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ABSTRACT

In recent years, the term stress has been gaining strength within organizations, affecting in a remarkable 
way the personal and work development of collaborators, the causes are generated by various situations 
faced by workers and its consequences can be irreversible. In this sense, this article is the result of a 
qualitative research with a documentary review method where the effects of stress on the human talent of 
the organizations are identified, basically raised in three approaches: at a biological level, at a social level 
and at an organizational level.
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RESUMEN

En los últimos años, el término estrés ha venido tomando fuerza dentro de las organizaciones afectando 
de manera notable el desarrollo personal y laboral de los colaboradores, las causas se generan por diversas 
situaciones a las que se enfrentan los trabajadores y sus consecuencias pueden ser irreversibles. En tal 
sentido, el presente artículo es el resultado de una investigación cualitativa con un método de revisión 
documental en donde se identifican los efectos en el talento humano de las organizaciones a causa del 
estrés, básicamente planteados en tres enfoques: a nivel biológico, a nivel social y a nivel organizacional.
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INTRODUCCIÓN
El ser humano a través del tiempo viene afrontando cambios drásticos en todas las dimensiones debido a 

la evolución del mundo, una de ellas es el trabajo, el cual realizan los individuos como factor de seguridad, 
supervivencia y autorrealización; este se puede comprender en términos generales como la transformación de 
la naturaleza para atender las necesidades humanas, sin embargo, cada vez se torna desafiante y complicado 
debido a los cambios tecnológicos, sociales, culturales y otros factores externos incluso internos a los que se 
exponen los individuos día a día.(1,2,3)

Más allá de la conceptualización teórica, es importante resaltar que el trabajo es un derecho y una obligación 
social y goza, en todas sus modalidades, de la especial protección del Estado.(4) Toda persona tiene derecho 
a un trabajo en condiciones dignas y justas, es parte fundamental del crecimiento personal, profesional y 
social de todo individuo y cuenta con respaldo normativo para que sea desarrollado en condiciones decentes, 
de ahí que la Organización Internacional del Trabajo revela a través de su programa El trabajo decente cuatro 
pilares:(5)

Su objetivo es promulgar y concientizar de cierta manera que los empleos sean otorgados con oportunidad, 
que sean productivos, con remuneraciones justas para que las personas tengan libertad de desarrollo e 
integración social.(6,7)
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Figura 1. Pilares del trabajo decente. Nota. Cuatro pilares dentro del programa “El Trabajo Decente” impulsado por la 
Organización Internacional del Trabajo OIT

Ahora bien, el talento humano como parte esencial de las organizaciones, son quienes ejecutan los diferentes 
procesos encaminados a lograr los objetivos planteados desde la dirección, por ello las tareas obedecen a sus 
habilidades humanas combinadas con las habilidades que ha adquirido a través de su formación y la experiencia 
en su trascender laboral, sin embargo, hay factores que pueden influir en su motivación y desempeño para 
afrontar las exigencias propias del trabajo complicando su adaptación a las condiciones laborales e impidiendo 
de alguna manera su desarrollo para encontrar la eficacia dando lugar a las apariciones de episodios de estrés.
(8) De este modo, el bienestar y productividad de un colaborador no solo depende del esfuerzo personal sino 
también de las condiciones laborales y clima organizacional que le ofrece la empresa, de ahí la estrecha 
relación entre trabajo y estrés.(9) 

En tal sentido, la Organización Mundial para la Salud (OMS) y la Organización Internacional para el Trabajo 
(OIT) coinciden que los Gobiernos deben implementar medidas y políticas para que los empleadores protejan a 
sus colaboradores; en Colombia el Gobierno Nacional publicó el Decreto 1443 de 2014 ahora Decreto único del 
sector Trabajo 1072 de 2015, estableció en su Libro 2, Parte 2, Título 4, Capitulo 6, las disposiciones para la 
implementación del Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST).(10,11,12)

Su finalidad es exigir a las entidades públicas y privadas, pequeñas, medianas y grandes empresas la adopción 
de estrategias y lineamientos para prevenir situaciones que en materia laboral afecten el bienestar de los 
colaboradores como por ejemplo disminuir los niveles de estrés. ¿Pero qué significa la palabra estrés?

