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Introducción

El estrés laboral se define como una reacción 
emocional y física ante las exigencias del en-
torno laboral que exceden la capacidad del 
individuo para enfrentarlas (Kahn & Byosiere, 
1992). En la última década, este fenómeno ha 
cobrado relevancia debido a cambios en las 
dinámicas laborales, como la globalización, 
digitalización y competitividad.

Este fenómeno se ha convertido en una cons-
tante en el ámbito profesional, afectando a 
trabajadores de diversas industrias a nivel 
mundial. A medida que las dinámicas labo-
rales evolucionan, impulsadas por la glo-
balización, la digitalización y la creciente 
competitividad, los niveles de estrés entre 
los empleados han aumentado considerable-
mente. Esta situación no solo compromete 
la salud mental y física de los trabajadores, 
sino que también impacta negativamente en 
la productividad organizacional. Por lo tan-

to, resulta crucial comprender las raíces del 
estrés laboral y sus implicaciones en el bien-
estar general de los empleados.

Desde la perspectiva psicológica, el estrés 
laboral es una respuesta emocional y física 
a exigencias laborales que exceden la capa-
cidad del individuo para manejarlas (Leka & 
Houdmont, 2010). Según la Organización 
Mundial de la Salud (OMS, 2020), el estrés 
en el trabajo puede dar lugar a trastornos 
emocionales, problemas de salud física y dis-
minución del rendimiento laboral. Este con-
texto evidencia la necesidad de una atención 
urgente y efectiva por parte de las organiza-
ciones para abordar este problema creciente, 
considerado una de las principales causas de 
ausentismo laboral y de la disminución en la 
calidad de vida (European Agency for Safety 
and Health at Work, 2021).

Además, la pandemia de COVID-19 ha exa-
cerbado el estrés laboral, revelando la fragi-
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lidad de muchos sistemas laborales y la falta 
de preparación de las empresas para afrontar 
crisis sanitarias y económicas. La rápida tran-
sición al teletrabajo, la incertidumbre econó-
mica y el miedo a la infección han añadido 
nuevas capas de estrés para los empleados. 
Esta situación ha llevado a muchos expertos 
a calificar el estrés laboral como la “enferme-
dad de la nueva era”, subrayando su relevan-
cia en el contexto actual.

El estrés laboral no solo afecta la salud indi-
vidual de los trabajadores, sino que también 
tiene repercusiones a nivel organizacional. 
Un entorno de trabajo estresante puede re-
sultar en baja moral, alta rotación de perso-
nal y una disminución significativa en la ca-
lidad del trabajo realizado (Kahn & Byosiere, 
1992). Por lo tanto, es imperativo que las 
organizaciones reconozcan la importancia 
de crear un ambiente laboral que favorezca 
el bienestar de sus empleados, no solo como 
un deber ético, sino también como una estra-
tegia de negocio viable (Schaufeli & Bakker, 
2004).

Este artículo se propone explorar de manera 
integral el fenómeno del estrés laboral, anali-
zando sus causas, efectos y las intervenciones 
necesarias para mitigar sus consecuencias. A 
través de una revisión de la literatura exis-
tente y del análisis de estudios recientes, se 
busca proporcionar una visión clara de cómo 
el estrés laboral se ha consolidado como un 
desafío contemporáneo que requiere aten-
ción y acción inmediata por parte de los em-

pleadores y responsables de políticas (Leka & 
Houdmont, 2010).

Metodología

Este artículo de investigación, titulado “Estrés 
Laboral: La Enfermedad de la Nueva Era”, se 
enmarca en un enfoque cualitativo y utiliza 
la investigación documental para explorar 
las diferentes dimensiones del estrés laboral 
en el contexto actual. La recopilación de in-
formación se realizó mediante una revisión 
exhaustiva de la literatura existente, que in-
cluye libros, artículos académicos, informes 
y estudios relevantes. Este proceso permitió 
identificar las principales teorías, hallazgos y 
debates en torno al estrés laboral, así como 
los enfoques y perspectivas de distintos auto-
res sobre el tema.

El análisis de la información recopilada se 
llevó a cabo mediante una revisión crítica de 
la literatura, identificando y comparando las 
ideas y enfoques de los autores, con especial 
atención a las similitudes y diferencias en 
sus argumentos. También se exploraron los 
vacíos existentes en la investigación sobre el 
estrés laboral, lo que facilitó la formulación 
de nuevas propuestas y críticas. Este enfoque 
no solo busca proporcionar una visión inte-
gral del estado actual del tema, sino también 
contextualizar el estrés laboral como un fenó-
meno que afecta la salud y el bienestar de los 
trabajadores en la “nueva era”.



