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Autor:  Hans Selye

“NO ES EL ESTRÉS LO QUE NOS MATA,SINO 

COMO REACCIONAMOS ANTE EL."



Promover el desarrollo de habilidades para 

gestionar el estrés y fortalecer la resiliencia en 

entornos laborales y personales, contribuyendo al 

bienestar integral y al desempeño efectivo frente 

a los desafíos cotidianos.

Objetivo general:



Identificar las causas 

comunes del estrés 

laboral y sus efectos 

físicos, emocionales y 

conductuales en los 

empleados y las 

organizaciones.

Proporcionar técnicas 

prácticas de manejo 

del estrés, como la 

respiración consciente, 

el mindfulness y la 

organización del 

tiempo, aplicables al 

entorno laboral.

.

Definir el concepto de 

resiliencia y sus 

componentes clave, 

destacando su 

importancia para afrontar 

adversidades y superar 

desafíos.

.

Ofrecer estrategias para 
fortalecer la resiliencia, 
incluyendo el desarrollo 
de una mentalidad 
positiva, la 
autorregulación 
emocional y el 
establecimiento de 
redes de apoyo.

Objetivos Específicos



El estrés laboral es una respuesta natural 

ante las exigencias del entorno de trabajo, 

pero cuando se vuelve crónico o mal 

gestionado, puede tener efectos negativos 

significativos en la salud física, mental y 

emocional de los empleados. Además, 

afecta la productividad, el clima laboral y 

el desempeño general de las 

organizaciones. 

Gestionar el estrés no solo es clave para 

proteger el bienestar individual, sino 

también para construir espacios de trabajo 

más saludables, resilientes y sostenibles.

PARA REFLEXIONAR Y EMPEZAR



ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD



GESTION DEL ESTRÉS EN UN ENTORNO LABORAL

La gestión del estrés es fundamental para la salud y el 

bienestar en el ámbito laboral, ya que el estrés 

prolongado puede afectar tanto la productividad 

como la salud mental y física de los empleados. En el 

contexto laboral, aprender a manejar el estrés no solo 

ayuda a reducir el agotamiento y prevenir 

enfermedades, sino que también fomenta un entorno 

más saludable y productivo. La capacidad de manejar 

el estrés de manera efectiva es clave para mantener el 

equilibrio emocional y una mentalidad resiliente, lo que 

contribuye al éxito personal y organizacional.

"El estrés es una respuesta natural, pero su manejo es clave para 

mantener la salud mental y el rendimiento."



PERO… ¿QUE ES EL ESTRÉS?

Es una respuesta natural del 

cuerpo ante demandas o 

presiones percibidas como 

desafiantes o amenazantes. En 

el contexto laboral, estas 

demandas pueden ser físicas, 

emocionales, o psicológicas y, 

si persisten en el tiempo, 

pueden tener consecuencias 

negativas tanto para los 

empleados como para las 

organizaciones.



EFECTOS DEL ESTRÉS

EN LOS EMPLEADOS

•Físicos

•Psicológicos

•Comportamentales

EN LAS 
ORGANIZACIONES

• Reducción de la 
productividad

•Aumento de costos

•Deterioro del ambiente 
laboral



TIPOS DE ESTRES

Eustrés (Estrés Positivo):

o Estimula el rendimiento, la motivación y la 

concentración.

o Surge en situaciones manejables que requieren 

esfuerzo, como cumplir con un plazo o prepararse para 

un evento importante.

o Es temporal y ayuda a alcanzar objetivos.

Distrés (Estrés Negativo):

o Aparece cuando las demandas superan los recursos o 

capacidades personales.

o Se asocia con síntomas físicos y emocionales, como 

ansiedad, agotamiento y problemas de salud.

o Puede ser crónico y perjudicar el bienestar y la 

productividad.



IMPACTOS DEL ESTRES

Metas Claras: 

Tener objetivos definidos 

proporciona dirección y 

propósito, impulsando la 

acción constante.

Resiliencia:

 La capacidad de superar 

obstáculos y adaptarse a 

los desafíos sin perder el 
enfoque.

Mentalidad Positiva: 

Mantener una actitud 

optimista y enfocarse en 

soluciones, lo cual refuerza la 

confianza y la perseverancia.

