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Resumen 

 

El estrés laboral se presenta cuando las exigencias del entorno superan la capacidad del individuo para 

hacerlas frente o mantenerlas bajo control, y puede mostrarse de diversas formas. Algunos de sus 

síntomas más frecuentes van desde la irritabilidad a la depresión, y pueden estar acompañados de 

agotamiento físico y/o mental. Además, el estrés en el trabajo está relacionado con una reducción de 

la productividad de las empresas y un descenso de la calidad de vida de aquellos que lo sufren, 

pudiendo ser motivo de baja laboral en los casos más graves, por lo que nuestra investigación tiene 

como objetivo conocer las fases del estrés laboral. 

 

Lo que contribuye esta investigación es saber la importancia de los factores, fases, causas que 

se puede estar originando por: una excesiva carga de trabajo, un elevado nivel de responsabilidad que 

pone a prueba la capacidad del individuo o por unas relaciones laborales insatisfactorias en el puesto 

de trabajo, y que perjudican el desempeño laboral de muchas empresas. 

 

Palabras clave: estrés, fases del estrés, fisiológica, productividad.  

 

Introducción 

 

En varios aspectos de nuestra vida nos vemos expuestos a situaciones que nos producen estrés. Una 

de estas corresponde a la actividad laboral, que ocupa un espacio importante de nuestro tiempo. Los 

diferentes cambios que se han producido en la actual organización del trabajo ha generado nuevos 

problemas en la salud y seguridad de los trabajadores, uno de éstos es el estrés laboral, que representa 

una preocupación cada vez mayor en el ámbito del trabajo. Hoy día el estrés laboral ha aumentado su 

incidencia y es una importante causa de ausentismo, influye en las decisiones incorrectas, juicios 

erróneos y en una baja moral del personal. En el nivel físico también tiene efectos negativos 

provocando trastornos o enfermedades que van desde irritabilidad, estados depresivos, ansiedad, hasta 

enfermedades más complejas como úlcera, asma, hipertensión y trastornos cardiovasculares.  

 

Sin embargo a pesar de todos estos efectos negativos que contiene el estrés aún no recibe la 

atención adecuada y el seguimiento oportuno en las empresas; invierten recursos insuficientes para el 

desarrollo de programas preventivos que ayuden a enfrentarlos. El problema a solucionar es que las 

empresas que abordan el tema del estrés lo hagan implementando diferentes medidas preventivas 

como por ejemplo, a los trabajadores desarrollar las habilidades comunicativas, relajación y 

capacitación en diferentes metodologías para el manejo del estrés. Se requiere que este problema se 

aborde de manera integral y que las actividades y programas que desarrollen las empresas consideren 

las necesidades de cada trabajador, el puesto de trabajo, así como las condiciones y medioambiente 

en que realiza su trabajo. La hipótesis central es que a mayor estrés laboral menor productividad en 

las empresas. 

 

Revisión literaria 

 

Método: La investigación es descriptiva, el cual permite como su nombre lo indica, describir 

situaciones, fenómenos o eventos que nos interesan, midiendo y evidenciando sus características. El 

enfoque de la investigación es cualitativa con ella lograremos definir cada una de las características 

de nuestro tema. 

 

¿Qué es el estrés laboral? 
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Es un trastorno biopsicosocial que afecta actualmente a la población mundial, la cual se 

encuentra inmersa en una sociedad globalizada que exige y demanda cada día individuos aptos y 

capacitados para enfrentar y resolver cada uno de los problemas de índole laboral, social y emocional 

que se le presenten. 

 

¿Qué es el estrés? 

 

"El término estrés, es una adaptación al castellano de la voz inglesa stress". Esta palabra 

apareció en el Inglés medieval en la forma de distress, que, a su vez provenía del francés antiguo 

desstrese".  El concepto de estrés fue introducido por primera vez en el ámbito de la salud en el año 

1926 por Hans Selye, quién definió el estrés, como la respuesta general del organismo ante cualquier 

estimulo estresor o situación estresante. 

 

Es la respuesta de los individuos a las diferentes situaciones que se le presentan, la que conlleva 

a una serie de cambios físicos, biológicos y hormonales, y al mismo tiempo le permite responder 

adecuadamente a las demandas externas. En ocasiones como amenaza o como imposibilidad de 

predecir el peligro. 