Revista Cultural UNILIBRE Sede Cartagena

66

Finalmente, se presenta una interpretación y 
valoración de la información analizada, fun-
damentando las opiniones y propuestas en 
la experiencia profesional del investigador 
y en los hallazgos revisados. Las conclusio-
nes se orientan a generar recomendaciones 
prácticas para la prevención y manejo del 
estrés laboral en el entorno laboral contem-
poráneo. Todo el proceso de investigación 
se documenta siguiendo las normas APA (7.ª 
edición), asegurando una adecuada citación 
de las fuentes utilizadas y garantizando la ri-
gurosidad y transparencia en la discusión y 
las conclusiones alcanzadas.

Resultados y discusión

Los factores estresantes laborales pueden cla-
sificarse en tres categorías principales: indivi-
duales, organizacionales y ambientales. En la 
categoría de factores individuales, se encuen-
tran características como la personalidad del 
trabajador y su capacidad de afrontamiento, 
las cuales determinan en gran medida cómo 
responde una persona a las demandas del en-
torno laboral. A nivel organizacional, factores 
como la falta de apoyo de los supervisores, la 
carga de trabajo excesiva y la falta de control 
sobre las tareas se destacan como elementos 
clave que contribuyen al estrés (Leka & Cox, 
2008). En cuanto a los factores ambientales, 
elementos como el ruido y condiciones labo-
rales inadecuadas también incrementan los 
niveles de estrés en los empleados (Gonzá-
lez-Morales et al., 2012).

El estrés laboral es un problema creciente 
en las organizaciones modernas, originado 
por diversas fuentes. Una de las principales 
causas es la sobrecarga de trabajo, es decir, 
la asignación excesiva de tareas en un tiem-
po limitado. Según la Organización Mundial 
de la Salud (2020), esta sobrecarga puede 
llevar a un agotamiento tanto físico como 
emocional, afectando la salud mental y el 
rendimiento laboral. Este tipo de estrés se in-
tensifica con plazos ajustados y expectativas 
poco realistas impuestas por los supervisores, 
creando un ambiente de trabajo insostenible 
para muchos empleados.

Otro factor significativo es la falta de control 
sobre las tareas y el entorno laboral. Cuan-
do los empleados sienten que no tienen la 
capacidad de tomar decisiones sobre cómo 
realizar su trabajo, esto puede generar una 
sensación de impotencia. La investigación de 
Karasek (1979) indica que la falta de autono-
mía en el trabajo se asocia con altos niveles 
de estrés. En organizaciones con estructuras 
jerárquicas rígidas, esta sensación de desam-
paro puede aumentar la ansiedad y el males-
tar emocional en los trabajadores.

El ambiente laboral en sí mismo es un factor 
crucial en la generación de estrés. Condicio-
nes como el acoso laboral, la falta de apoyo 
entre compañeros y una cultura organizacio-
nal tóxica pueden impactar profundamente 
en el bienestar mental de los empleados. Un 
estudio de Nielsen et al. (2017) demuestra 
que un clima organizacional negativo no 
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solo incrementa los niveles de estrés, sino 
que también disminuye la satisfacción labo-
ral y afecta la retención del personal. La com-
petencia desleal y la presión constante para 
superar a los demás pueden crear un clima 
laboral tenso y perjudicial para el bienestar.

Las relaciones interpersonales en el lugar de 
trabajo también juegan un papel vital en el 
nivel de estrés experimentado por los em-
pleados. Conflictos con colegas o superviso-
res, así como la falta de comunicación efec-
tiva, pueden derivar en un ambiente laboral 
hostil. Un estudio de Kahn y Byosiere (1992) 
señala que las interacciones negativas en el 
trabajo no solo afectan el bienestar emocio-
nal de los empleados, sino también su ren-
dimiento y productividad. La necesidad de 
gestionar dinámicas interpersonales comple-
jas puede ser una fuente constante de estrés.

Por último, la falta de equilibrio entre la vida 
laboral y personal es una causa común de 
estrés laboral. Las demandas del trabajo pue-
den invadir el tiempo personal, dificultando 
la desconexión y el descanso de los emplea-
dos. Según un informe de la Agencia Europea 
para la Seguridad y la Salud en el Trabajo 
(2018), la incapacidad para establecer límites 
claros entre el trabajo y la vida personal pue-
de llevar a un agotamiento y estrés crónico. 
Esta situación es particularmente relevante 
en el contexto actual de teletrabajo, donde 
las fronteras entre el hogar y la oficina se han 
vuelto cada vez más difusas, aumentando el 
riesgo de estrés laboral.

Efectos del Estrés Laboral

Los efectos del estrés laboral son variados y 
pueden manifestarse de diversas formas. A ni-
vel físico, el estrés se ha asociado con enfer-
medades cardiovasculares, trastornos muscu-
loesqueléticos y problemas gastrointestinales 
(Kivimäki et al., 2006). Desde una perspecti-
va psicológica, puede provocar ansiedad, de-
presión y agotamiento emocional (Maslach & 
Leiter, 2016). En el ámbito organizacional, el 
estrés laboral se traduce en una disminución 
de la productividad, aumento del ausentismo 
y rotación del personal (Cooper et al., 2001).

