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RESUMEN.

El documento analiza el impacto del estrés laboral en la salud fisica y mental,
destacando su creciente presencia en diversos entornos profesionales. Aunque un
nivel moderado de estrés puede fomentar la productividad, el estrés cronico se
asocia con enfermedades cardiovasculares, trastornos del suefo, debilidad
inmunoldgica, problemas digestivos y dolores musculares. Através de una encuesta
basada en la Escala de Estrés Percibido (PSS), se evidencié que el 100% de los
participantes experimentan estrés, principalmente por la sobrecarga laboral. Se
identificaron sintomas como ansiedad, migrafia y cansancio cronico.

Por tanto, se proponen estrategias para mitigar estos efectos, como la gestion del
tiempo, técnicas de relajacion, actividad fisica, alimentacion saludable, apoyo social
y la creacidn de ambientes laborales positivos. Ademas, resalta la importancia del
autocuidado como responsabilidad individual. Finalmente, se sugiere que futuras
investigaciones analicen intervenciones especificas por sector y el papel del apoyo
social en la mitigacion del estrés laboral.
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ABSTRACT.

The document analyzes the impact of work-related stress on physical and mental
health, highlighting its growing presence in various professional environments.
Although a moderate level of stress can boost productivity, chronic stress is
associated with cardiovascular disease, sleep disorders, immune weakness,
digestive problems, and muscle aches. Through a survey based on the Perceived
Stress Scale (PSS), it was shown that 100% of the participants experience stress,
mainly due to work overload. Symptoms such as anxiety, migraine and chronic
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fatigue were identified. Therefore, strategies are proposed to mitigate these effects,
such as time management, relaxation techniques, physical activity, healthy eating,
social support and the creation of positive work environments. In addition, it
highlights the importance of self-care as an individual responsibility. Finally, it is
suggested that future research analyzes sector-specific interventions and the role of
social support in mitigating work-related stress.
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INTRODUCCION.

El estrés laboral se ha convertido en una realidad cada vez mas comun en diversos
sectores y niveles profesionales. Si bien un cierto nivel de estrés puede ser
beneficioso al promover la productividad, el estrés cronico tiene un impacto negativo
en la salud fisica y mental. Investigaciones previas, como las de Cohen et al. (2007),
Kivimaki et al. (2012) y McEwen (2006), demuestran que el estrés prolongado no
solo afecta el estado emocional, sino que también se asocia con patologias como
hipertension, enfermedades cardiovasculares y trastornos del suefo. En la
intervencion realizada sobre manejo del estrés, el 100% de los encuestados
manifestd experimentar algun grado de estrés, tanto en su entorno laboral como
extralaboral. A partir de esto surge una pregunta relevante: ; Cémo afecta el estrés
al organismo y qué estrategias podemos emplear para contrarrestar sus efectos?
Este articulo analiza el impacto del estrés en el cuerpo y presenta algunas
estrategias para minimizar su impacto, buscando mantener un equilibrio entre el
trabajo y la salud.

El impacto del estrés en el cuerpo

El estrés prolongado no solo afecta la salud mental, sino que también tiene
repercusiones fisicas significativas. Cuando el cuerpo se encuentra en un estado
constante de alerta, se liberan hormonas como el cortisol y la adrenalina, que
desencadenan una serie de efectos negativos. Diversos estudios cientificos han
abordado el impacto fisioldgico y psicolégico del estrés. A continuacion, se amplian
algunos de estos efectos, respaldados por investigaciones relevantes:

Problemas cardiovasculares

La exposicion prolongada al estrés esta asociada con un aumento en la actividad
del sistema nervioso simpatico, o que eleva la presion arterial, la frecuencia
cardiaca y aumenta el riesgo de infartos. Segun un estudio publicado en el Journal
of the American College of Cardiology (2017), el estrés puede ser un factor de riesgo
significativo para la enfermedad coronaria.