 

Puede ser generado no sólo por aspectos emocionales o espirituales sino por demandas de 

carácter social y amenazas del entorno del individuo que requieren de capacidad de adaptación y 

respuesta rápida frente a los problemas. El origen histórico del concepto de estrés parte de las 

investigaciones que realizó Hans Selye en el año 1936 y que dieron lugar al llamado síndrome general 

de adaptación. Peiró (1992) señala que el estrés es un fenómeno adaptativo de los seres humanos que 

contribuye a su supervivencia, a un adecuado rendimiento en sus actividades y a un desempeño eficaz 

en muchas esferas de la vida. 

 

¿Cuáles son las Fases del Estrés? 

 

El ser humano fue creado fisiológicamente con la capacidad para detectar las señales que 

indican peligro y tiene la opción de acercarse a las situaciones que generan amenazas, o evitarlas y 

alejarse de ellas. "El estrés no sobreviene de modo repentino, y se apodera de la gente como si se 

tratase de una emboscada". (Melgosa, 1999, p. 22). 

 

El estrés desde que aparece hasta que alcanza su máximo efecto va pasando por una serie de 

etapas, durante las cuales se puede detener la acción que este trastorno genera o permitir que este se 

desarrolle plenamente hasta llegar a las últimas consecuencias. 

 

Melgosa (1999), explica que el estrés pasa por tres etapas: 

 

 Fase de Alarma. 

 Fase de resistencia. 

 Fase de agotamiento. 

 

Según Melgosa (1999), la fase de alarma constituye el aviso claro de la presencia de un agente 

estresor la cual es seguida por la fase de resistencia cuando la presencia del estrés supera la primera. 
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Una vez percibida la situación que genera estrés, los sujetos pueden enfrentarla y resolverla 

satisfactoriamente y estrés no llega a concretarse; pero cuando se realiza lo contrario la fase de alarma 

se prolonga disminuyendo su capacidad de respuesta y la persona acaba por llegar a la fase de 

agotamiento, en la cual se produce una disminución progresiva en el organismo, la cual conduce a un 

estado de deterioro que se caracteriza por la presencia de fatiga, ansiedad y depresión, síntomas que 

pueden aparecer de manera simultánea o individual. (Ver Gráfico 1). 

 

Gráfico 1 Fases del Estrés 

 

 
 

Fuente: (Melgosa, 1999, p. 22) 

 

Respuesta fisiológica del estrés. 

 

La respuesta fisiológica es la reacción que se produce en el organismo ante los estímulos 

estresores. Ante una situación de estrés, el organismo tiene una serie de reacciones fisiológicas que 

suponen la activación del eje hipofisosuprarrenal y del sistema nervioso vegetativo. El eje 

hipofisosuprarrenal (HSP) está compuesto por el hipotálamo, que es una estructura nerviosa situada 

en la base del cerebro que actúa de enlace entre el sistema endocrino y el sistema nervioso, la hipófisis, 

una glándula situada asimismo en la base del cerebro, y las glándulas suprarrenales, que se encuentran 

sobre el polo superior de cada uno de los riñones y que están compuestas por la corteza y la médula. 

 

El sistema nervioso vegetativo (SNV) es el conjunto de estructuras nerviosas que se encarga 

de regular el funcionamiento de los órganos internos y controla algunas de sus funciones de manera 

involuntaria e inconsciente. Ambos sistemas producen la liberación de hormonas, sustancias 

elaboradas en las glándulas que, transportadas a través de la sangre, excitan, inhiben o regulan la 

actividad de los órganos. 

 

La secreción de catecolaminas, que son: la adrenalina y la noradrenalina 

 

Estas hormonas son las encargadas de poner el cuerpo en estado de alerta preparándolo para 

luchar o huir. Son las que permiten enlazar el fenómeno del estrés con los fenómenos psicofisiológicos 

de la emoción. Ambas intervienen en los siguientes procesos: 

 

 Dilatación de las pupilas. 

 Dilatación bronquial. 
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 Movilización de los ácidos grasos, pudiendo dar lugar a un incremento de lípidos en sangre 

(posible arterioesclerosis). 

 Aumento de la coagulación. 

 Incremento del rendimiento cardíaco que puede desembocar en una hipertensión arterial. 

 Vasodilatación muscular y vasoconstricción cutánea. 

 Reducción de los niveles de estrógenos y testosterona, que son hormonas que estimulan el 

desarrollo de las características sexuales secundarias masculinas. 

 Inhibición de la secreción de prolactina, que influye sobre la glándula mamaria. 