El estrés es el proceso que se pone en marcha cuando el individuo percibe una situación o acontecimiento 
amenazante del cual debe reaccionar de manera adecuada, la capacidad como se afrontan las situaciones 
puede determinar si es positivo o negativo; de modo que, si la sobreestimulación fisiológica que produce el 
estrés se redirecciona correctamente al organismo y lo mantiene bajo control, resulta ser beneficioso para la 
persona, aunque es preciso tener en cuenta que, el estrés es una creación mental que puede ser difícilmente 
detectada en caso de que no se exteriorice y por ello es muy importante que la persona distinga el estímulo 
externo para que pueda sentir un buen estrés, por ejemplo: cuando se presenta algún reto o proyecto nuevo, 
motiva para ejecutarlo con toda la dedicación hasta lograrlo o la competitividad laboral busca que la persona 
entregue lo mejor de sí. El estrés pasa por tres fases:(13,14)

Figura 2. Fases del estrés
Nota: se explican las tres fases por las que pasa el estrés

Como se muestra en la figura, en la primera fase la persona al notar la situación se coloca en estado de 
alerta y su organismo se activa de una manera moderada; en la segunda fase el individuo se prepara bien sea 

 Salud Integral y Comunitaria. 2023; 1:31  2 

https://doi.org/10.62486/sic202331


para afrontar o huir de la situación que está causando el estrés, finalmente al no tomar una decisión frente al 
problema el organismo se agota y esto hace regresar a la primera fase, pero con más intensidad.(15) 

En definitiva, la clave para disfrutar de calidad de vida en cualquier entorno basta con tener claridad sobre 
que produce las alteraciones nocivas en el normal funcionamiento del organismo que conlleva a un desequilibrio 
esto con el fin de establecer medidas para afrontarlas y evitar que el estrés sea negativo. A continuación, se 
identifican dos tipos de estrés: Agudo y Crónico.(16)

Tipos de estrés
Estrés agudo: se manifiesta a causa de la exposición a un evento traumático puede durar periodos de 

tiempos relativamente cortos, por ejemplo:(17)

	• Una emergencia médica.
	• Una noticia inesperada.
	• La espera por un ascenso.
	• La expectativa por un trabajo nuevo.
	• Nuevas responsabilidades laborales.

En general, cualquier situación que la persona percibe como una amenaza o un desafío puede causar estrés 
agudo.

Estrés crónico: surge cuando los estresores permanecen por largos periodos de tiempo y puede llegar a ser 
incontrolable desencadenando cambios drásticos de estilos de vida, las causas se presentan por diferentes 
situaciones, por ejemplo:(18)

	• Problemas en el trabajo por conflictos con los compañeros o con el jefe.
	• Crisis económica por deudas o desempleo.
	• Conflictos familiares.
	• Traumas.
	• Problemas de salud como una discapacidad.
	• Trabajo exigente.
	• Muerte de un ser querido.

A diferencia del estrés agudo el cual desaparece una vez se ha solucionado, el estrés crónico puede ser 
repetitivo o permanente.(19,20,21,22) Así las cosas, el estrés no se consideraba un factor significativo de afectación 
en los seres humanos, al contrario, hacia parte de su naturaleza para la supervivencia, pero hoy en día se puede 
mencionar que es un problema si no es atendido, controlado y direccionado correctamente para contrarrestarlo.(23)

El presente artículo pretende generar una ilustración del estrés, su conceptualización y cómo puede afectar 
al individuo desempeñándose en cualquier espacio laboral y personal.

