
Riesgos psicosociales
Estrés laboral ocupacional
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Con la Financiación de:

FUNDACIÓN

PARA LA

PREVENCIÓN

DE RIESGOS

LABORALES

El estrés relacionado con el trabajo es una preocupación creciente, que trabajadores y empresarios reflejan en 
su 

prevenir, eliminar o reducir este riesgo laboral. 

¿Qué es el estrés laboral?
Como proceso biológico y frecuente entre demandas (exigencias del trabajo) y recursos para atenderlas o 
controlar; desde la prevención laboral, interesa el estrés como reacción adaptativa a los desequilibrios 

 por sus posibles consecuencias dañinas a la salud física o psíquica del trabajador 

¿Cuáles son las clases de estrés laboral?
Por su duración:

Cuando dicho desequilibrio entre demandas-recursos es limitado en el tiempo, pero 
intenso ya que provoca en el trabajador una respuesta intensa, rápida y probablemente violenta. 
(Ejemplos, por despedido o sanción).

 Se repite en un período de tiempo prolongado, y aunque no es necesariamente 
intenso, exige una adaptación permanente. Es más frecuente en ambientes laborales inadecuados 
(Ejemplos: sobrecarga de trabajo, tareas muy monótonas, trabajos nocturnos, puestos de alta 
responsabilidad…)

 Actúa como motivación para superar 
obstáculos.

en el trabajador, ya sea por su permanencia 
en el tiempo o por su intensidad.

Por su factor o causa prevalente:
Por un episodio especialmente dramático o intenso y súbito, relacionado con el 

trabajo. (Ejemplo, ante una decisión empresarial especialmente negativa o adoptada de forma 
“violenta”).
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EJEMPLO DE BUENAS PRÁCTICAS

Programa de prevencion del estrés en una residencia de ancianos de Mallorca: Destaca 

Principales u objetivos (dimensión colectiva):
contenido de las tareas

 - Trabajo monótono y excesiva rotación de tareas.
 - Adecuada relación entre sus conocimientos y las exigencias del puesto.
 - Autonomía (posibilidad del trabajador de controlar sus decisiones laborales).
 - Carga física y mental del trabajo, así como el ritmo de trabajo.
 - Programación del trabajo (distribución de la jornada, turnos, vacaciones…).

medio ambiente físico del trabajo: sus condiciones físicas o materiales (ruido, 

 - Cambios en la organización del trabajo (precariedad, reestructuraciones, flexibilidad…).
 - Cultura de organización y gestión (estilos de mando).

 - Expectativas de desarrollo o carrera profesional.

Consecuencias: 

 (gastrointestinales, cardiovasculares, respiratorios, sexuales…).

falta de apetito, trastornos de la personalidad...).

En la empresa (costes de la no prevención):

participativos, valorando al trabajador y planificando la organización del trabajo.

+ info riesgospsicosociales@cec.ugt.org

J-162-2013