 Incremento de la producción de tiroxina, que favorece el metabolismo energético, la síntesis 

de proteínas, etc. 

 

Fase de alarma. 

 

Ante la aparición de un peligro o estresor se produce una reacción de alarma durante la que 

baja la resistencia por debajo de lo normal.  Es muy importante resaltar que todos los procesos que se 

producen son reacciones encaminadas a preparar el organismo para la acción de afrontar una tarea o 

esfuerzo (coping). Esta primera fase supone la activación del eje hipofisosuprarrenal; existe una 

reacción instantánea y automática que se compone de una serie de síntomas siempre iguales, aunque 

de mayor a menor intensidad: 

 

 Se produce una movilización de las defensas del organismo. 

 Aumenta la frecuencia cardiaca. 

 Se contrae el bazo, liberándose gran cantidad de glóbulos rojos. 

 Se produce una redistribución de la sangre, que abandona los puntos menos importantes, como 

es la piel (aparición de palidez) y las vísceras intestinales, para acudir a músculos, cerebro y corazón, 

que son las zonas de acción. 

 Aumenta la capacidad respiratoria. 

 Se produce una dilatación de las pupilas. 

 Aumenta la coagulación de la sangre. 

 Aumenta el número de linfocitos (células de defensa). 

 

Fase de resistencia o adaptación. 

 

En ella el organismo intenta superar, adaptarse o afrontar la presencia de los factores que 

percibe como una amenaza o del agente nocivo y se producen las siguientes reacciones: 

 

 Los niveles de corticoesteroides se normalizan. 

 Tiene lugar una desaparición de la sintomatología. 

 

Fase de agotamiento. 

 

Ocurre cuando la agresión se repite con frecuencia o es de larga duración, y cuando los recursos 

de la persona para conseguir un nivel de adaptación no son suficientes; se entra en la fase de 

agotamiento que conlleva lo siguiente: 

 

 Se produce una alteración tisular. 

 Aparece la patología llamada psicosomática. 
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¿Cuáles son las causas y efectos del estrés laboral? 

 

Se mencionan a continuación algunos de ellos: 

 

 Empleo inestable 

 Ritmo de trabajo 

 Tareas peligrosas  

 Falta de apoyo 

 Elevado nivel de responsabilidad 

 

Algunos de los efectos son de índole psíquica, física principalmente.  

 

Importancia del manejo del estrés. 

 

Es necesario motivar y preparar a los miembros de las organizaciones laborales para afrontar 

con tenacidad y valentía los retos planteados a nivel laboral, sin descuidar su salud ocupacional para 

incrementar la eficiencia el logro de metas que se propongan. Como seres humanos racionales lo 

inteligente y positivo es saber controlar las tensiones para canalizarlas luego de manera positiva. 

 

Resultados/discusión 

 

El organismo siempre se encuentra en un estado de estrés mínimo que, ante determinadas situaciones, 

se incrementa pudiendo producir un efecto beneficioso o negativo, dependiendo de si la reacción del 

organismo es suficiente para cubrir una determinada demanda o ésta "supera" a la persona. Este nivel 

de equilibrio dependerá de los factores individuales (disposición biológica y psicológica) de las 

distintas situaciones y experiencias. Un determinado grado de estrés estimula el organismo y permite 

que éste alcance su objetivo, volviendo a la "normalidad" cuando el estímulo ha cesado. Por ejemplo, 

cuando un atleta intenta conseguir un buen resultado en una competición, está sometido a un estrés 

que implica un aumento de la actividad muscular (más irrigación, el corazón late más rápido, etc.) lo 

que le ayudará a alcanzar el éxito y conseguir su objetivo. Una vez finalizadas las pruebas atléticas, 

se produce un descenso de las constantes y el organismo vuelve a su estado basal. 

 

Cuando se mantiene la presión y se entra en el estado de resistencia, las personas empiezan a 

tener una sensación de disconfort (tensión muscular, palpitaciones, etc.). Si continúa el estresor, se 

llega al estado de agotamiento, con posibles alteraciones funcionales y/u orgánicas: son las llamadas 

"enfermedades de adaptación". Estos síntomas son percibidos como negativos por las personas y 

producen preocupación, lo que a su vez agrava los síntomas y así puede llegar a crearse un círculo 

vicioso. 

 

¿Cómo está posicionado México en cuanto al estrés? 