METODOLOGÍA
El presente manuscrito es de revisión documental; su construcción se realizó bajo un enfoque cualitativo, a 

través de un método documental y descriptivo, utilizando motores de búsqueda de información publicada en la 
web, con un rango de tiempo de los años 2018 al 2023, de documentos tales como tesis, artículos, libros, entre 
otros; lo que permitió la inclusión a conveniencia de la información relevante sobre los efectos del estrés en 
los colaboradores. El procedimiento se apoyó en las siguientes fases:(24)

	• Fase de búsqueda: se utilizaron motores de búsqueda como Google Académico Dialnet, Redalyc 
entre otros, para lograr extraer fuente de información confiable basados en publicaciones en su 
mayoría desde el año 2018 relacionados con el objeto de estudio. Como fuentes secundarias, se 
tomó información de videos publicados en YouTube y leyes. Se excluyeron los libros que no tienen 
publicación completa de sus páginas. 

	• Fase de clasificación y sistematización: los resultados de la fase anterior se consolidaron en una matriz 
de Excel en donde se organizó y clasificó la información en dos categorías: introducción y contenido.

	• Fase de resultados y conclusiones: con la información categorizada, se inició la producción del 
manuscrito con los apartados definidos y se construyeron las reflexiones finales plasmadas en las 
conclusiones.

La revisión documental planteada en el presente manuscrito propone, según los autores Orozco y Díaz 
(2018) un desafío para aclarar inquietudes y lograr entregar un punto de vista sobre la realidad de los efectos 
del estrés que vienen padeciendo los colaboradores dentro de las organizaciones.

RESULTADOS Y DISCUSIÓN
El estrés no controlado puede tener un impacto significativo en las personas y el trabajo suele ser una 

fuente generadora de estresores que activa la reacción del empleado por las exigencias y presiones laborales, 
dejando al descubierto si el trabajador tiene las capacidades para manejar las situaciones que se presenten por 
ello, es lógico que el estrés es subjetivo porque depende de la percepción y confrontación que cada individuo 
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tenga frente a las eventualidades que se den, por consiguiente, este puede afectar en diferentes contextos por 
ejemplo, a nivel biológico, a nivel social y a nivel organizacional.(25,26,27,28,29)

Figura 3. Efectos del estrés por niveles
Nota: se clasifican los efectos del estrés en los trabajadores en tres niveles

Efectos del estrés a nivel biológico
Las consecuencias del estrés pueden ser negativas en la salud de los trabajadores tanto así, que se ha 

convertido en un problema generalizado a nivel mundial,(30,32,32) es un factor de riesgo para diversas enfermedades 
físicas y psicológicas a corto, mediano y largo plazo; básicamente lo que produce el estrés prolongado en el 
ser humano, es el aumento de la hormona cortisol, que hace daño en el cerebro afectando seriamente un área 
llamada hipocampo, reduciéndolo en su tamaño y matando sus células,(33) también afecta el proceso de la 
neuroplasticidad que es la capacidad del cerebro para adaptarse a nuevas situaciones igualmente, las células se 
activan a la defensiva como cuando detectan una infección, por esto, el estrés ataca varios sistemas del cuerpo 
obligándolo a dar una respuesta de lucha o huida y allí es donde se aumenta la frecuencia cardiaca, aumenta 
la presión arterial, aumenta la respiración y los músculos se contraen; la cuestión es que hacer este proceso 
varias veces o de manera permanente trae serios problemas en el organismo.(34,35,36,37)

Figura 4. Impacto multisistémico del estrés 
Nota: se ilustra el impacto del estrés en la salud física, mental y emocional del ser humano debido a la interacción entre 

la percepción de amenaza desde lo psicológico y la respuesta biológica 

Las principales patologías que se pueden presentar a causa del estrés en los colaboradores son las 
siguientes:(38,39,40,41)

	• Problemas cardiovasculares: el estrés psicológico puede aumentar la reactividad cardiovascular que 
es la capacidad del corazón y los vasos sanguíneos para responder a los estímulos, por ello se es 
propenso a sufrir este tipo de enfermedades cuando aparece el estrés. 

	• Problemas digestivos: el nerviosismo que genera el estrés ocasiona que las paredes del estómago se 
inflamen y provoque la formación de úlceras, también existen otros tipos de enfermedades como el 
colon irritable a causa del estreñimiento.

