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� Características del 
trabajo: turnos rotativos y 
largas horas de trabajo; poca 
o demasiada carga de trabajo; 
poco sentido de control. 

� Las condiciones 
ambientales: condiciones 
desagradables y peligrosas 
como el ruido, la 
contaminación del aire, o los 
problemas ergonómicos. 

� Riesgos físicos: peligro de 
accidentes en el área de trabajo. 

� Poca o ninguna participación: falta de respeto o reconocimiento, 
poca involucración en la toma de decisiones.  

� Conflicto de papeles: expectativas de trabajo mal definidas, 
imposibles de lograr o tiempo insuficiente para llevarlo a cabo; 
demasiada responsabilidad, demasiadas funciones, poco control 
sobre la actividad laboral. 

� Mayor responsabilidad: un error pequeño puede llevar a una 
pérdida mayor. 

� Sentimiento de Equidad: discrimen por causa de raza, sexo, 
origen étnico o características físicas; distribución de compensación 
justa. 

� El estilo de dirección: poca comunicación en la organización, y 
ausencia de política que promueva el balance entre vida y trabajo. 

� Las relaciones interpersonales: malos ambientes sociales y falta 
de apoyo o ayuda de compañeros y supervisores. 

� Las preocupaciones sobre la carrera laboral: Inseguridad de 
trabajo y falta de oportunidad para el crecimiento personal, el 
fomento o el ascenso. 

A todas estas fuentes de estrés pueden sumarse otras ajenas a la 
organización como son: problemas con la pareja, problemas de salud 
o fallecimiento de algún familiar, problemas económicos, crisis 
personales, las dificultades para compaginar la familia y el 
trabajo, entre otras. 
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La tolerancia al estrés y las formas de 
reaccionar varían en cada individuo según 
su personalidad y carácter. Sin embargo, 
cambiar de actitud y de forma de 
pensar constituye el primer paso hacia la 
solución de problemas asociados con el 
estrés debido a que, la mayoría de las 
veces, no es posible cambiar el 
comportamiento de los demás ni modificar 
el entorno.  
Las siguientes recomendaciones te pueden 
ayudar a manejar correctamente tus 
niveles de estrés. 
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