 

El estrés laboral en México ya se sitúa a la cabeza del ranking mundial, superando por primera 

vez a China, que hasta ahora lideraba esta temida clasificación. Según un estudio elaborado por la 

compañía Regus, el 75% de las personas que padecen estrés en México señala el entorno laboral como 

origen, cifra que baja hasta el 73% en el caso de China, seguida de lejos por Estados Unidos, con un 

59%. Cerca de un 40% de los empleados mexicanos padecen las consecuencias del estrés laboral, es 

decir, sólo en México, aproximadamente 18,4 millones de personas conviven con este tipo de estrés.  
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Llama la atención que este mal está escalando posiciones en las economías emergentes, que 

parecen exigir un esfuerzo extra a sus trabajadores. Por otra parte (y paradójicamente), las importantes 

pérdidas económicas debido al mayor ausentismo y a la bajada de la productividad son sólo uno de 

sus efectos. Las estadísticas señalan que los varones tienen mayor probabilidad de sufrir estrés laboral 

que las mujeres. En lo que se refiere a la edad, los jóvenes de entre 18 y 30 años parecen ser los más 

propensos a sufrirlo. Entre las causas más comunes destacan las presiones por parte de superiores y 

clientes (con un 36%), seguidas de la falta de estabilidad laboral (miedo a ser despedidos), la excesiva 

carga de trabajo y las presiones financieras. 

 

El estrés laboral en México es un grave problema a nivel social y económico, ya que por una 

parte, perjudica la salud del trabajador (aquí puede ver cuáles son sus síntomas), y por otra, disminuye 

la productividad de las empresas, haciéndolas menos rentables y competitivas en un mercado cada 

vez más globalizado, donde el capital humano se desvela como un activo clave para el éxito. El estrés 

laboral, según un estudio elaborado por la OIT (Organización Internacional del Trabajo), podría 

suponer pérdidas de entre el 0,5% y el 3,5% del PIB de los países. Si bien no existen datos estadísticos 

sobre las pérdidas económicas que el estrés laboral produce en México, dichas estimaciones 

supondrían unas pérdidas aproximadas de entre 5.000 y 40.000 millones de dólares (USD), como 

media unos 0,3 billones de pesos mexicanos al año. 

 

Entre las profesiones más propensas a sufrir estrés encontramos resultados tan dispares como 

meseros, profesores, contadores, personal administrativo, vendedores o mineros, si bien, 

prácticamente ningún tipo de profesión está libre de la sombra del estrés laboral en México. 

 

Técnicas preventivas de carácter fisiológico.  

 

Así como la reacción del organismo frente al estrés tiene un componente fisiológico, también 

la fisiología puede ayudar a las personas a afrontar una situación de estrés, de manera que se reduzcan 

sus efectos negativos sobre la salud. Desde el punto de vista de las condiciones de trabajo, es evidente 

que la prevención debe ir encaminada a evitar que se den situaciones que puedan provocar estrés; pero 

a veces, ocurre que estas circunstancias no pueden cambiarse o que una situación no estresante, desde 

el punto de vista objetivo, es vivida por alguna persona como una agresión. Cuando se dan esta clase 

de circunstancias está especialmente indicado el uso de este tipo de técnicas. Mediante la realización 

de unos determinados ejercicios físicos, estas técnicas enseñan a controlar los efectos fisiológicos del 

estrés, a fin de disminuir la sintomatología que se percibe como negativa desagradable y que, en 

consecuencia, crea ansiedad. Algunas de ellas son de aprendizaje complejo y requieren, a veces, un 

especialista al menos durante la fase inicial. Las más conocidas y practicadas hoy en día son las que 

se citan a continuación: 

 

 Técnicas de relajación (Jacobson, Schultz). Actualmente son las más utilizadas en el mundo 

occidental. Parten del principio de que es imposible estar relajado físicamente y tenso 

emocionalmente. Se basa en la relajación muscular que supone a su vez la relajación del sistema 

nervioso. 

 Técnicas de respiración. 

 Meditación y relajación mental. Es importante reseñar que estas técnicas no sirven para evitar 

o anular el problema sino que enseñan a controlar los efectos fisiológicos del estrés, a contrarrestar la 

sintomatología orgánica desagradable que nos crea ansiedad; esto se logra mediante unos 

determinados ejercicios realizados de forma consciente, con la atención concentrada en las reacciones 

que nos producen. 



375 

Valoración/prevención. 

 

Los recientes avances en los conocimientos acerca de cómo el cerebro regula las funciones 

endócrinas han desembocado en una reorientación en la investigación psicobiológica del estrés 

humano y del proceso de afrontamiento ante las situaciones estresantes.  