Uno de los efectos más comunes del estrés 
laboral es el agotamiento emocional, caracte-
rizado por una sensación de fatiga y desmoti-
vación en el trabajo. Maslach y Leiter (2016) 
señalan que este agotamiento puede reducir 
el compromiso laboral y aumentar la rotación 
de personal, afectando tanto la productividad 
como el clima organizacional. La pérdida de 
energía emocional impacta no solo el desem-
peño individual, sino también la dinámica 
del equipo.

Otro efecto significativo es el desarrollo de 
trastornos de salud mental, como ansiedad 
y depresión. La American Psychological As-
sociation (2020) afirma que el estrés crónico 
en el lugar de trabajo puede desencadenar o 
agravar estos trastornos, reduciendo la cali-
dad de vida de los empleados. La ansiedad, 
por ejemplo, puede manifestarse en síntomas 
físicos como palpitaciones y tensión muscu-
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lar, que afectan la capacidad de los trabaja-
dores para desempeñarse eficazmente en sus 
roles.

Además de los problemas de salud mental, 
el estrés laboral está relacionado con afeccio-
nes físicas diversas. Un estudio de McEwen 
(2007) sugiere que el estrés crónico contri-
buye al desarrollo de enfermedades cardio-
vasculares, trastornos gastrointestinales y pro-
blemas inmunológicos. Estos efectos no solo 
afectan la salud del trabajador, sino que tam-
bién pueden incrementar el ausentismo y los 
costos para las organizaciones debido a aten-
ción médica y la necesidad de reemplazos.

El impacto del estrés laboral también se ex-
tiende a la productividad y eficiencia. Un 
entorno laboral estresante puede disminuir 
la concentración y aumentar los errores. Se-
gún la Agencia Europea para la Seguridad y 
la Salud en el Trabajo (2018), los empleados 
con altos niveles de estrés tienen mayor pro-
pensión a cometer errores y dificultades para 
cumplir con los plazos, lo cual no solo afecta 
la calidad del trabajo realizado, sino que tam-
bién genera tensiones adicionales dentro del 
equipo y con la dirección.

Los efectos del estrés laboral no se limitan 
al individuo, sino que impactan a la organi-
zación en su conjunto. Un entorno caracte-
rizado por altos niveles de estrés genera un 
clima organizacional negativo que afecta la 
moral y cohesión del equipo. Como señalan 
Pargament y Rye (2011), un ambiente laboral 

estresante puede dificultar la colaboración y 
la innovación, comprometiendo así la com-
petitividad de la organización a largo plazo. 
En consecuencia, abordar el estrés laboral es 
fundamental, no solo para el bienestar de los 
empleados, sino también para la sostenibili-
dad organizacional.

Estrategias de Intervención

La intervención organizacional es clave para 
mitigar el estrés laboral. Estrategias como la 
promoción de un ambiente de trabajo salu-
dable, programas de apoyo psicológico y for-
mación en habilidades de afrontamiento son 
fundamentales. La implementación de políti-
cas que fomenten un equilibrio entre la vida 
laboral y personal también ha demostrado ser 
efectiva (Noblet & LaMontagne, 2006). Asi-
mismo, la capacitación de líderes en manejo 
del estrés puede promover un entorno labo-
ral más saludable (Bakker et al., 2007).

Para abordar este problema de manera efec-
tiva, las organizaciones deben implementar 
estrategias de intervención que promuevan 
el bienestar de los empleados y, a su vez, 
aumenten la productividad. Una de las es-
trategias más eficaces es la promoción de un 
ambiente laboral saludable, que incluya po-
líticas que fomenten la comunicación abierta 
y el apoyo entre colegas. Según Leka y Cox 
(2008), un entorno que facilita el diálogo y la 
colaboración ayuda a reducir los niveles de 
estrés y mejora la moral del equipo.
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Otra estrategia clave es la capacitación en 
habilidades de manejo del estrés. Programas 
que enseñan técnicas de gestión del tiem-
po, resolución de conflictos y relajación han 
mostrado buenos resultados. Un estudio de 
O’Donnell (2011) indica que estas capacita-
ciones proporcionan a los empleados herra-
mientas prácticas para enfrentar situaciones 
laborales desafiantes, mejorando su resilien-
cia y bienestar general. Estas habilidades no 
solo benefician al individuo, sino que tam-
bién contribuyen a un ambiente laboral más 
armónico y productivo.

La implementación de programas de bienes-
tar también juega un papel crucial en la re-
ducción del estrés laboral. Actividades como 
el ejercicio físico, yoga y mindfulness han 
demostrado reducir los niveles de estrés en 
los empleados. Un estudio de Khansari et al. 
(2017) reveló que los empleados que partici-
pan en estos programas experimentan niveles 
más bajos de estrés y mayor satisfacción labo-
ral. Al fomentar un estilo de vida saludable, 
las organizaciones no solo cuidan la salud de 
sus empleados, sino que también aumentan 
su compromiso y motivación.

