
Manejo de 
estrés



Estadísticas del estrés  
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Colombia es 
el país con 
mayor estrés 
laboral en 
Latinoamérica
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En Colombia, 
57% de los 
empleados 
dicen sentirse 
al menos algo 
estresados en 
su día a día 
laboral
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El estrés laboral 
es responsable 
de al menos el 
30% de las 
enfermedades 
laborales en 
Colombia, 
según la 
Organización 
Internacional 
del Trabajo 
(OIT).
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Un informe de 
la Asociación 
Colombiana de 
Medicina del 
Trabajo reveló 
que el 61% de 
los trabajadores 
colombianos 
experimentan 
niveles de 
estrés laboral 
alto o muy alto.
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Según la 
Encuesta 
Nacional de 
Condiciones de 
Trabajo en 
Colombia, el 
27% de los 
trabajadores 
sienten que su 
trabajo les 
genera mucho 
estrés.
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La falta de 
conciliación entre 
el trabajo y la 
vida personal es 
un factor 
estresante para el 
52% de los 
trabajadores 
colombianos, 
según el 
Observatorio 
Laboral para la 
Educación
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El 75% de los 
trabajadores en 
Colombia considera 
que la falta de 
reconocimiento y 
recompensas en el 
trabajo contribuye 
significativamente al 
estrés laboral, según 
una encuesta de la 
consultora AON.



El cortisol: la 
hormona de 
supervivencia

tras un evento estresante agudo. Un pico de cortisol puede durar entre 1 y 1.5 horas, aunque en 

situaciones de enojo intenso el cuerpo puede tardar al menos 7 horas en normalizar los niveles

El Cortisol es una hormona que produce

nuestro cuerpo para ayudarnos a responder

ante situaciones de alerta, presión, peligro

o demanda física y emocional.

Muchas personas lo conocen como “la

hormona del estrés”, pero en realidad su

función principal es ayudarnos a sobrevivir.



¿Para qué sirve el cortisol?

El cortisol tiene funciones importantes y 

necesarias.

Ayuda a:

•aumentar energía, 

•mantenernos alerta, 

•reaccionar rápido, 

•regular la presión arterial, 

•controlar inflamación, 

•regular azúcar en sangre, 

•prepararnos para actuar.





Que es el estrés  
Es una respuesta natural del

cuerpo ante situaciones internas o

externas que se perciben como

peligrosas, preocupantes,

irritantes o de amenazantes.





El cortisol es como el

acelerador de un carro:

sirve para avanzar y

reaccionar, pero si nunca

dejamos de acelerar, el

motor termina

desgastándose.





“Rodéate de personas que te apoyen, 

crean en tus capacidades y aporten 

tranquilidad a tu vida, porque un 

entorno saludable debe impulsarte a 

crecer y nunca hacerte sentir menos o 

anular quién eres.”



Estrategias para el manejo del estrés laboral
1. Organizar y priorizar tareas

Muchas veces el estrés aumenta por sentir que “todo es urgente”.

Recomendaciones:

•hacer listas de prioridades, 

•dividir tareas grandes en pequeñas, 

•organizar tiempos, 

•evitar sobrecargarse, 

•enfocarse en una tarea a la vez. 

Puedes usar esta idea:

𝑂𝑟𝑔𝑎𝑛𝑖𝑧𝑎𝑐𝑖𝑜
ˊ
𝑛 ↑⇒ 𝐸𝑠𝑡𝑟𝑒

ˊ
𝑠 ↓

2. Realizar pausas activas

El cuerpo también acumula estrés.

Ayuda:

•levantarse, 

•estirar cuello y hombros, 

•caminar unos minutos, 

•respirar profundamente, 

•hacer ejercicios suaves. 

Incluso pausas de 3 a 5 minutos pueden disminuir tensión 

muscular y fatiga mental.

3. Aprender a respirar conscientemente

Cuando estamos estresados, respiramos rápido y superficialmente.

La respiración consciente ayuda a disminuir la activación fisiológica.

Técnica sencilla:

•inhalar 4 segundos, 

•sostener 4 segundos, 

•exhalar 4 segundos.

4. Poner límites saludables

No todo puede resolverse al mismo tiempo.

Es importante:

•aprender a decir “no” cuando sea necesario, 

•evitar asumir cargas excesivas, 

•respetar horarios de descanso, 

•desconectarse del trabajo fuera del horario laboral.

5. Dormir y descansar adecuadamente

El descanso regula el Cortisol.

Dormir poco aumenta:

•irritabilidad, 

•cansancio, 

•ansiedad, 

•dificultad para concentrarse. 



Estrategias para el manejo del estrés laboral

6. Evitar cargar todo emocionalmente

No todas las situaciones dependen de nosotros.

Ayuda:

•no personalizar todo, 

•separar trabajo y vida personal, 

•evitar pensamientos catastróficos, 

•enfocarse en soluciones.

7. Rodearse de personas positivas

El ambiente influye mucho en el estrés.

Relacionarse con personas que:

•apoyen, 

•escuchen, 

•motiven, 

•aporten tranquilidad, 

puede mejorar significativamente el bienestar emocional.

8. Buscar apoyo cuando sea necesario

Pedir ayuda NO es debilidad.

Hablar con:

•compañeros, 

•líderes, 

•familia, 

•profesionales, 

puede evitar que el estrés avance hacia agotamiento emocional.



Estrategias para el manejo del estrés laboral

Recuerda que cada persona es única y es importante encontrar las

estrategias que mejor se adapten a las necesidades individuales.

Experimenta con diferentes enfoques y descubre cuáles funcionan

mejor para ti en el manejo del estrés laboral.
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