 

Hasta hace poco, el cerebro y el sistema endócrino se consideraban entidades separadas; se 

veía al cerebro como mediador entre el organismo y el entorno exterior. Por otro lado, se consideraba 

que el sistema endócrino estaba orientado hacia el entorno interno del cuerpo, la regulación del 

crecimiento, el metabolismo, y la reproducción. 

 

Actualmente se sabe que entre el cerebro y el sistema endócrino existe una interrelación 

constante, que puede seguirse de forma continua mediante el empleo de las modernas técnicas de 

monitorización ambulatoria, que permiten conocer de manera instantánea qué es lo que hace aumentar 

la presión sanguínea, latir el corazón más rápidamente, o contraer los músculos. 

 

Estas técnicas permiten monitorizar las respuestas del cuerpo bajo unas condiciones reales, 

inclusive en el puesto de trabajo, sin que interfieran en la actividad normal de las personas. De esta 

manera se pueden identificar aspectos negativos o adversos del entorno psicosocial, así como los 

factores de protección, amortiguadores que protegen a las personas contra influencias potencialmente 

nocivas. Uno de los métodos que se utiliza actualmente para el estudio de las respuestas fisiológicas 

del estrés es el análisis de las alteraciones hormonales que se producen en el organismo. Las hormonas 

del estrés pueden ser determinadas en sangre, orina y saliva; y las técnicas que se utilizan 

principalmente son la fluorometría, la cromatografía líquida y el inmunoensayo. Al hacer una 

determinación analítica hay que tener en cuenta las variaciones que sufren estas sustancias a lo largo 

del ciclo circadiano; a grandes rasgos, puede decirse que alcanzan el punto máximo por la mañana y 

van decreciendo a lo largo del día. Un objetivo que deberían conseguir las personas que se dedican a 

la investigación del estrés es identificar aquellos factores del ambiente laboral que provocan respuestas 

fisiológicas, y luego determinar cuándo estas respuestas pueden ser de adaptación y promueven la 

salud y cuándo provocan una desadaptación y son potencialmente dañinas para la salud. 

 

Conclusiones 

 

El estrés laboral es un tipo de estrés propio de las empresas, en las que la creciente presión en el 

entorno laboral puede detonar la saturación física o mental del trabajador, generando consecuencias 

que no sólo afectan a su salud, sino también a la de su entorno más próximo. Actualmente las empresas 

solo se preocupan por sus resultados monetarios restándole importancia a este tema que es 

trascendental puesto que el ser humano es pieza clave para su desarrollo y crecimiento en el medio 

laboral.  

 

También es importante mencionar que el estrés laboral rompe el equilibrio cuerpo-mente, por 

lo que una consecuencia psíquica puede provocar una alteración física y viceversa, dependiendo del 

contexto en el que se desenvuelvan.  

 

Las empresas deben de considerar que los trabajadores están en todo momento ante diversas 

presiones por cumplir su trabajo en tiempo y forma y al mismo tiempo efectuarlas correctamente, lo 

cual conlleva a sufrir este tipo de problemas, es allí donde se deben de poner un especial cuidado, para 

que el rendimiento de cada trabajador sea la adecuada y así poder alcanzar cada una de sus metas.  
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El estrés es considerada una enfermedad que afecta a la mayoría de los trabajadores hoy en 

día, ya que cada individuo es sometido a diversos tipos de presiones y situaciones ya sea dentro o 

fuera del ámbito laboral que en el cual afecta directamente al rendimiento de cada uno. Por eso es 

importante poder identificar este tipo de situaciones para así poder dar seguimiento y tener una mayor 

eficiencia en las tareas diarias, al mismo tiempo aumentar la productividad del trabajador.  

 

Concluimos  que el estrés es un fenómeno que aparece dentro de las personas que no puedan 

realizar adecuadamente su trabajo, diferentes efectos que no le dan solución a cada suceso dentro de 

lo que ocurra en la empresa porque el trabajador no lograra o será capaz de resolver la situación de 

acuerdo a la actitud que obtiene la persona. Por ello es importante saber más acerca de este tema que 

se desarrolla y que a lo largo del tiempo ha venido cambiando, encaminada a consecuencias de los 

problemas que como individuos están dispuestos a enfrentar, debido a las circunstancias en el 

ambiente en que se encuentre el trabajador en su entorno y adaptándose a la realidad. 
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