Trastornos del sueno



El estrés laboral puede interferir con la capacidad para conciliar y mantener el
sueno, lo que provoca insomnio y fatiga cronica. Investigaciones publicadas en
Sleep Medicine Reviews (2015) demuestran que el estrés activa el eje hipotalamico-
pituitario-adrenal (HPA), lo que interfiere con los patrones de suefo.

Alteraciones del sistema inmunolégico

Un nivel elevado de estrés puede debilitar las defensas del organismo, lo que
aumenta la vulnerabilidad a infecciones. El articulo de Nature Reviews Immunology
(2012) senala que el estrés crénico puede suprimir la funcion inmunoldgica y alterar
la produccién de citocinas, cruciales para la respuesta inmune.

Problemas digestivos

El estrés se ha vinculado con trastornos como el sindrome de intestino irritable (Sll),
gastritis y reflujo. Investigaciones publicadas en Gastroenterology (2016) sugieren
que el estrés puede alterar la motilidad intestinal y la sensibilidad visceral,
exacerbando los sintomas del SlI.

Tension muscular y dolores corporales

La sobrecarga emocional puede traducirse en tensién muscular, migrafas y dolores
cronicos, especialmente en el cuello y la espalda. Segun un estudio en Pain Journal
(2014), el estrés puede aumentar la percepcion del dolor y la tension muscular.

METODOLOGIA.

Para evaluar el impacto del estrés, se aplicé una encuesta basada en la Escala de
Estrés Percibido (PSS) ajustada, desarrollada por Cohen, Kamarck y Mermelstein
en 1983. Esta escala mide la percepcion subjetiva del estrés en las ultimas
semanas, considerando la frecuencia con que los individuos experimentan
sentimientos de estrés, preocupacion, incapacidad para manejar situaciones y
control sobre su vida. Las respuestas se evaluaron utilizando una escala Likert de
5 puntos.

Entre los elementos que aborda la PSS se incluyen:

Percepcion del estrés, evalua como una persona percibe situaciones estresantes y
coémo responde emocionalmente a ellas.

Factores estresantes, considera la frecuencia de situaciones estresantes en la vida
del individuo.

Efectos en la salud fisica y mental, ayuda a identificar cdmo el estrés afecta el
bienestar general, incluyendo las consecuencias en la salud fisica y mental.

La percepcion del estrés es un factor clave en la manera en que los individuos
experimentan y manejan situaciones estresantes. Cada persona interpreta y



responde al estrés de manera diferente segun sus recursos personales,
experiencias previas y mecanismos de afrontamiento (Lazarus & Folkman, 1984).
La frecuencia con la que una persona se enfrenta a factores estresantes en su vida
cotidiana puede influir en la intensidad del estrés percibido y en sus consecuencias
a largo plazo (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983). Entornos laborales exigentes,
dificultades econémicas o problemas personales pueden convertirse en
desencadenantes constantes de estrés, afectando el bienestar general de los
individuos (Quick & Henderson, 2016). Como resultado, el estrés puede
manifestarse no solo a nivel emocional, generando ansiedad o frustracion, sino
también en la salud fisica, contribuyendo a problemas cardiovasculares, trastornos
del suefo, disfunciones inmunolégicas y dolencias musculares (Cohen et al., 2007;
McEwen, 2006; Kivimaki et al., 2012). Comprender la relacién entre la percepcion
del estrés, la frecuencia de los factores estresantes y sus efectos en la salud es
fundamental para desarrollar estrategias efectivas que permitan reducir el impacto
negativo del estrés en la vida de las personas.

DISCUSION Y RESULTADOS.

La intervencion sobre manejo del estrés revel6 variables clave que permiten
comprender como se vive el estrés en el entorno laboral:

Presencia de estrés

Gréfica 1. Presencia de estrés.
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Nota: La grafica muestra que el 100% de los encuestados respondid
afirmativamente, destacando la generalizacion del problema. Fuente. Autores.



Intensidad del estrés

Gréfica 2. Intensidad del estrés.
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Nota: En la grafica se observa que el 60% de las personas reportaron niveles
elevados de estrés, con puntuaciones de 10/10 en la escala numérica. Fuente.
Autores.