	• Diabetes: el estrés suele agudizar los niveles de glucosa en la sangre, de ahí que las personas que ya 
padecen esta enfermedad pueden producir altos niveles de azúcar y el estrés desvía su autocuidado.
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Otras enfermedades como dolores de cabeza, tensión muscular, debilidad en el sistema inmunológico, 
problemas cerebrovasculares, sobrepeso, trastornos de sueño, incluso problemas de fertilidad, en fin, un sin 
número de malestares que ocasionan anomalías en el cuerpo y en algunos casos es irreversible. Psicológicamente 
produce otro tipo de situaciones como:(42,43,44,45,46)

	• Ansiedad: le produce ante la percepción de una amenaza y se manifiesta a nivel cognitivo, emocional, 
fisiológico y motor.

	• Depresión: algunos autores indican que es un trastorno mental y no una enfermedad, produce 
sentimientos de tristeza.

	• Irritabilidad: es una respuesta muy particular cuando la persona se ve amenazada, es una especie de 
molestia, de enojo por alguna circunstancia y puede ser constante.

Adicionalmente, el estrés promueve hábitos no saludables como fumar, comer en exceso, ingerir bebidas 
alcohólicas, consumo de sustancias estimulantes y no hacer ejercicio, estas malas costumbres conllevan a 
acentuar las enfermedades que no se habían exteriorizado o en generar nuevas complicaciones en la salud.(47,48,49) 

Existen algunas medidas válidas para prevenir el estrés en este aspecto:(50)

	• Alimentación balanceada: los alimentos saludables proporcionan energía y aportan nutrientes que 
pueden ser barreras para evitar que el estrés ataque la salud física.

	• Ejercicio físico: es muy importante ejercitar el cuerpo de manera regular porque libera toda la presión 
que se ha instalado en los músculos, esto permite tener una relajación.

	• Dormir bien: si se mantiene activo en el día es muy probable que se logre conciliar el sueño y por ende 
el cuerpo consiga descansar.

Lógicamente, se pueden encontrar muchas alternativas para la prevención incluso el tratamiento a las 
enfermedades causadas por el estrés.(51)

Efectos del estrés a nivel organizacional
El estrés a nivel organizacional puede tener un impacto negativo en una empresa de varias maneras, algunas 

afectaciones son:

Figura 5. Principales efectos del estrés a nivel organizacional
Nota: la ilustración muestra los principales efectos que puede causar el estrés laboral en las organizaciones

La responsabilidad y compromiso del trabajador es importante para que la organización sea productiva y 
pueda lograr sus objetivos propuestos, además su conducta y motivación son bases para que exista un buen 
clima organizacional,(52,53,54,55,56) sin embargo, debido a las exigencias propias de la persona, la presión laboral 
por la alta competitividad empresarial y las condiciones deficientes del área de trabajo hacen que aumente el 
riesgo de apariciones de estrés en los colaboradores de una manera negativa afectando su salud mental y física; 
estas consecuencias se pueden clasificar a nivel individual y a nivel organizacional.(57,58,59,60,61)

A nivel individual, el empleado puede tener consecuencias en la autoestima la cual se reduce a tal punto 
que no va a contar con la capacidad para realizar sus actividades, así mismo, su pensamiento negativo siempre 
será de fracaso, se autocalifica anticipadamente como “lo voy a hacer mal”, “me va a quedar mal”.(62,63,65,65) 
Desde el punto de vista organizacional, son varios los factores que propician el estrés, una de ellas son las 
condiciones físicas en las que se encuentran los colaboradores, por ejemplo, su sitio de trabajo no tiene buena 
ventilación,(66) espacios reducidos, exposición al ruido constante etc.; otro aspecto muy importante es el clima 
laboral, es un concepto que abarca diferentes aspectos como la cultura organizacional,(67) la comunicación 
asertiva, el respeto, el trabajo en equipo y si el empleado percibe un ambiente negativo puede generar cierta 
incomodidad que no le va a permitir un buen desempeño.(68)
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Cuando el clima organizacional es positivo y los empleados se sienten apoyados y motivados, son más 
capaces de hacer frente a los desafíos diarios del trabajo.(69,70,71) Por el contrario, cuando el clima organizacional 
es negativo y los empleados se sienten estresados ​​y sobrecargados, es más probable que experimenten estrés 
laboral; Por lo tanto, mejorar el clima organizacional es una forma importante de reducir el estrés laboral y 
mejorar la salud y el bienestar de los empleados.(72,73,74,75)

