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1. INTRODUCCIÓN 

 

Los riesgos psicosociales son, hoy en día, un riesgo 

laboral presente en todos los sectores de producción y en 

todas las empresas de nuestro entorno, tanto pequeñas 

como medianas y grandes empresas. 

 Conforme a la definición del Instituto Nacional de 

Seguridad y Salud en el Trabajo, el concepto de riesgo 

psicosocial abarca a todas las “condiciones presentes en 

una situación laboral directamente relacionadas con la 

organización del trabajo 

y su entorno social, con el 

contenido de trabajo y la 

realización de la tarea y 

que se presentan con 

capacidad para afectar 

el desarrollo del trabajo y 

la salud (física, psíquica o 

social) del/la 

trabajador/a”. 

 

 

 

Por tanto, riesgos psicosociales = condiciones que se 

encuentra presentes en una situación laboral relacionadas 

con: 

 Aspectos de la organización del trabajo, del 

entorno de trabajo y del contenido de las tareas. 

 Aspectos del entorno fuera de la organización: 

exigencias familiares y domésticas, actividades 

sociales y de ocio etc. 

 Aspectos de la propia persona: personalidad, 

actitudes, motivaciones, valores, expectativas. 

 

Los riesgos psicosociales no afectan a un solo tipo de 

persona en función de su género, su categoría profesional o 

su antigüedad en la empresa, sino que pueden afectar a 

toda la plantilla trabajadora, aunque los factores que 

causen el estrés sean diferentes en unos casos que en otros.  
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Con los cambios producidos en las últimas décadas 

en el mundo laboral mediante la tecnificación y la aparición 

de nuevas tecnologías, así como de la globalización del 

mercado, las personas trabajadoras se encuentran 

expuestas, cada vez en mayor medida, a factores laborales 

que afectan a su salud psicológica. 

Tal como muestra la 6º Encuesta Nacional de 

Condiciones de Trabajo en España (6º EWCS, 2017, p.10) 

muestra que “el 37% de las personas trabajadoras considera 

que su trabajo afecta de forma negativa a su salud”. En 

concreto, señalan algunos de los daños ocasionados como 

los siguientes: 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: 6º EWCS, 2017, p.93 

Esto nos indica que la preocupación por las 

consecuencias que el trabajo tiene en la salud de la plantilla 

trabajadora ha aumentado, tanto entre las empresas como 

entre las personas trabajadoras. 

Dentro de los efectos negativos que los factores 

psicosociales tienen en las personas trabajadoras uno de los 

más  comunes en la actualidad es el estrés. En los últimos 

cinco años, se ha percibido un claro aumento de este 

problema dentro de la plantilla trabajadora, pues un 30% de 

la misma señala sufrir estrés laboral “siempre o casi siempre”, 

afectando en mayor medida al sector Servicios (6ª EWCS, 

2017, p.10).  

En cuanto a las consecuencias del estrés para las 

empresas, se debe señalar que el estrés de la plantilla 

trabajadora puede generar conflictividad laboral, más 

discusiones, menor productividad, mayor tasa de 

accidentalidad, aumento del absentismo, así como un 

descontento generalizado en la plantilla trabajadora que 

redunde en un mal ambiente de trabajo.  La ansiedad, los 

dolores musculo esqueléticos, la fatiga constante, el dolor de 

espalda y otros problemas relacionados con el estrés 

provocan importantes costes a la empresa. 
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En numerosas ocasiones, los factores generadores de 

estrés o estresores no son adecuadamente gestionados por 

las personas trabajadoras, habitualmente, por falta de 

herramientas suficientes para hacer frente a situaciones 

generadoras de estrés. 

En los puestos de gerencia, así como en los/las 

empresarios/as y los mandos intermedios, se sufren elevados 

niveles de estrés derivados del trabajo. Por ello es importante 

saber qué herramientas tenemos a nuestro alcance para 

gestionarlo de manera adecuada. 

 

 

¿Qué es el estrés laboral?   

La Comisión Europea define “estrés laboral” como “el 

conjunto de reacciones emocionales, cognitivas, fisiológicas 

y del comportamiento a ciertos aspectos adversos o nocivos 

del contenido, la organización o el entorno de trabajo”. Es 

decir, el estrés derivado del trabajo se produce como 

respuesta de la persona a una serie de exigencias laborales 

que pueden ser físicas, emocionales o psicológicas, a las 

que el/la individuo/a es incapaz de adaptarse.  

Por todo ello, esta Guía pretende facilitar a la plantilla 

trabajadora una serie de herramientas, recomendaciones y 

buenas prácticas que le permitan gestionar situaciones 

generadoras de estrés no solo en su vida laboral, sino 

también en el ámbito personal, pues no se trata solo de 

evitar las fuentes de estrés, sino de que las personas sepan 

gestionar situaciones que provocan estrés.  