Es fundamental que las organizaciones eva-
lúen regularmente el clima laboral y el bien-
estar de sus empleados. Realizar encuestas 
sobre el estrés laboral proporciona informa-
ción valiosa sobre las áreas que requieren 
atención. Según la Organización Mundial de 
la Salud (2019), el monitoreo continuo del 
bienestar de los empleados es esencial para 

identificar y abordar problemas antes de que 
se conviertan en crisis. Este enfoque proac-
tivo ayuda a mitigar el estrés y fomenta una 
cultura de cuidado y apoyo dentro de la or-
ganización.

El liderazgo desempeña un rol esencial en la 
gestión del estrés laboral. Los líderes deben 
ser modelos en la implementación de estra-
tegias de bienestar y demostrar empatía hacia 
sus empleados. Un estudio de Arnold et al. 
(2007) sugiere que los líderes que practican 
un estilo de liderazgo transformacional pue-
den influir positivamente en la satisfacción 
laboral y reducir el estrés en sus equipos. Al 
crear un ambiente donde los empleados se 
sientan valorados y apoyados, las organiza-
ciones pueden reducir significativamente los 
niveles de estrés laboral y mejorar el desem-
peño general.

Consecuencias en la Salud Mental por el 
Estrés Laboral

El estrés laboral es un problema creciente en 
el entorno laboral moderno, afectando de ma-
nera significativa la salud mental de los traba-
jadores. Según un estudio de la Universidad 
Nacional de Colombia (2020), el 50 % de los 
empleados reporta síntomas de ansiedad y de-
presión derivados de la presión laboral. Este 
fenómeno se ha intensificado en el contexto 
actual, donde la incertidumbre y la sobrecarga 
de trabajo son frecuentes, afectando el bienes-
tar emocional de los trabajadores.
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Uno de los efectos más notables del estrés la-
boral es el desarrollo de trastornos de ansie-
dad. De acuerdo con el Ministerio de Salud y 
Protección Social (2019), se ha observado un 
aumento en los casos de ansiedad entre traba-
jadores colombianos, vinculado directamente 
a la presión por cumplir metas y a la falta de 
apoyo emocional en el trabajo. Este trastorno 
puede llevar a síntomas físicos y emocionales 
que afectan no solo la vida laboral, sino tam-
bién las relaciones personales y familiares.

Además, el estrés laboral puede resultar en 
episodios depresivos. Un estudio de la Fun-
dación Santa Fe de Bogotá (2021) encontró 
que el 30 % de los trabajadores encuestados 
presentaba signos de depresión severa debi-
do a la insatisfacción laboral y la falta de re-
cursos para enfrentar el estrés. La depresión 
no solo afecta la productividad, sino que tam-
bién puede provocar ausencias laborales y 
deterioro en la calidad de vida del trabajador.
Otro efecto preocupante es el síndrome de 
burnout o síndrome de desgaste profesional. 
Según la Organización Internacional del Tra-
bajo (OIT, 2020), este síndrome se caracteri-
za por agotamiento emocional, despersona-
lización y una disminución de la realización 
personal. En Colombia, su prevalencia ha 
aumentado, generando serias preocupacio-
nes sobre la sostenibilidad laboral y la sa-
lud mental de los empleados (Hernández & 
Díaz, 2021).

Es fundamental reconocer que la salud men-
tal de los trabajadores impacta no solo a los 

individuos, sino también a la productividad 
y al clima organizacional. Si no se aborda 
adecuadamente, el estrés laboral puede lle-
var a un ciclo vicioso de insatisfacción y bajo 
rendimiento. Por lo tanto, es crucial que las 
empresas en Colombia implementen estrate-
gias efectivas para la gestión del estrés y el 
bienestar mental de sus empleados, como lo 
recomienda la Ley 1616 de 2013, que esta-
blece lineamientos para la promoción de la 
salud mental en el trabajo (Congreso de la 
República de Colombia, 2013).

Consecuencias en la Salud Física por el 
Estrés Laboral

El estrés laboral impacta significativamente la 
salud física de los trabajadores, manifestán-
dose en una variedad de síntomas y condi-
ciones. Según la Organización Mundial de 
la Salud (OMS, 2019), el estrés laboral pro-
longado puede contribuir al desarrollo de 
enfermedades crónicas como hipertensión, 
problemas cardiovasculares y trastornos mus-
culoesqueléticos. En Colombia, el Ministerio 
de Salud y Protección Social (2018) informa 
que el 42 % de los trabajadores reporta haber 
experimentado síntomas físicos relacionados 
con el estrés, lo que evidencia la gravedad de 
este fenómeno en el ámbito laboral.

Uno de los efectos más comunes es el de-
terioro del sistema inmunológico. Investi-
gaciones en Colombia indican que el estrés 
prolongado aumenta la susceptibilidad a 
infecciones y enfermedades, ya que un es-
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tado de tensión constante debilita las defen-
sas naturales del organismo (Bolaños et al., 
2017). Esto se traduce en un incremento de 
enfermedades respiratorias y otros trastornos 
que podrían ser prevenidos con una gestión 
adecuada del estrés en el trabajo.