FISICO: 
Síntomas 

frecuentes

FISICO: 
Consecuencias 

a largo plazo

EMOCIONAL: 
Síntomas 

frecuentes

EMOCIONAL: 
Consecuencias

FISICO Y EMOCIONAL

Cambios en 
hábitos

Rendimiento 
laboral

Relaciones 
interpersonales

CONDUCTUAL

“El manejo adecuado del estrés es esencial para prevenir estas consecuencias y 

promover un equilibrio saludable en la vida personal y profesional”



CAUSAS COMUNES

Autoestima:

 Influye en la 

confianza y 

determinación.

Salud Emocional: 

Afecta la energía y el 

enfoque.

Ambiente Laboral:

 Un entorno positivo 

motiva; uno negativo 

la reduce.

Reconocimiento: 

Valorar los logros 

aumenta la 

motivación.

Relaciones:

 Las conexiones con 

compañeros y líderes 

impactan el ánimo.

Carga de 
trabajo – 40% 
De los casos

Conflictos – 
25% de los 

casos

Falta de 
control – 20% 
de los casos

Malas 
condiciones 

laborales – 5% 
de los casos



TECNICAS DE GESTION DEL ESTRES

RESPIRACION MINDFULNESS

EJERCICIO TIEMPO



EJERCICIO MINDFULNESS RESPIRACION 

CONSCIENTE

o Instrucciones:

▪ Siéntate cómodamente.

▪ Cierra los ojos o fija tu mirada en un punto.

▪ Inhala por la nariz contando hasta 4.

▪ Mantén el aire durante 4 segundos.

▪ Exhala lentamente contando hasta 6.

o Repite por 2 minutos.



RESILIENCIA

La resiliencia es la capacidad de adaptarse y recuperarse 

frente a situaciones adversas, cambios o desafíos. 

En el contexto del estrés, la resiliencia actúa como un 

recurso esencial para afrontar las presiones laborales sin 

comprometer la salud física, ni emocional. Una persona 

resiliente no solo maneja mejor el estrés, sino que también 

encuentra formas de aprender y crecer a partir de las 

dificultades.

Fomentar la resiliencia es fundamental, ya que permite a los 

empleados desarrollar habilidades para gestionar el estrés 

de manera efectiva, mantener el equilibrio emocional y 

contribuir a un entorno laboral más saludable. Para las 

organizaciones, esto se traduce en equipos más sólidos, 

productivos y preparados para enfrentar los retos del 

entorno cambiante.

"La resiliencia es la capacidad de adaptarse y recuperarse frente a adversidades, 
cambios o desafíos."



HERRAMIENTAS PARA LA AUTOMOTIVACIÓN Y EL BIENESTAR LABORAL

HERRAMIENTAS PARA LA AUTOMOTIVACIÓN Y EL BIENESTAR LABORAL

Las personas resilientes no evitan los 

problemas; por el contrario, los enfrentan 

con una combinación de herramientas, 

como habilidades de resolución de 

conflictos, y actitudes positivas, como la 

confianza en su capacidad para superarlos. 

Esta proactividad les permite transformar los 

desafíos en oportunidades, fortaleciendo su 

bienestar emocional y su capacidad para 

manejar el estrés de manera constructiva.

CÓMO PODEMOS DESARROLLAR RESILIENCIA EN LA VIDA 

DIARIA?



Componentes de la Resiliencia

AUTOCONOCIMIENTO AUTOREGULACION 
EMOCIONAL

APOYO SOCIAL 
MENTALIDAD DE 

CRECIMIENTO

"La resiliencia no es un rasgo innato, sino una habilidad que se 

desarrolla al fortalecer ciertos aspectos clave."



Estrategias para Fortalecer la Resiliencia

Fomentar el 
pensamiento positivo

Establecer metas 
alcanzables

Construir relaciones 
de apoyo



• Ejemplo de Resiliencia en el Trabajo

DESAFIO 

ACCIÓN

RESULTADOS



¿Cuál es una situación reciente en la que 

experimentaste estrés?

 ¿Cómo podrías aplicar lo aprendido hoy 

para manejarla mejor?



"La clave no está en evitar el estrés, sino en aprender a 

enfrentarlo con resiliencia y confianza."

"La gestión del estrés y el desarrollo de la 

resiliencia son esenciales para un ambiente 

laboral saludable."
"El estrés es natural, pero gestionarlo 

eficazmente mejora el bienestar personal y 

organizacional."
"La resiliencia nos permite enfrentar 

adversidades con mayor fortaleza y 

crecimiento."

"Aplicar técnicas prácticas y fomentar una 

mentalidad resiliente contribuye al éxito 

individual y colectivo."
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¿Preguntas?



Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos
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