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Concepto de estresor

Es una condición, evento o 
hecho que desafía o amenaza a 
un individuo.

Los estresores personales 
pueden clasificarse en:

Biológicos

 Físicos

Psicológicos

 Sociales



Estresores personales

Biológicos 

• Privación de sueño, 
alimento o agua

• Cambios bruscos de 
horarios

• Experimentación de dolor

Físicos 

• Temperaturas extremas

• Ruido excesivo

• Altitud

• Problemas de iluminación

• Problemas de tráfico

• Agresiones físicas o 
lesiones



Estresores personales

Psicológicos

• Rasgos de personalidad tipo 
A y C

• Auto-exigencias excesivas

• Convicciones autoimpuestas

• Emociones negativas

• Atribuciones causales de 
culpa

Físicos 

• Percepción del entorno

• Conflictos y cambios en las 
relaciones interpersonales

• Separaciones y pérdidas

• Problemas económicos

• Vivir en zonas conflictivas

• Exigencias interpersonales 
(familiares y sociales)



Estrés laboral

Se refiere a todos los aspectos 
del trabajo que generan 
preocupación excesiva. 

Se relaciona con la percepción
de desequilibrio con respecto al 
apoyo que ofrece la 
organización. 

 Tipos de estresores laborales:

 Físicos

 Organizacionales 



Estresores laborales

Físicos

• Intensidad de la iluminación

• Ventilación inadecuada

• Temperaturas extremas

• Ruido excesivo

• Infraestructura o equipos 
inadecuados

Organizacionales

• Estructuras burocráticas

• Ambigüedad de roles

• Sobrecarga de trabajo

• Rotación de turnos

• Ritmo de trabajo acelerado

• Inseguridad laboral

• Conflictos laborales

• Liderazgo autoritario



Estresores laborales

Clayton (2013) plantea otra 
clasificación, de acuerdo a las 
condiciones de:

 Trabajo 

 Tareas

 Organización 

 Cuando los estresores laborales 
no se afrontan 
adecuadamente, se puede 
desarrollar:

 Síndrome de Burnout

Mobing



Diagnóstico de estresores

Para el análisis de estresores se 
recomienda:

 Realizar un diagnóstico inicial 
para detectar las situaciones 
percibidas como generadoras 
de estrés, en el ámbito 
personal y laboral. 

 Después de identificarlos, se 
pueden definir las técnicas y 
estrategias de afrontamiento 
más adecuadas, de acuerdo a 
cada estresor. 
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