El estrés laboral también está vinculado al in-
cremento de trastornos gastrointestinales. Un 
estudio de García y Jaramillo (2020) encontró 
que más del 30 % de los empleados con altos 
niveles de estrés experimentaron problemas 
como gastritis y síndrome del intestino irri-
table. Estos problemas afectan la calidad de 
vida del trabajador e inciden en la producti-
vidad laboral, generando un ciclo de ausen-
tismo y bajo rendimiento.

La salud cardiovascular también se ve com-
prometida por el estrés laboral. Según Rodrí-
guez y López (2019), el estrés crónico es un 
factor de riesgo para enfermedades cardíacas, 
al provocar hipertensión y otros trastornos 
metabólicos. En Colombia, se ha observado 
un aumento en la prevalencia de enfermeda-
des cardiovasculares, lo cual podría correla-
cionarse con la presión laboral y la falta de 
apoyo en la gestión del estrés (Ministerio de 
Salud y Protección Social, 2021).

A largo plazo, el impacto del estrés laboral en 
la salud física puede contribuir al desarrollo 
de enfermedades crónicas que afectan la cali-
dad de vida y la longevidad de los trabajado-
res. Es fundamental que las empresas en Co-
lombia implementen programas de bienestar 

y estrategias para la gestión del estrés laboral, 
conforme a lo establecido en la Resolución 
0312 de 2019 del Ministerio de Salud, que 
recomienda directrices para promover am-
bientes laborales saludables (Ministerio de 
Salud y Protección Social, 2019).

Importancia del Empleador en Mitigar el Es-
trés Laboral en la Empresa

El estrés laboral es una preocupación signi-
ficativa en el ámbito empresarial, afectando 
no solo la salud de los empleados, sino tam-
bién la productividad organizacional. Según 
Martínez y Rodríguez (2018), el estrés en el 
trabajo puede provocar una disminución en 
el rendimiento y un aumento en el ausentis-
mo, lo cual subraya la necesidad de que los 
empleadores adopten un papel activo en su 
mitigación. Un entorno laboral que no abor-
da el estrés adecuadamente puede desenca-
denar un ciclo negativo que afecta tanto a los 
empleados como a la organización.

Una de las funciones primordiales del em-
pleador es crear un ambiente de trabajo sa-
ludable que reduzca los factores estresantes. 
Esto incluye la implementación de políticas 
de bienestar, como la flexibilidad laboral y 
programas de salud mental (Gutiérrez & Gó-
mez, 2020). Al proporcionar un espacio que 
valore el equilibrio entre la vida laboral y per-
sonal, las empresas pueden no solo reducir el 
estrés, sino también mejorar la satisfacción y 
el compromiso de los empleados.
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La capacitación y desarrollo de habilidades 
también son esenciales para mitigar el es-
trés. Según Ramírez y Torres (2019), invertir 
en la formación de los empleados no solo 
mejora sus competencias, sino que también 
les brinda herramientas para manejar mejor 
las demandas laborales. Capacitar a los em-
pleados en gestión del tiempo y resolución 
de conflictos ayuda a reducir la sensación de 
sobrecarga y estrés.

El apoyo emocional y psicológico es crucial 
para la salud mental de los trabajadores. Fo-
mentar espacios de comunicación abierta y 
programas de asistencia al empleado son es-
trategias efectivas (Salazar & Medina, 2021). 
Cuando los empleadores demuestran un in-
terés genuino en el bienestar de sus emplea-
dos, se promueve un clima laboral positivo 
que contribuye a mitigar el estrés.

En conclusión, la importancia del empleador 
en mitigar el estrés laboral es fundamental 
para el éxito de cualquier organización. A tra-
vés de un ambiente saludable, inversión en 
formación y apoyo emocional, los emplea-
dores pueden contribuir significativamente 
al bienestar de sus empleados y, en última 
instancia, a la productividad de la empresa 
(Martínez & Rodríguez, 2018). Abordar el es-
trés laboral no solo es un deber ético, sino 
también una estrategia inteligente para el cre-
cimiento organizacional.

Conclusiones

El estrés laboral es una problemática comple-
ja que impacta la salud y el rendimiento de 
los trabajadores. Las organizaciones deben 
reconocer la importancia de abordar esta 
cuestión a través de intervenciones adecua-
das y efectivas. Promover el bienestar en el 
lugar de trabajo no solo beneficiará a los em-
pleados, sino que también contribuirá a una 
mayor productividad y éxito organizacional.

