
ESTRÉS 
LABORAL

¡¡CUIDEMOSLA!!

La SALUD MENTAL es
cosa de todos y todas

¡No esperes! Pide Ayuda

DIRECCIONES DE INTERÉS

FEDERACIONES REGIONALES DE UGT-MADRID

SECRETARÍA DE SALUD LABORAL Y MEDIO AMBIENTE DE UGT-MADRID

Avda. América, 25, 8 planta, 28002 Madrid. 
slaboralymedioambiente@madrid.ugt.org
https://saludlaboralmadridugt.org         Tel: 91 589 09 88

SERVICIO DE PREVENCIÓN DE ADICCIONES EN EL ÁMBITO LABORAL

Avda. América, 25 28002 Madrid.
sindrogas@madrid.ugt.org          Tel: 91 589 09 09

NORTE
Avda. Valdelaparra, 108 · 28100 
Alcobendas - Tel: 91 662 08 75
uczonanorte@madrid.ugt.org

SUR
Avda. de los Ángeles, 20 · 28903

Getafe - Tel: 91 696 05 11
surslmamujer@madrid.ugt.org

ESTE
C/ Simón García de Pedro, 2 28805

Alcalá de Henares - Tel: 91 888 09 92 
uceste@madrid.ugt.org

OESTE
C/ Clara Campoamor, 2 · 28400 

Collado Villalba - Tel: 91 850 13 01 
ucoeste@madrid.ugt.org

SURESTE
C/ Silos, 27 · 28500

Arganda del Rey - Tel: 91 876 89 65
ucsureste@madrid.ugt.org

SUROESTE
C/ Huesca, 2 · 28941

Fuenlabrada - Tel: 91 690 40 68
suroeste@madrid.ugt.org

FeSMC      SERVICIOS, MOVILIDAD Y CONSUMO
Tel: 91 589 73 94            saludlaboral.madrid@fesmcugt.org

UNIONES COMARCALES DE UGT-MADRID

SERVICIOS PÚBLICOS DE MADRID
Tel: 91 589 70 43            saludlaboral@ugtspmadrid.es

FICA    INDUSTRIA, CONSTRUCCIÓN Y AGRO
Tel: 91 589 77 33            saludlaboralmadrid@fica.ugt.org

C/ Ventura Rodríguez, 7, 28008 Madrid 
Tel: 900 71 31 23 - irsst@madrid.org

www.comunidad.madrid
SERVICIO DE INTERMEDIACIÓN 

EN RIESGOS PSICOSOCIALES 
(SIRP): irsst.sirp@madrid.org

www.comunidad.madrid

INSTITUTO REGIONAL DE 
SEGURIDAD Y SALUD EN EL 

TRABAJO (IRSST)

INSPECCIÓN DE 
TRABAJO Y 

SEGURIDAD SOCIAL 
DE MADRID

Plaza José Moreno Villa, 1
Esq. Pl. España, 17

28008, Madrid
Teléfono: 91 363 56 00
itmadrid@mites.gob.es
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¿Necesitas 
más información?

SECRETARÍA DE SALUD LABORAL Y 
MEDIO AMBIENTE UGT-MADRID

Se ofrece la posibilidad de atención clínica psicológica 
especializada por parte de la Fundación Psicología sin 
Fronteras, a través de un convenio de colaboración 

firmado entre UGT-Madrid y dicha Fundación

NO DUDES, PREGUNTANOS Y TE 
AYUDAREMOS.

Atención personalizada, asesoramiento técnico, 
elaboración de informes… 

�5�G�T�X�K�E�K�Q���I�T�C�V�W�K�V�Q���s���/�½�Z�K�O�C���%�Q�P�‚�F�G�P�E�K�C�N�K�F�C�F

  GABINETE DE ASISTENCIA   
  TECNICA DE SALUD MENTAL 
  EN EL AMBITO LABORAL

C/ Azcona 53, 28028 Madrid. Escuela Julián Besteiro
Avda. de América, 25, planta baja, 28002 Madrid

91 589 09 88

saludmental@madrid.ugt.org
slaboralymedioambiente@madrid.ugt.org

Lunes de 8.30 a 14.00 / 15.00 a 17:30h
Martes a viernes: 8.30 a 14.00h

(El asesoramiento presencial se realizará con cita previa)



La importancia de abordar el estrés laboral y entender sus fases 
y consecuencias permite implementar estrategias efectivas de 
prevención y gestión, mejorando la calidad de vida y la 
productividad laboral. 

