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PREVENCIÓN Y MANEJO 

DE LAS ENFERMEDADES 

DERIVADAS DEL ESTRÉS 
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.
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industria 4.0
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Del enfoque de 
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posgeneracional..
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33
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26
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27
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Auxilios 

psicológicos: 
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28
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de casos 

diagnosticados

29
Manejo de conflictos 
para la promoción de 

ambientes de sana 
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prevención del acoso 
laboral.

30
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actividades 
recreativas, 
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deportivas, como 
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buen desempeño. 

Promoción del apoyo 
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36
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OBJETIVO GENERAL

Comprender los conceptos básicos del 

estrés y como este fomenta la aparición de 

otras enfermedades 



OBJETIVO 

ESPECIFICO 2
OBJETIVO 

ESPECIFICO 3

OBJETIVO 

ESPECIFICO 1

Conocer los 
conceptos del estrés. 

Abordar las 
consecuencias y sus 
efectos. 

Identificar estrategias 
para la prevención de 
las enfermedades 
derivadas del estrés. 



EVALUÉMONOS
SONDEO



La organización mundial de la salud (2004), define el estrés como 
“el conjunto de reacciones fisiológicas que preparan al cuerpo 

para la acción”. 

Se convierte en 
indeseable, 

desadaptativo y 
peligroso si no 

conduce a la acción 
o es tan intenso que 

el organismo 
sucumbe ante él 



El cuerpo reacciona ante el 
estrés liberando hormonas. 

Estas hormonas hacen que el 
cerebro esté más alerta, causa 
que los músculos se tensionen 
y aumenta su pulso cardiaco.





FASES DEL 
ESTRÉS 

•Fase de alarma

•Es la respuesta de nuestro organismo (S. nervioso 
y endocrino) frente a un agente estresante. 

•Fase de resistencia

•Es la respuesta de adaptación del organismo para 
limitar los daños producidos por el factor 
estresante. 

•Fase de agotamiento

•Cuando fallan las anteriores se debilita el 
organismo y se colapsa, ya que no se puede 
defender ante el agente estresante. Esto puede 
ocasionar consecuencias serias para la salud. 



Eustress 

Se produce como una respuesta eficaz al
estrés por parte de nuestro organismo que se
prepara para hacer frente a situaciones que
requieren mayor atención, manteniendo alerta a
nuestro organismo pero sin forzarlo en exceso

Distress

Se da cuando el organismo reacciona de modo
inadecuado o excesivo al estrés. Puede darse
ante situaciones estresantes que superan
nuestras capacidades o ante sucesos estresantes
que se repiten de modo prolongado.

Estrés Episódico 

Se produce de forma puntual, por lo que se
caracteriza por su breve duración y su naturaleza
esporádica. se trata de una situación limitada y sus
efectos suelen pasar en cuanto se soluciona esta
situación.

Estrés crónico 

Se produce por culpa de una exposición repetitiva y
prolongada a varios factores estresantes en el
entorno laboral. Donde se genera una merma en la
resistencia a la presión del empleado.
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EFECTOS

Deterioro cognitivo

Dificultad para concentrarse.

Ansiedad y/o depresión.

Dificultad para tomar decisiones.

Insomnio.

Trastornos  sexuales.

Trastornos de tipo afectivo.

Desórdenes mentales como TOC.

Síndrome de Burnout

Hipertensión 

Arritmias 

Caída del cabello 

Disminución del apetito sexual

Contracturas musculares.

Dolores crónicos.

Tics nerviosos.

Estreñimiento

Ulceras 

Deterioro de las relaciones 
laborales 

Aumento del ausentismo.

Incremento de accidentes 
laborales.

Mayor número de bajas por 
enfermedad.

Bajo rendimiento por empleado.

Menor productividad.



ESTRÉS LABORAL 
Es la reacción que puede tener el trabajador ante 
exigencias y presiones laborales que no se ajustan a 
sus conocimientos y capacidades, poniendo a prueba 
su capacidad para afrontar la situación. 



CAUSAS 
o Presión laboral por parte de un superior.

o El volumen y el tipo de trabajo

o Falta de control sobre el trabajo que se
realiza

o Tareas monótonas

o Plazos ajustados

o Trabajar a alta velocidad

o Exposición a la violencia

o Ambiente laboral inadecuado

o Combinación de cualquiera de estos
factores



EL ESTRÉS ES EL 
MECANISMO 

FISIOPATOLÓGICO DE 
CIERTAS ENFERMEDADES, 

PERO NO DE TODAS.





1. Definir causalidad entre la patología y el estrés. 
2. Utilizar suficiente evidencia científica que determine la causalidad. 
3. Describir la patología y la participación del estrés en la misma.
4. Describir los factores de riesgo psicosociales estadísticamente asociados a la 

patología que se encuentran documentados en estudios.  