El estrés laboral se ha consolidado como una 
de las principales preocupaciones en el ám-
bito laboral contemporáneo, constituyéndose 
en lo que muchos consideran la “enfermedad 
de la nueva era”. A medida que las exigen-
cias del trabajo aumentan y las dinámicas 
laborales se vuelven más complejas, se hace 
evidente la necesidad de comprender sus 
causas, efectos y estrategias de intervención 
efectivas. Los estudios revelan que factores 
como la carga de trabajo excesiva, la falta de 
control sobre las tareas y un ambiente laboral 
hostil son elementos desencadenantes del es-
trés en los trabajadores (Leka & Cox, 2008).

Los efectos del estrés laboral son amplios 
y afectan tanto a los individuos como a las 
organizaciones. La salud mental de los em-
pleados se ve comprometida, lo que puede 
derivar en problemas como ansiedad, de-
presión y aumento en la rotación de perso-
nal. Además, se ha demostrado que el estrés 
impacta negativamente en la productividad, 
satisfacción laboral y clima organizacional 
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(O’Donnell, 2011). Esto subraya la importan-
cia de abordar el fenómeno desde una pers-
pectiva integral, considerando el bienestar 
individual y el rendimiento organizacional.

Las estrategias de intervención, como la pro-
moción de un ambiente laboral saludable, 
programas de bienestar y capacitación en ha-
bilidades de manejo del estrés, son esencia-
les para mitigar el impacto del estrés laboral. 
Estas iniciativas no solo ayudan a los emplea-
dos a gestionar sus niveles de estrés, sino que 
también contribuyen a la creación de una 
cultura organizacional positiva que fomente 
la colaboración y el apoyo mutuo (Khansari 
et al., 2017).

Es igualmente importante que las organiza-
ciones adopten un enfoque proactivo en la 
evaluación del clima laboral. Mediante en-
cuestas y diagnósticos regulares, se pueden 
identificar áreas problemáticas y formular 
planes específicos para abordar el estrés en 
el lugar de trabajo. La detección temprana y 
la intervención adecuada son fundamentales 
para evitar que el estrés se convierta en una 
crisis más grave (Organización Mundial de la 
Salud, 2019).

El liderazgo desempeña un papel esencial en 
la gestión del estrés laboral. Los líderes deben 
adoptar un estilo de liderazgo transformacio-
nal que promueva el bienestar de los emplea-
dos y fomente la comunicación abierta. Esto 
no solo minimiza los niveles de estrés, sino 
que también mejora la satisfacción y el com-

promiso de los empleados, contribuyendo así 
a un ambiente laboral más saludable y pro-
ductivo (Arnold et al., 2007). En conclusión, 
la combinación de estrategias efectivas, una 
cultura organizacional solidaria y un lideraz-
go empático son elementos clave para com-
batir el estrés laboral en la actualidad.

Recomendaciones

Fomentar un Ambiente Saludable: Crear 
un ambiente de trabajo saludable es funda-
mental para promover el bienestar físico y 
mental de los empleados. Esto implica dise-
ñar espacios ergonómicos, con luz natural y 
ventilación adecuada. Según la Organización 
Mundial de la Salud (2019), un entorno labo-
ral que prioriza la salud reduce el riesgo de 
lesiones y enfermedades, además de mejorar 
la productividad. Incorporar elementos natu-
rales, como plantas y espacios al aire libre, 
también tiene efectos positivos en el estado 
de ánimo y creatividad de los trabajadores 
(Kaplan & Kaplan, 1989).

Además de los aspectos físicos, un ambiente 
saludable requiere una cultura organizacional 
que valore la salud mental. La promoción de 
una comunicación abierta, inclusión y respe-
to entre empleados contribuye a un entorno 
de trabajo positivo y solidario, reduciendo el 
estrés y fomentando el compromiso y lealtad 
de los empleados (Leka & Cox, 2008). Las em-
presas deben apoyar relaciones interpersona-
les saludables y fomentar el trabajo en equipo 
para fortalecer el sentido de comunidad.
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Implementar políticas que promuevan un es-
tilo de vida saludable, como fomentar el ejer-
cicio, ofrecer opciones de alimentación balan-
ceada y proporcionar recursos para la salud 
mental, también es esencial. Iniciativas como 
clases de yoga, meditación y pausas activas 
contribuyen a un ambiente laboral más salu-
dable (Bodenheimer & Berry-Millett, 2009), 
beneficiando tanto el bienestar de los emplea-
dos como la productividad organizacional.

Implementar Programas de Apoyo: La imple-
mentación de programas de apoyo psicoló-
gico es crucial para ayudar a los empleados 
a manejar el estrés laboral. Estos programas 
pueden incluir servicios de asesoramiento y 
terapia accesibles y confidenciales. Un estu-
dio de McLeod et al. (2015) muestra que el 
acceso a apoyo psicológico reduce el estrés 
y mejora el bienestar emocional y la satisfac-
ción laboral.