Algunos de los factores que afectan a los niveles de 

estrés laboral tienen que ver con la organización del trabajo, 

el liderazgo o el apoyo social (Modelo teórico de Karaseck y 

colaboradores). En relación con ello, la 6º EWCS muestra que 

un menor apoyo social se relaciona con mayor riesgo de 
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accidente, de enfermedades cardiovasculares y de 

enfermedades mentales (6º EWCS, 2017, pp. 53 y 91). 

Encontrar el equilibrio adecuado entre demanda-control-

apoyo es fundamental para que el estrés no sea una 

patología recurrente en la vida de las personas 

trabajadoras.  

Fuente: 6º EWCS, 2017, p. 91 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Por todo lo anterior, se desarrolla la presente Guía, 

para dar respuesta a la necesidad de facilitar a las personas 

trabajadoras una serie de herramientas o pautas básicas 

que les permitan modificar su forma de afrontar las 

situaciones que pueden generar estrés en su día a día y, de 

manera específica, en su trabajo.  

El objetivo es fomentar la gestión adecuada del estrés 

para conseguir una calidad de vida óptima, con el objetivo 

de que los estresores laborales no dañen  nuestra salud y que 

las personas trabajadoras no vean limitada la misma por esta 

causa. 
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2. OBJETIVO 

Como se ha visto, el estrés laboral no solo afecta a la 

persona que lo sufre, sino que las consecuencias negativas 

repercuten directa y/o indirectamente en el entorno que le 

rodea, siendo uno de ellos el entorno laboral. Es por ello 

fundamental para las empresas ser capaces de mantener 

controlados los niveles de estrés de sus plantillas 

trabajadoras. 

Este Manual facilita herramientas para identificar a las 

personas estresadas, y actuar en consecuencia, con el 

objetivo de eliminar los factores que generan el estrés en la 

empresa y ayudar a la plantilla trabajadora a gestionar su 

estrés de manera adecuada, sin que suponga un perjuicio 

para la empresa. Una de las principales herramientas para 

ello son los modelos de intervención, detección y 

prevención de factores de riesgo psicosocial en la empresa, 

entre los que destacan el método de Karaseck y 

colaboradores para la medición de los niveles de estrés en 

la plantilla trabajadora. 

 

 

Por tanto, este manual es un apoyo para gestionar el 

estrés de la plantilla adecuadamente, a través de diferentes 

estrategias y buenas prácticas.  

 

A este Manual acompaña un tríptico que sirve de 

medio de difusión de la información que aquí se facilita: 

 

Más Información 

ESTRES 
LABORAL

RECURSOS 
PERSONALES

DEMANDAS 
LABORALES

RECURSOS
LABORALES

https://www.cen.es/ARCHIVOSCEN/prevencion/direccionmandosintermedios.pdf
https://www.cen.es/ARCHIVOSCEN/prevencion/direccionmandosintermedios.pdf
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3. CÓMO RECONOCER EL ESTRÉS 

 

Cuando una persona sufre estrés laboral, muestra una 

serie de conductas que debemos ser capaces de detectar 

a tiempo. Igualmente, si hay factores en la empresa que 

causan estrés, el conjunto de la plantilla trabajadora 

muestra conductas que son identificables: 

 

A NIVEL INDIVIDUAL: 

 Aumento de solicitudes 

de cambio de puesto de 

trabajo. 

 Conflictividad laboral 

entre compañeros/as y a 

superiores. 

 Disminución del rendimiento y de la productividad, 

tanto en cantidad como en calidad. 

 Falta de orden y limpieza en el puesto de trabajo. 

 

 

 

 

A NIVEL COLECTIVO: 

 

 

 

 

 

 

 Aumento del número de bajas por enfermedad 

común o mayor número de veces que el/la 

individuo/a adquiere la baja durante un mismo año. 

 Aumento de los niveles de absentismo laboral, tanto 

justificado como injustificado. 

 Mayor accidentalidad, aumento de incidentes y 

accidentes (con y sin baja médica). 

 Pasotismo de la plantilla trabajadora. 

  Aumento de quejas por parte de clientes. 
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4. ESTRATEGIAS PARA GESTIONAR EL 

ESTRÉS 

 

El liderazgo y el trabajo conjunto de la dirección, 

mandos intermedios y trabajadores/as, son, entre otros, 

requisitos importantes para poder abordar la prevención del 

estrés laboral. En general, es importante tomar y adoptar 

medidas preventivas para garantizar el trabajo y la mejora 

de las condiciones de trabajo y la organización del trabajo. 

También es esencial establecer procedimientos concretos 

para que la prevención de estrés laboral pueda ser 

abordada de una manera rápida y positiva con la finalidad 

de crear un clima de trabajo óptimo. 

