. El estrés laboral cronico puede
contribuir al desarrollo de trastornos de
ansiedad y depresion en los pacientes por
lo que esto puede afectar negativamente
la calidad de vida y la productividad del
empleado en el trabajo y en la vida diaria
familiar.

¢ Rendimiento laboral. El estrés laboral
puede afectar negativamente el rendi-
miento de los empleados en el ambito la-
boral. Los empleados estresados tienden
a experimentar una disminucién en la
productividad, concentraciéon y toma de
decisiones efectiva, asi como un fuerte
incremento en las renuncias del personal
agobiado por el excesivo nivel de estrés,
esto lo que puede tener repercusiones a
nivel individual, familiar y organizacio-
nal. El estrés puede afectar negativamen-
te el rendimiento en el Ambito laboral,
disminuyendo la productividad y la cali-
dad del trabajo diario; en adicidn, la fatiga
y la falta de concentracién contribuyen a
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aumentar la cantidad de errores redu-
ciendo la eficiencia.

Ambiente laboral y relaciones inter-
personales. La presencia de estrés en el
trabajo puede afectar negativamente el
ambiente laboral y las relaciones con los
compafieros de trabajo, subalternos y je-
fes, puede contribuir a un clima laboral
lamentablemente tenso, disminuyendo
la satisfaccion laboral y aumentando los
conflictos entre compafieros de trabajo a
todo nivel. Es importante tener en cuen-
ta que el clima laboral se vera afectado
por estos hechos que se pueden prever. El
estrés puede generar tensiones en las re-
laciones laborales y personales; irritabili-
dad y la falta de paciencia pueden afectar
la comunicaciéon y la colaboracién entre
colegas.

Rotacidn y ausentismo laboral. El es-
trés laboral también puede estar rela-
cionado con tasas mas altas de rotacién
de personal y ausentismo laboral. Los
empleados que experimentan altos nive-
les de estrés pueden ser mas propensos
a buscar otras oportunidades laborales
0 a tomar dias libres por enfermedad, y
las ausencias frecuentes pueden afectar
la continuidad operativa de la empresa.
Rodriguez y De Rivas (2011), “A nivel or-
ganizacional, entre las principales con-
secuencias tanto del estrés laboral como
del desgaste profesional destacan el
abandono o intenciones de abandono del
puesto de trabajo, el absentismo laboral,
y un mayor numero de rotacion y bajas
laborales”.

Compromiso y motivaciéon. Los emplea-
dos estresados pueden experimentar dis-
minuciéon en el compromiso y la motiva-
cion en el trabajo. Esto puede afectar la
calidad del trabajo diario y la capacidad
de los empleados para contribuir de ma-
nera significativa a los objetivos y metas
organizacionales, afectando la innovacion
y la contribucién positiva al equipo y la
organizacion.

Intervenciones y estrategias de ma-
nejo. Las empresas deben medir y redu-
cir los niveles de estrés con estrategias

empresariales como programas de bien-
estar en el lugar de trabajo, pausas ac-
tivas. entrenamiento en habilidades de
afrontamiento del estrés y politicas de
apoyo al personal para tener un impac-
to positivo en la reduccion del estrés y la
mejora del bienestar de los empleados.

Problemas de salud publica. Se debe
implementar una estrategia efectiva de
gestion del estrés en el lugar de traba-
jo. Estudiar el impacto del estrés laboral
proporciona informacién valiosa para
empleadores, profesionales de recursos
humanos y legisladores, con el fin de de-
sarrollar politicas y programas que re-
duzcan la incidencia del estrés laboral y
promuevan un entorno laboral mas salu-
dable y productivo.

Problemas de suefio. El estrés puede
interferir con la calidad del suefio, con-
tribuyendo a problemas como insomnio
o trastornos del suefio. La falta de suefio
adecuado puede agravar los efectos del
estrés.

Impacto en la vida personal. “El estrés
laboral puede extenderse a la vida perso-
nal, afectando las relaciones familiares, el
tiempo libre y la capacidad para disfrutar
de actividades fuera del trabajo, tenien-
do en cuenta que el desarrollo del estrés
puede variar en cada persona segiin como
manejen sus emociones positivas, pen-
samientos y lecciones aprendidas de ex-
periencias previas frente el estrés”. (Ro-
jas-Solis et al.,2021)

En base a los hallazgos obtenidos, a conti-

nuacidn se ofrece unas recomendaciones prac-
ticas para gestionar el estrés laboral:

Promover la autonomia del empleado.
Brindar a los empleados cierto grado de
autonomia y dar la oportunidad de que
puedan proponer mejoras en los proce-
sos que causan estrés, ello reducira la
sensacidn de exceso de carga laboral por
falta de control, un factor clave en el es-
trés laboral.