Causas del estrés

Gréfica 3. Causa del estrés.

Causas del estrés

M Laboral
M personal

B mixto

Nota: La grafica muestra la respuesta del 40% "todo" sugiere que el estrés es
percibido como un fendbmeno generalizado, que abarca diversos aspectos del
entorno laboral y la vida personal. Mientras que un 40% a la atribuye a sobrecarga
laboral. Fuente. Autores.



Estrategias de afrontamiento

Grafica 4. Estrategias de afrontamiento.
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Nota: Algunos sujetos utilizaron diversas respuestas para lidiar con el estrés, como
"paciencia" o "ejercicio", lo que refleja mecanismos de resiliencia o reacciones
inmediatas. Fuente. Autores.

Signos y sintomas fisicos y emocionales

Se reportaron sintomas como cansancio crénico, ansiedad, y migrana, lo que
evidencia como el estrés afecta tanto al cuerpo como a la mente.

¢ Como manejar el estrés laboral?

A pesar de que el entorno laboral puede ser una fuente constante de estrés, existen
diversas estrategias para mitigar sus efectos y proteger la salud de la comunidad
académica:

Organizacion y gestion del tiempo

Establecer prioridades y distribuir las tareas de manera equilibrada puede reducir la
presion. Segun Macan (1994), la gestion eficaz del tiempo estad asociada con una
menor percepcion de estrés laboral.

Técnicas de relajacion

La meditacion, el yoga y los ejercicios de respiracion ayudan a reducir los niveles
de cortisol. Chiesa y Serretti (2009) encontraron que la meditacién mindfulness
disminuye significativamente los niveles de cortisol.

Actividad fisica regular



El ejercicio mejora la condicion fisica y favorece la liberacion de endorfinas, lo que
contribuye a un mejor estado de animo. Salmon (2001) destaca que la actividad
fisica es un modulador efectivo del estrés.

Alimentacion equilibrada

Evitar el exceso de cafeina y optar por una dieta saludable puede estabilizar los
niveles de energia y reducir el estrés. Benton y Donohoe (1999) sugieren que la
nutricion adecuada mejora tanto el bienestar fisico como mental.

Apoyo social y profesional

Contar con un entorno de apoyo, ya sea a través de companeros de trabajo, amigos
o profesionales en salud mental, es crucial para enfrentar los desafios diarios.
Cohen y Wills (1985) demostraron que el apoyo social actua como un amortiguador
del estrés.

Fomento de un ambiente laboral saludable

La creacion de espacios laborales saludables y equilibrados es fundamental para
reducir la sobrecarga. El estudio de Kelloway y Day (2005) destaca la importancia
de un ambiente laboral positivo para reducir el estrés.

Los resultados obtenidos en este estudio confirman la alta prevalencia del estrés
laboral entre los encuestados, con un 100% de los participantes reportando algun
grado de estrés en su entorno de trabajo. Este hallazgo refuerza la idea de que el
estrés se ha convertido en una condicién comun en diversos sectores laborales y
sugiere la necesidad de intervenciones efectivas para mitigar sus efectos.

Uno de los aspectos mas relevantes identificados en el analisis es la intensidad del
estrés percibido, con respuestas que oscilan entre valores altos en la escala
numeérica utilizada. Esto indica que una proporcion significativa de los trabajadores
experimenta niveles severos de estrés, o que puede repercutir negativamente en
su salud fisica y mental. Como se ha evidenciado en estudios previos (Cohen et al.,
2007; Kivimaki et al., 2012; McEwen, 2006), el estrés cronico esta vinculado con un
mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, trastornos del suefio y
afectaciones psicoldgicas como la ansiedad y la depresion.

El analisis de las fuentes de estrés revelé que los participantes perciben el entorno
laboral como el principal desencadenante de su malestar. La sobrecarga de trabajo,
un ambiente laboral dificil y la falta de conciliacién entre la vida personal y
profesional emergen como factores predominantes. Esto concuerda con la literatura
existente, donde se ha identificado que los entornos laborales con alta demanda y
bajo control sobre las tareas aumentan el riesgo de estrés y agotamiento (Maslach
et al., 1996).