El tecnoestrés es un tipo de estrés relacionado con el uso de la 
tecnología, especialmente en el contexto laboral. Surge como 
resultado de la adaptación y uso constante de dispositivos 
tecnológicos, software y aplicaciones. Originando tensión y 
malestar debido al uso continuo y, a veces, excesivo de la 
tecnología.

El impacto del estrés laboral varía significativamente entre 
profesiones debido a las diferentes demandas y entornos de 
trabajo y puede afectar de forma diferente a cada persona.

¿Qué es el Estrés Laboral?
El estrés laboral es una respuesta física y emocional dañina 
que ocurre cuando las demandas del trabajo no están 
alineadas con las capacidades, recursos o necesidades de 
las personas trabajadoras. Puede manifestarse como un 
estado de agotamiento físico y mental.

PREVENCIÓN DEL ESTRÉS LABORAL
Aquí tienes algunos ejemplos de cómo puede manifestarse en 
distintas Profesiones:

¿Cómo interaccionan el Estrés y la Salud Laboral?
Estrés: Un Ciclo Vicioso
El estrés laboral no solo impacta la salud de las personas 
trabajadoras, sino que también puede crear un ciclo vicioso. 
Los problemas de salud pueden llevar a ausencias laborales y 
una mayor carga de trabajo para la plantilla, lo que a su vez 
aumenta el estrés en el lugar de trabajo. Abordarlo y promover 
la Salud Mental en el trabajo no solo beneficia a las personas 
trabajadoras, sino que también mejora la productividad y el 
ambiente general de la organización. Comprender y gestionar 
estas causas puede ayudar a reducir el estrés y mejorar el 
bienestar general en el lugar de trabajo.

IMPACTO del Estrés

ESTRATEGIAS para mejorar 
la SALUD LABORAL

COMO ABORDAR LAS CAUSAS

La gestión del estrés laboral debe ser específica para cada 
profesión, teniendo en cuenta las causas y consecuencias 
particulares para implementar estrategias efectivas de mitigación. 

FÍSICAS: Dolores de cabeza - Problemas digestivos -  
Hipertensión - Problemas cardíacos - Inmunologicos...

EMOCIONALES: Ansiedad - Depresión - Irritabilidad - Baja 
autoestima...

CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS LABORAL

FASES DEL ESTRÉS LABORAL

RESISTENCIA ALARMA AGOTAMIENTO

el cuerpo intenta 
adaptarse al estrés 

continuado 
manteniendo la 
producción de 
hormonas del 

estrés.

reacción inicial 
del cuerpo ante 

una amenaza 
percibida que 

provoca la 
liberación de 
adrenalina.

Los recursos del 
cuerpo se agotan, 

llevando a sintomas 
físicos y emocionales 

severos.

COGNITIVAS: Lapsus, olvidos, falta de concentración... 
relaccionados con el ambito laboral

COMPORTAMENTALES: Aislamiento social-Problemas de 
sueño-Consumo de sustancias...

Salud

Educación

Sector 
Tecnológico

Sector 
Financiero

Servicios de
Emergencia

Profesionales 
Creativos
(como diseñadores 
y escritores)

Alta responsabilidad, largos 
turnos, toma de decisiones 

críticas.

Manejo de aulas grandes, presión 
por resultados académicos, 
interacción constante con 

estudiantes y padres.

Altas expectativas de 
rendimiento, largos periodos 
frente a la pantalla, cambios 

tecnológicos rápidos.

Toma de decisiones financieras 
críticas, presión por cumplir 
objetivos, largos horarios de 

oficina.