 

 

 

 

 

 

 

4.1. Intervención sobre la organización 

 

 Horario de trabajo: 

 Horarios que permitan la 

conciliación.  

 Horarios estables y predecibles.  

 

 Participación y control: 

 Dejar que la plantilla trabajadora aporte 

ideas respecto a las acciones relacionadas 

con su trabajo. 

 Involucrar y motivar a la plantilla trabajadora 

para que participen de forma activa en la 

toma de decisiones de la empresa. 

 

 Carga de trabajo: 

 Comprobar que las exigencias del trabajo y 

las capacidades de la persona están 

equilibradas.  

 Establecer correctamente las funciones, 

tareas, responsabilidades, etc. De cada 

puesto de trabajo. 
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 Contenido del trabajo: 

 Diseñar las tareas de manera que sean 

estimulantes. 

 Permitir a la plantilla trabajadora solucionar 

problemas mediante sus habilidades. 

 

 Ambigüedad de rol: 

 Definir claramente roles y responsabilidades 

laborales. 

 

 Entorno social: 

 Facilitar la interacción social. 

 Apoyo y ayuda moral y directa a la plantilla 

trabajadora. 

 Fomentar la interacción de la plantilla trabajadora 

fuera del trabajo. 

 

 Vigilancia de la salud: 

 Definir indicadores de estrés laboral en la vigilancia 

de la salud. 

 

 Futuro: 

 Evitar la ambigüedad en temas de 

estabilidad laboral. 

 Fomentar el desarrollo personal y profesional. 

 

4.2. Intervención sobre los mandos intermedios 

 

 Liderazgo: 

 Alejarse del 

autoritarismo. 

 Motivar a los 

subordinados. 

Fomentar la 

colaboración. 

 Selección adecuada y formación suficiente 

para un buen liderazgo. 

 

 Clima laboral: 

 Establecer políticas de igualdad de género. 

 Propiciar un ambiente laboral adecuado. 

 Realizar dinámicas entre la plantilla 

trabajadora. 
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 Fomentar la conciliación de la vida laboral y 

personal. 

 Defender el derecho a la desconexión laboral. 

 

 Comunicación e información: 

 Ser transparente y claro con 

los/las colaboradores/as 

directos/as. 

 Realizar una escucha activa, sin 

prejuicios. 

 Reforzar los canales de 

comunicación interna. 

 Asegurar canales de comunicación eficaces. 

 Tomar decisiones objetivas.  

 Reunir información para decidir. 

 

 Gestión de equipos: 

 Incentivar a la plantilla trabajadora. 

 Estructurar y explicar bien las funciones y 

responsabilidades de cada persona. 

 Organizar el tiempo en función de la urgencia de 

la tarea. 

 Dar autonomía a la plantilla. 

 Pedir ayuda cuando sea necesario. 

 

 Resolución de conflictos: 

 Formación en resolución de conflictos. 

 Centrarse en la búsqueda de soluciones. 

 

 Formación: 

 Adecuada al puesto, con la resolución de 

conflictos, con el trabajo en equipo, etc. 

 

 Evaluación: 

 Realizar evaluación periódica de riesgos 

psicosociales. 

 Uso del método teórico de Karaseck y 

colaboradores para evaluar los niveles de 

estrés en la empresa. 

 

 Empresa Saludable: 

 Promover hábitos de vida saludables entre la 

plantilla trabajadora. 
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5. BENEFICIOS DE UNA BUENA 

GESTIÓN DEL ESTRÉS 

El control de los estresores en el ámbito laboral tiene 

unos beneficios para las empresas, que si bien no son 

medibles a corto o medio plazo, en algunos casos si es 

posible, a largo plazo inciden directamente en el 

rendimiento, productividad y competitividad de las mismas, 

creando organizaciones económicamente saneadas y 

saludables que sean referentes en el sector y en la sociedad.  

Algunos beneficios son: 

1. Reducción de los accidentes de trabajo y 

enfermedades profesionales.  

2. Disminución de los accidentes no laborales y las 

enfermedades comunes. 

3. Reducción del absentismo y el presentismo. 

4. Disminución de gastos económicos, temporales, etc. 

Propios de la investigación de accidentes de trabajo. 

5. Mejora del clima laboral y reducción del estrés. 

6. Mejora de la participación y motivación de la 

plantilla. 

7. Mejora del ánimo y compromiso de la plantilla con la 

organización. 

8. Mejora de la productividad y competitividad. 

9. Mejora de la toma de decisiones. 

10. Favorece la adaptación al cambio. 

11. Mejora de la comunicación interna. 

12. Mejora de la imagen corporativa de la empresa. 

13. Retención del talento. 

14. Empresa como referente del sector para la sociedad. 
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6. BUENAS PRÁCTICAS 

 

A continuación se recogen ejemplos de empresas 

que adoptan medidas de prevención del estrés en sus 

plantillas trabajadoras y se enumeran las medidas 

adoptadas. 