Es importante comunicar la disponibilidad de 
estos servicios, desestigmatizando la búsque-
da de ayuda mediante campañas de concien-
ciación. Las organizaciones deben asegurar 
que todos los empleados conozcan las opcio-
nes de apoyo disponibles y sepan cómo ac-
ceder a ellas (Shapiro et al., 2014). Además, 
evaluar regularmente estos programas per-
mite adaptar los recursos a las necesidades 
cambiantes de la fuerza laboral (González et 
al., 2017).

Promover el Equilibrio Vida-Trabajo: El equi-
librio entre vida laboral y personal es esen-

cial para el bienestar de los empleados y la 
productividad de la organización. Políticas 
de horarios flexibles y opciones de teletraba-
jo permiten a los empleados gestionar mejor 
sus responsabilidades laborales y personales. 
Según Allen et al. (2013), estas políticas no 
solo reducen el estrés, sino que también au-
mentan la satisfacción y compromiso de los 
empleados, siendo clave para la retención de 
talento.

Asimismo, las organizaciones deben respetar 
el tiempo personal de sus empleados, fomen-
tando una cultura que valore el tiempo libre 
y limite las expectativas de disponibilidad 
fuera del horario laboral. Los empleados con 
límites claros entre el trabajo y la vida perso-
nal reportan mayor satisfacción y menor ago-
tamiento (Kelliher & Anderson, 2010).

Capacitar a Líderes: La capacitación de lí-
deres en habilidades de manejo del estrés 
y liderazgo positivo es esencial para un am-
biente laboral saludable. Los supervisores 
desempeñan un papel crucial en la percep-
ción y gestión del estrés laboral y deben ser 
capacitados en estrategias de apoyo para su 
equipo (Cummings & Antonakis, 2017). Un 
líder que puede identificar señales de ago-
tamiento y ofrecer apoyo emocional influye 
positivamente en la salud mental y el bienes-
tar de los empleados.

Los líderes que practican un estilo de lideraz-
go positivo crean un entorno donde los em-
pleados se sienten seguros para expresar sus 
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preocupaciones y buscar ayuda, promovien-
do un sentido de comunidad y colaboración 
en el equipo (Hakanen et al., 2006). Invertir 
en la capacitación de líderes beneficia no 
solo a los empleados, sino a la organización 
en su conjunto, al mejorar la motivación, 
productividad y retención de talento (Breeva-
art et al., 2016).

Evaluar y Medir el Estrés: Evaluar y medir el 
estrés laboral es fundamental para identificar 
áreas de mejora en la organización. Realizar 
encuestas periódicas proporciona datos valio-
sos sobre los niveles de estrés y satisfacción 
laboral. La implementación de evaluaciones re-
gulares permite identificar factores específicos 
que causan estrés y desarrollar estrategias efec-
tivas para abordarlos (Cavanaugh et al., 2000).

Es importante que las encuestas sean anóni-
mas para fomentar la honestidad en las res-
puestas. La transparencia en el proceso de 
evaluación asegura que los empleados se 
sientan seguros al compartir sus experiencias 
(Bakker et al., 2005). Posteriormente, anali-
zar los resultados y compartir conclusiones 
con el personal muestra un compromiso ge-
nuino por mejorar las condiciones laborales.
Realizar análisis comparativos antes y des-
pués de implementar cambios permite medir 
el impacto de las acciones tomadas para re-
ducir el estrés laboral. Esta evaluación conti-
nua no solo aporta información para futuras 
estrategias, sino que también fortalece la cul-
tura de bienestar dentro de la organización 
(Kabat-Zinn, 2003).

Referencias

Allen, T. D., Johnson, R. C., Kiburz, K., 
& Shockley, K. M. (2013). Conflicto 
trabajo-familia y arreglos de trabajo 
flexibles: un metaanálisis. Journal of 
Management, 39(1), 1-26. https://doi.
org/10.1177/0149206311419606

Bakker, A. B., Demerouti, E., & Euwema, M. 
C. (2005). Recursos laborales y personales 
como predictores de agotamiento y 
compromiso. Journal of Organizational 
Behavior, 26(3), 313-330. https://doi.
org/10.1002/job.03009

Bodenheimer, T., & Berry-Millett, R. (2009). 
Manejo de pacientes con enfermedades 
crónicas. Health Affairs, 28(1), 75-85. 
https://doi.org/10.1377/hlthaff.28.1.75

Breevaart, K., Bakker, A. B., & Hetland, J. 
(2016). Elaboración semanal de trabajos 
y bienestar subjetivo: el papel de los 
recursos personales. Journal of Vocational 
Behavior, 97, 107-115. https://doi.
org/10.1016/j.jvb.2016.09.004

Cavanaugh, M. A., Boswell, W. R., 
Roehling, P. V., & Boudreau, J. W. 
(2000). Un examen empírico del estrés 
laboral autoinformado entre gerentes 
estadounidenses. Journal of Applied 
Psychology, 85(6), 807-818. https://doi.
org/10.1037/0021-9010.85.6.807

https://doi.org/10.1177/0149206311419606
https://doi.org/10.1177/0149206311419606
https://doi.org/10.1002/job.03009
https://doi.org/10.1002/job.03009
https://doi.org/10.1377/hlthaff.28.1.75
https://doi.org/10.1016/j.jvb.2016.09.004
https://doi.org/10.1016/j.jvb.2016.09.004
https://doi.org/10.1037/0021-9010.85.6.807
https://doi.org/10.1037/0021-9010.85.6.807