Exposición a situaciones 
peligrosas y traumáticas, turnos 
irregulares, alta responsabilidad.

Presión por la creatividad 
constante, plazos ajustados, 

evaluación subjetiva del trabajo.

Ambiente de Trabajo Saludable:
Fomentar un entorno de trabajo 
positivo, con una buena 
comunicación y apoyo entre la 
plantilla, puede reducir el estrés 
laboral.
Capacitación y Desarrollo:
Proporcionar oportunidades de 
capacitación para que los 
empleados se sientan más 
competentes y seguros en sus 
roles.
Reconocimiento y Recompensas:
Reconocer y recompensar el 
buen trabajo puede aumentar la 
motivación y reducir el estrés.
Flexibilidad Laboral:
Implementar políticas de trabajo 
flexible, como el teletrabajo o 
horarios ajustables, puede 
ayudar a las personas 
trabajadoras a equilibrar mejor 
su vida laboral y personal.

Mindfulness, Meditación y 
Técnicas de Relajación: 
Practicarlo puede ayudarte 
a reducir la ansiedad y 
mejorar tu bienestar 
general.
Ejercicio Regular:
Mantenerse activo física- 
mente libera endorfinas, 
que son hormonas que 
mejoran el estado de ánimo 
y reducen el estrés.
Organización y Gestión del 
Tiempo: Planificar y priorizar 
tareas puede ayudarte a 
sentir más control y reducir 
la sensación de ahogo.
Establecer Límites:
Aprende a decir no y 
establece límites claros 
entre el trabajo y el tiempo 
personal para evitar el 
agotamiento.

Red de Apoyo:
Hablar con amigos, 
familiares… sobre 
tus preocupaciones 
puede proporcio- 
narte perspectiva y 
apoyo emocional.
Asesoramiento
Profesional:
Considera hablar 
con un terapeuta o 
consejero para 
obtener técnicas 
personalizadas para 
manejar el estrés.

Ansiedad, depresión, irritabi- 
lidad, falta de interés, errores 
médicos debido a la fatiga.

Ansiedad, agotamiento 
emocional, desmotivación 

profesional.

Fatiga visual, problemas de 
sueño, ansiedad por 

mantenerse al día con las 
innovaciones.

Ansiedad, problemas 
cardiovasculares entre 

otros, conflictos 
interpersonales.

Trastorno de estrés pos- 
traumático (TEPT), fatiga extre- 
ma, problemas de salud mental.

Bloqueo creativo, ansiedad, 
agotamiento mental.

PROFESIONES CAUSAS

Estrategias 
Organizacionales

Estrategias Individuales 
Para frenar el Estrés

Estrategias
Sociales

CONSECUENCIAS

• Fisicos. 
• Mentales y 

Emocionales: pueden 
afectar a la capacidad 
de concentración y 
toma de decisiones.

• Menor productividad y 
Rendimiento: menos 
eficiente, cometen más 
errores.

• Conseguir un entorno 
de trabajo saludable.

• Ofrecer recursos y 
apoyo.

• Capacitación y 
desarollo.

• Conciliar la vida laboral 
con la personal.

• Exceso de trabajo
• Plazos ajustados
• Falta de control
• Ambigüedad en el Rol
• Conflictos interpersonales
• Falta de apoyo
• Condiciones de trabjo
• Inseguridad laboral
• Desequilibrio entre trabajo y   

vida personal
• Falta de reconocimiento

• INDIVIDUAL Y 

ORGANIZACIONALMENTE

• Los EMPLEADORES: Crear un 
ambiente de trabajo positivo, 
proporcionar recursos y apoyo, 
y reconocer y recompensar el 
trabajo bien hecho.

• Los EMPLEADOS: buscar apoyo 
social, y practicar técnicas de 
manejo del estrés.

ORGANIZACIÓN: 
Establecer prioridades y 
Limites claros en el trabajo

EVALUACIÓN DE 
RIESGOS PSICOSOCIAL

CAUSAS del Estrés: Varian 
dependiendo de la naturaleza del 
trabajo, entorno y circunstancias 
laborales