En cuanto a los mecanismos de afrontamiento, los encuestados mencionaron
estrategias variadas como la paciencia, el descanso y el uso de actividades
recreativas. Sin embargo, la falta de una metodologia estructurada de afrontamiento
sugiere que muchos trabajadores no cuentan con herramientas efectivas para
manejar el estrés. De alli la importancia de disefiar programas de bienestar laboral
que incorporen técnicas de relajacion, apoyo psicolégico y promocion de habitos
saludables.

Finalmente, la percepcion de cambio en los niveles de estrés a lo largo del tiempo
resalta la necesidad de monitorear este fenomeno en el largo plazo. Implementar
politicas organizacionales que fomenten un ambiente laboral saludable podria
contribuir a la reduccion del estrés y a la mejora de la calidad de vida de los
empleados. Futuros estudios podrian enfocarse en evaluar la efectividad de
distintas intervenciones para el manejo del estrés y su impacto en la productividad
y el bienestar de los trabajadores. Ademas, seria valioso investigar como el apoyo
social y las redes de apoyo profesional contribuyen a mitigar los efectos negativos
del estrés laboral, asi como analizar estrategias especificas en diferentes sectores
profesionales para optimizar las intervenciones en el ambito laboral.

CONCLUSIONES.

El estrés laboral es una problematica que afecta tanto la productividad como la salud
de los empleados. Sin embargo, mediante la implementacién de estrategias
adecuadas, es posible mitigar sus efectos y mejorar la calidad de vida de los
trabajadores. La incorporacion de habitos saludables y la promocidn de un ambiente
laboral positivo pueden marcar una diferencia significativa, transformando un
entorno de trabajo desgastante en uno que impulse el bienestar y el crecimiento
personal.

El estrés en el trabajo afecta de manera integral al cuerpo, desde la salud
cardiovascular hasta el bienestar emocional. La generalizacién de este fenomeno
resalta la importancia de entender las variables involucradas, como la intensidad y
las causas del estrés, asi como las estrategias de afrontamiento y los sintomas
fisicos y emocionales asociados. Al comprender estos aspectos, se pueden
desarrollar intervenciones mas efectivas para mejorar la calidad de vida de los
trabajadores.

Dado que el estrés es un fendmeno generalizado, investigaciones futuras deberian
centrarse en el analisis de estrategias especificas de manejo del estrés en distintos
sectores profesionales. Seria de interés explorar como las caracteristicas
particulares de cada entorno laboral (por ejemplo, en el ambito de la salud, la
educacion o la tecnologia) influyen en la percepcion y el manejo del estrés, y cuales
son las intervenciones mas eficaces en cada contexto.



Asimismo, seria valioso investigar como el apoyo social y las redes de apoyo
profesional contribuyen a mitigar los efectos negativos del estrés laboral, y cual es
su relacion con la mejora del bienestar general de los empleados. El estudio de la
efectividad de programas organizacionales enfocados en la prevencion y manejo
del estrés cronico también resulta crucial, ya que estas politicas podrian reducir no
solo los sintomas de estrés, sino también las enfermedades asociadas, como las
cardiovasculares, promoviendo un entorno laboral mas saludable y productivo.

Si bien es evidente que las organizaciones tienen un rol fundamental en la creacién
de ambientes laborales saludables, no puede ignorarse que el manejo del estrés
también recae en la responsabilidad personal de cada individuo. El autocuidado no
es opcional, sino una obligacion inherente a la preservacion del bienestar fisico y
mental. Incorporar practicas de autocuidado, gestionar el tiempo con eficacia,
mantener habitos saludables y buscar redes de apoyo son acciones esenciales que
deben ser asumidas de forma consciente. Reconocer los signos del estrés y actuar
preventivamente permite no solo mitigar sus efectos, sino también fortalecer la
resiliencia personal. Por tanto, cada persona debe comprometerse activamente con
su propio equilibrio emocional, entendiendo que la salud es un recurso que se
protege dia a dia.
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