Gestion de la carga de trabajo. Evaluar
y ajustar las cargas de trabajo para garan-
tizar que sean razonables y alcanzables.
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La distribuciéon equitativa de tareas y la
claridad en las expectativas son esenciales.

Desarrollo profesional. Proporcionar
oportunidades para el desarrollo profe-
sional dentro de la organizacién dado que
el crecimiento personal puede aumentar
la motivacién y la satisfaccion laboral, re-
duciendo asfi el impacto del estrés.

Flexibilidad laboral. Ofrecer, en la me-
dida de lo posible, opciones de horarios
flexibles y opciones de trabajo remoto,
esto permitird a los empleados gestionar
mejor sus responsabilidades y equilibrar
las demandas laborales y personales, re-
duciendo los estresores que ocasionan el
estrés laboral.

Implementar programas de bienes-
tar. Los programas de bienestar pueden
abordar la salud mental y fisica mediante
sesiones de mindfulness, programas de
ejercicios o asesoramiento. Estos progra-
mas pueden ayudar a los empleados a de-
sarrollar habilidades de afrontamiento y
a reducir el estrés, ademas se recomienda
medir los niveles de estrés de forma regu-
lar para buscar tratamiento médico en los
casos graves conocidos como burnout.

Reconocer de forma justa los logros y
esfuerzos de los empleados. Para ello, se
pueden realizar mediciones de desempeio
y alcance de objetivos, ya sea a través de
incentivos econémicos o reconocimientos
formales (como “el empleado del mes”), lo
que puede aumentar la satisfacciéon laboral
y reducir la sensacion de estrés.

Ofrecer programas de formacion. Con
estos programas se busca capacitar a los
empleados en nuevas habilidades que les
permitan reducir de forma efectiva el ex-
ceso de carga laboral, lo que puede ayu-
darles a reducir los estresores del estrés
de manera saludable.

Monitoreo constante. Establecer meca-
nismos para monitorear continuamente
los niveles de estrés y solicitar retroali-
mentacién de los empleados. Esto permi-
te ajustar las politicas y programas seguin
las necesidades cambiantes.

CONCLUSIONES

El estudio exhaustivo sobre el estrés laboral ha
arrojado una luz reveladora sobre los impactos
significativos que esta problematica tiene en
la vida cotidiana de los trabajadores, asi como
en el funcionamiento general de las organiza-
ciones. A lo largo de la presente investigacion,
se han analizado detenidamente los diversos
aspectos del estrés laboral, desde sus causas
fundamentales hasta sus consecuencias, tan-
to a nivel individual como organizacional. En
este contexto, se han identificado una serie de
factores criticos que contribuyen al estrés en
el lugar de trabajo, asi como una variedad de
intervenciones y programas destinados a mi-
tigar sus efectos adversos. Estas conclusiones,
fundamentadas en una revisién exhaustiva de
la literatura y en la consideracion de diversas
perspectivas, son esenciales para informar po-
liticas y practicas que promuevan entornos la-
borales mas saludables y sostenibles.

La presente investigaciéon proporciona
una vision critica del impacto del estrés laboral
en la salud y el bienestar de los trabajadores.
Aunque se han realizado avances significativos
en la comprension de este fendmeno, atin que-
da mucho por hacer; se necesitan mas inves-
tigaciones que aborden las limitaciones de los
estudios existentes y proporcionen orientacién
practica para abordar el estrés laboral.

En este estudio se detallan los origenes,
impactos y alternativas de solucién para el es-
trés laboral en base a los principales descubri-
mientos hallados en los 25 articulos cientificos
revisados en la secciéon de resultados, contri-
buyendo a su mejor entendimiento y las impli-
caciones en el ambito laboral y personal de la
persona afectada.

Es responsabilidad fundamental de los
autores con la sociedad la creacién de un en-
torno de trabajo saludable, y ello implica la
implementacién de medidas concretas destina-
das a disminuir los niveles elevados de estrés.
Esta accién no solo incide positivamente en la
mejora del ambiente laboral, sino que también
desempena un papel vital en el fomento de una
cultura de trabajo saludable y sostenible. Al
asumir este compromiso, no solo se contribu-
ye al bienestar individual de los trabajadores,
sino que también se participa activamente en la
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construccion de una sociedad laboral mas equi-
tativa, y en la promocidn de estandares que im-
pulsen la salud y la productividad a largo plazo.
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