 

Esta empresa química cuenta con la 

Campaña “De todo Corazón”: 

 

 Promoción de la salud. 

 Promoción de hábitos saludables. 

 

Más Información 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desarrollan actividades que contribuyen a 

la gestión del estrés y la disminución de los 

factores estresantes en la empresa, entre otras: 

 La promoción de la salud y prevención primaria 

(donde se enmarca el plan de gestión del estrés) 

 La alimentación saludable (a través de la oferta en 

las máquinas expendedoras de productos 

saludables) 

 El Plan de Conciliación (incluye jornada flexible a 

disposición de la plantilla trabajadora en el 84% de 

sus plantas y la posibilidad de jornada parcial en el 

69%).  

 Cursos de Mindfulness para personal de oficinas y de 

fábrica 

 

Más Información 

 

 

 

https://www.basf.com/es/es/company/career/why-join-basf.html
https://www.bsh-group.com/es/responsabilidad/empleados
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La empresa ha implantado un modelo de 

integral de la salud y el bienestar (“Power to 

your health”) basado en 4 pilares:  

 Servicios de atención al empleado enfermo 

 Alimentación y ejercicio 

 Equilibrio personal 

 “New ways of working” 

 

Más Información 

 

 

Desarrolla un Programa de 

concienciación y actividad física 

llamado “Calentamiento Deportivo”: 

 

 Ejercicios de estiramiento y calentamiento de 

músculos y articulaciones antes de comenzar la 

actividad laboral.  

 

Más Información 

Cuenta con un Programa de Salud y 

Bienestar sustentado en tres grandes ejes: 

salud laboral, nutrición y actividad física. Busca la mejora 

continua del bienestar físico y emocional de su plantilla 

trabajadora a través de: 

 Servicio de Fisioterapia para atender problemas 

musculo-esqueléticos de sus trabajadores/as.  

 Campaña de sensibilización sobre diferentes 

aspectos entre los que se encuentra la prevención y 

gestión del estrés.   

 Productos saludables en las máquinas de vending. 

 Menús saludables disponibles en los comedores de la 

empresa.  

 Condiciones especiales en gimnasios para sus 

empleados.  

 Plan de Formación dirigido a los trabajadores/as, 

presencial y online.  

 

Más Información 

 

 

 

https://www.vodafone.co.uk/cs/groups/public/documents/webcontent/pdf_ready-healthcare-guide.pdf
http://www.fcc.es/es/-que-es-fcc
https://www.acciona.com/es/personas/
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 “Programa Addecuidate” que es un 

conjunto de acciones desarrolladas para 

mejorar el bienestar físico, psíquico y social 

de la plantilla. Entre las acciones más destacadas se 

encuentran:  

 Programa Win4Youth 

 Carrera de las capacidades 

 Campaña de vigilancia de la salud 

 Recursos personales de salud 

 Espacio saludable en los canales de comunicación 

del Grupo Adecco (newsletter corporativo, telediario 

Adecco…) 

 Acciones para dejar de fumar 

 Nutrición 

 Universidad Corporativa Adecco (Aula de Prevención 

y Salud) 

 

Más Información 

 

 

 

Ha desarrollado el programa Work Life 

Balance, que tiene un doble objetivo, 

concienciar y transmitir una cultura de 

flexibilidad, autogestión del tiempo y un entorno que 

promueve el bienestar de su plantilla trabajadora. 

 

Más Información 

 

 

Desarrolla actividades dirigidas a 

luchar contra el sedentarismo y a 

facilitar la conciliación: 

 

 Recorrido saludable por la oficina en las pausas 

laborales. 

 Actividades infantiles para hijos de plantilla trabajadora. 

 

Más Información 

 

 

 

https://mejoratuexitolaboral.com/coaching/
https://www.everis.com/spain/es
https://www.libertyseguros.es/
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Realizan campañas dirigidas a la 

promoción de la salud y a la 

interacción fuera del trabajo: 

 

 Promociones para museos. 

 Menús saludables en el comedor. 

 Programa “Personas con Valores”. 

 Calendario laboral a la carta. 

 Jornada intensiva. 

 Asesoría legal a plantilla trabajadora. 

 

Más Información 

 

Realizan sesiones de meditación 

de 60 minutos al día con personal 

especializado. 

 

 Más Información 

 

 Realizan cursos dirigidos a la 

gestión del estrés: 

 

 Programa mindfulness. 

 Cursos de meditación. 

 

Más Información 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.laboratoiresquinton.com/sobre-nosotros/
http://www.unitedonline.astrazenecanet/career/?p=list
https://www.astrazeneca.es/
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