Si la patología bajo estudio no se encuentra en la tabla de enfermedades Dec. 1477 de 
2014, pero se sospecha la asociación causal con factores de riesgo psicosocial del trabajo, 
se debe proceder a documentar tal asociación.



Sindoreme de fatiga 
crónica. 

Fatiga visual 

Patologías 
osteomusculares 

Alteraciones 
gastrointestinales 

Trastornos mentales y 
del comportamiento 

Alteraciones 
cardiacas 

Resfriados 

INTENSIDAD + PERSISTENCIA



Síndrome de fatiga crónica

Disminuyen hasta el 50 por ciento su productividad,

Se trata de un agotamiento crónico que no se alivia con el descanso.

Sus síntomas más relevantes son la pereza, el insomnio, dolor muscular y fiebre, entre
otros síntomas. Usualmente las personas se sienten desmotivadas, pierden su autoestima
laboral y abandonan sus tareas con facilidad.



Tx. ANSIEDAD: 

Las personas con trastornos de ansiedad 
con frecuencia tienen preocupaciones y 
miedos intensos, excesivos y persistentes 
sobre situaciones diarias.

Sensación de nerviosismo, agitación o tensión

Sensación de peligro inminente, pánico o catástrofe

Aumento del ritmo cardíaco

Respiración acelerada (hiperventilación)

Sudoración

Temblores

Sensación de debilidad o cansancio

Problemas para concentrarse o para pensar en otra cosa que no sea la 
preocupación actual

Tener problemas para conciliar el sueño

Padecer problemas gastrointestinales (GI)

Tener dificultades para controlar las preocupaciones

Tener la necesidad de evitar las situaciones que generan ansiedad



Tx. DEPRESIVO 
RECURRENTE (DISTIMIA): 

Falta de interés en las actividades diarias

Tristeza, sensación de vacío, depresión

Desesperanza

Cansancio y falta de energía

Baja autoestima, autocrítica o sentirse incapaz o inútil

Dificultades para concentrarse y tomar decisiones

Irritabilidad o enojo excesivo

Disminución de la actividad, eficacia y productividad

Evitar las actividades sociales, aislamiento

Sentimientos de culpa y preocupaciones por el pasado

Falta de apetito o comer demasiado

Problemas para dormir



REACCIONES DE ESTRÉS GRAVE Y TRASTORNOS DE ADAPTACIÓN.

Entumecimiento psíquico”

Tendencia involuntaria” a revivir el trauma

Hiperactividad simpática neurovegetativa

Estados de malestar subjetivo 
acompañados de alteraciones 
emocionales que, por lo general, 
interfieren con la actividad 
social y que aparecen en el 
período de adaptación a un 
cambio biográfico significativo o 
a un acontecimiento vital 
estresante.



TX ESTRÉS POSTRAUMATICO Recuerdos recurrentes, involuntarios y angustiantes del hecho 
traumático

Revivir el hecho traumático como si estuviera sucediendo otra vez 
(reviviscencia)

Sueños perturbadores o pesadillas acerca del hecho traumático

Angustia emocional grave o reacciones físicas a las cosas que te 
recuerdan el suceso traumático

Irritabilidad agresividad.

Perturbaciones en el sueño.

Pensamientos negativos sobre si mismo. 

Desesperanza.

La persona ha estado expuesta a un 
acontecimiento traumático en el que han 
existido 1 y 2:

1. La persona ha experimentado, presenciado o 
le han explicado uno (o más) 
acontecimientos caracterizados por muertes 
o amenazas para su integridad física o la de 
los demás. 

2. La persona ha respondido con un temor, una 
desesperanza o un horror intensos. 



¿CÓMO GESTIONAR EL ESTRÉS 

LABORAL EN LA ORGANZIACIÓN?



Acciones conjuntas  

(ARL- Talento 

Humano) para 

direccionar controles 

administrativos 

Entendimiento 

Organizacional 

Identificación de 

factores protectores y 

de Riesgo

Acciones de Intervención 

factores 

Intralaborales

Acciones de Intervención factores 

Extralaborales

Programa de 

Prevención de la 

Violencia y el Ascoso 

laboral



RECOMENDACIONES 
PARA LA PREVENCIÓN 
DEL ESTRÉS EN EL 
INDIVIDUO

RESPIRACIÓN PROFUNDA GUIADA O AUTOGUIADA

DETENCIÓN DEL PENSAMIENTO

VISUALILZACIÓN 

FOCALIZACIÓN EN LAS EMOCIONES PLACENTERAS

FLEXIBILIZAR PENSAMIENTO

DIALOGAR



EVALUÉMONOS
SONDEO
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