Por otro lado, las exigencias y presiones internas, incluso las propias por sobresalir como un reto personal, 
hace que la persona llegue al punto de excederse bien sea con carga laboral o tiempo extra,(76) pasando de ser 
un factor motivante a una adicción que finalmente se convierte en frustración porque no disfruta de su trabajo 
por ello, la satisfacción laboral que perciba el empleado frente a la organización es importante, en razón a que 
éste evalúa diferentes aspectos como la relación con los compañeros, la relación con el jefe, las condiciones 
físicas del trabajo, la remuneración, el reconocimiento, etc., facetas que promueven al crecimiento personal 
y lógicamente a una mayor productividad.(77,78,79)

Es importante el incentivo, la recompensa para que se sientan motivados, el apoyo social a través de 
programas brinda un ambiente laboral adecuado y conveniente para la organización.(80)

Efectos del estrés a nivel social
El estrés no solo afecta la salud de los trabajadores; su capacidad de relacionarse, su participación en 

actividades disminuye notablemente; todo esto obedece a que el estrés produce depresión e irritabilidad, esto 
dificulta que el trabajador tenga un normal desarrollo en su personalidad y lo transmita no solo en su lugar de 
trabajo sino en todos los espacios de los cuales haga parte, como la familia, grupos deportivos y círculos de 
amigos etc.;(81) socialmente y a nivel general, el estrés puede provocar aislamiento, dificultad para relacionarse, 
no puede trabajar en equipo, puede aumentar la violencia, la delincuencia y la desorganización social.(82,83)

Los efectos sociales del estrés pueden ser particularmente problemáticos para las personas que ya 
se encuentran en una situación social vulnerable, como las personas con bajos ingresos o las personas con 
discapacidades.

CONCLUSIONES
El factor humano en las organizaciones es relevante teniendo en cuenta que son los que realizan las actividades 

propias de la empresa, manejan los diferentes procesos, siguen instrucciones y también toman decisiones; hoy 
en día la tecnología ha abarcado una gran parte en el aspecto laboral sobre todo en las empresas industriales, 
sin embargo, las personas siguen siendo esa esencia de humanización de las empresas, a pesar de que el mundo 
está en un agite por la creatividad e innovación no ha suplido en su totalidad la intervención del hombre.

El estrés se puede catalogar como generador silencioso de muchas enfermedades que si no se detecta a 
tiempo, puede ocasionar situaciones de salud graves y catastróficas; el trabajador debe ser consciente de la 
importancia de cuidar su salud y por ello, es el primero que debe buscar maneras que coadyuven a la disminución 
de los síntomas que causa el estrés, de ahí la importancia de controlar y saber manejar este tipo de amenazas; 
es fundamental que adopte hábitos saludables como hacer ejercicio, alimentarse sanamente, participar de 
actividades lúdicas, tener controles médicos por prevención, buscar espacios de relajación, mantenerse activo 
pero sin excederse. 

En lo relacionado a la afectación por estrés a las organizaciones, estas cuentan con herramientas y normas 
para implementar sistemas de gestión del riesgo y seguridad y salud en el trabajo, pero no es solo quedar en el 
papel sino ejecutarlas y hacerles seguimiento; es claro que los empleadores deben ser más comprometidos con 
el bienestar de sus colaboradores, pues en ultimas las empresas también sufren las consecuencias del estrés y 
pueden perder prestigio y rentabilidad.

Socialmente las afectaciones son significativas para la persona y para el entorno que la rodea porque hay 
familiares, amigos que sienten por lo que están pasando, sin embargo, el apoyo emocional es fundamental para 
que logren superar el estrés y puedan volver a sus espacios normales y obtengan la calidad de vida que tanto 
necesitan.

En conclusión, el estrés es un aspecto que afecta a toda la humanidad y por ende debe ser atendido 
oportunamente para evitar situaciones graves en los trabajadores.
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