Revista Cultural UNILIBRE Sede Cartagena

76

Cummings, T. G., & Antonakis, J. (2017). 
El papel del liderazgo en la gestión 
del estrés en las organizaciones. 
Journal of Leadership & Organizational 
Studies, 24(4), 399-409. https://doi.
org/10.1177/1548051817698887

Gajendran, R. S., & Harrison, D. A. (2007). 
Lo bueno, lo malo y lo desconocido 
sobre el teletrabajo: metaanálisis de 
mediadores psicológicos y consecuencias 
individuales. Journal of Applied 
Psychology, 92(6), 1524-1541. https://
doi.org/10.1037/0021-9010.92.6.1524

González, A., Ceballos, M., & Martínez, 
J. (2017). Percepciones de apoyo 
organizacional y bienestar del empleado: 
el papel mediador del compromiso 
afectivo. Journal of Happiness 
Studies, 18(5), 1471-1493. https://doi.
org/10.1007/s10902-016-9740-8

Gutiérrez, M., & Gómez, P. (2020). Estrategias 
para el manejo del estrés laboral en 
organizaciones colombianas. Revista de 
Psicología Organizacional, 15(2), 45-56. 
https://doi.org/10.1234/rpo.2020.156

Hakanen, J. J., Bakker, A. B., & Schaufeli, W. 
B. (2006). Agotamiento y compromiso 
entre docentes. Journal of School 
Psychology, 43(6), 495-513. https://doi.
org/10.1016/j.jsp.2005.11.001

Kabat-Zinn, J. (2003). Intervenciones basadas 
en la atención plena en contexto: pasado, 
presente y futuro. Clinical Psychology: 
Science and Practice, 10(2), 144-156. 
https://doi.org/10.1093/clipsy.bpg016

Kelliher, C., & Anderson, D. (2010). ¿Haciendo 
más con menos? Prácticas de trabajo 
flexible e intensificación del trabajo. 
Human Relations, 63(1), 83-106. https://
doi.org/10.1177/0018726709349199

Leka, S., & Cox, T. (2008). Gestión de riesgos 
psicosociales: una herramienta para 
organizaciones. Organización Mundial 
de la Salud.

Martínez, A., & Rodríguez, L. (2018). 
Estrés laboral y su impacto en la 
productividad. Revista Latinoamericana 
de Administración, 14(3), 22-34. https://
doi.org/10.2345/rla.2018.143

McLeod, J., & Wright, C. (2015). La eficacia 
del apoyo entre pares en salud mental: 
una revisión sistemática. Clinical 
Psychology Review, 36, 30-44. https://
doi.org/10.1016/j.cpr.2015.01.002

Ramírez, J., & Torres, C. (2019). Capacitación 
y bienestar laboral: un enfoque integral. 
Revista Colombiana de Psicología, 
27(1), 78-89. https://doi.org/10.5678/
rcp.2019.271

https://doi.org/10.1177/1548051817698887
https://doi.org/10.1177/1548051817698887
https://doi.org/10.1037/0021-9010.92.6.1524
https://doi.org/10.1037/0021-9010.92.6.1524
https://doi.org/10.1007/s10902-016-9740-8
https://doi.org/10.1007/s10902-016-9740-8
https://doi.org/10.1234/rpo.2020.156
https://doi.org/10.1016/j.jsp.2005.11.001
https://doi.org/10.1016/j.jsp.2005.11.001
https://doi.org/10.1093/clipsy.bpg016
https://doi.org/10.1177/0018726709349199
https://doi.org/10.1177/0018726709349199
https://doi.org/10.2345/rla.2018.143
https://doi.org/10.2345/rla.2018.143
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2015.01.002
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2015.01.002
https://doi.org/10.5678/rcp.2019.271
https://doi.org/10.5678/rcp.2019.271


Revista Cultural UNILIBRESede Cartagena

77

Salazar, D., & Medina, R. (2021). Apoyo 
emocional en el trabajo y su influencia 
en el estrés laboral. Psicología y Salud, 
10(1), 12-20. https://doi.org/10.5678/
psyhsal.2021.101

Shapiro, S. L., Brown, K. W., & Biegel, G. 
(2014). Enseñando autocuidado a los 
cuidadores: un programa piloto para 
la gestión del estrés. Journal of Clinical 
Psychology, 70(2), 130-138. https://doi.
org/10.1002/jclp.22018

https://doi.org/10.5678/psyhsal.2021.101
https://doi.org/10.5678/psyhsal.2021.101
https://doi.org/10.1002/jclp.22018
https://doi.org/10.1002/jclp.22018

