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El apartado 8.8 de la Agenda 2030 para el Desa-
rrollo Sostenible de la ONU anima a las organiza-
ciones a promover un entorno de “trabajo segu-
ro y sin riesgos para todos los trabajadores”. Para 
ello, matiza, es imprescindible proteger no solo 
su seguridad física, sino también su salud mental 
y su bienestar psicológico. Y máxime teniendo en 
cuenta las cifras que revela el informe de la Orga-
nización Internacional del Trabajo (OIT), titulado 
Estrés en el trabajo: Un reto colectivo, presenta-
do hace unos meses. Según este, más de cuaren-
ta millones de personas sufren en la UE estrés 
laboral, y el coste estimado de la depresión por 
motivos laborales es de 617.000 millones de eu-
ros anuales. En palabras del director de este or-
ganismo, Guy Ryder, “el estrés laboral afecta a 
los trabajadores de todas las profesiones, tanto 
en los países desarrollados como en los que es-
tán en vías de desarrollo. Puede tener efectos 
muy nocivos no solo para su salud, sino también, 
con demasiada frecuencia, para el bienestar de 
sus familias”. Concretamente, este organismo 
considera estrés “la respuesta física y emocional 
a un daño causado por un desequilibrio entre las 

exigencias percibidas y los recursos y capacida-
des percibidos de un individuo para hacer frente 
a esas exigencias”. Según esto, la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) prevé que, para el 
año 2020, la depresión relacionada con el estrés 
crónico será la segunda causa de invalidez en el 
mundo.

Y España, por supuesto, no es ajena a este tras-
torno psicológico. De hecho, según la última En-
cuesta Nacional de Condiciones de Trabajo (6ª 
EWCS) elaborada en 2015, el 13,8% de los en-

cuestados respondieron que siempre experi-
mentan estrés en su trabajo; el 15,8%, casi siem-
pre; y el 35,9%, a veces. Para José Antonio Cano, 
director técnico de Preving Consultores, “en Es-
paña el estrés se ha convertido desde hace años 
en uno de los problemas a los que la sociedad 
debe hacer frente”. Y es que, según apunta Gusta-

vo Rosal, director de I+D+i de PrevenControl, “la 
salud mental está fuertemente vinculada al con-
cepto de estrés, este al de carga de trabajo y fati-
ga, y todos al de los riesgos psicosociales. Y los 
factores psicosociales surgen de las organizacio-
nes del trabajo que interaccionan con variables 
igualmente importantes como las características 
individuales, el entorno familiar y social próximo 
e incluso de la propia sociedad de la que se for-
ma parte”, comenta.

Partiendo de esta base, se pueden identificar 
dos tipos de estrés: agudo y crónico, tal y como 
los describe Fernando Toledano, psicólogo in-
dustrial y técnico superior en Prevención de 
Riesgos Laborales, así como director de Consul-
toría y Formación de Psya Asistencia: “Vivir si-
tuaciones de estrés agudo puede llegar a ser 
algo cotidiano y habitualmente es experimenta-
do subjetivamente como tensión. Este tipo de 

estrés, en situaciones normales, tiene un princi-
pio y una resolución rápida en el tiempo y es 
necesario para la vida”. Sin embargo, continúa, 
“el crónico es una reacción mantenida en el 
tiempo para afrontar una amenaza que conside-
ramos importante y que, de forma recurrente, 
no podemos eliminar o reducir. Esto lleva a una 

Objetivo: luchar contra 
el estrés laboral en las 
empresas españolas

¿Tienen en su empresa alguna iniciativa para prevenir y evitar el estrés     laboral?

Según un informe de la Organización Internacional del Trabajo, actualmente más de 
cuarenta millones de personas sufren estrés laboral en la Unión Europea. Se trata 
de una lacra cada vez más presente en la sociedad, de la cual no son ajenos los 
trabajadores y las empresas españolas. Afortunadamente, muchas organizaciones 
intentan combatir este trastorno psicosocial con la implantación de proyectos que 
buscan mejorar la calidad de vida y el bienestar físico y psíquico de sus empleados. 

La OIT cifra en más de 40 millones las personas que sufren  
estrés laboral en la Unión Europea

Trabajamos en diversos fren-
tes. Por un lado, hemos tratado 
de construir un entorno laboral 
inclusivo, flexible y amigable 
para nuestros empleados, pro-
porcionándoles canales bidi-
reccionales de comunicación 
para la rápida identificación de 
los problemas. Por otro, hemos 
implantado la flexibilidad de 
horarios y la posibilidad de trabajar desde casa. Unido a 
ello, hemos creado un modelo de liderazgo muy sensible 
hacia las diferentes necesidades de las personas según 
sus características individuales. En este contexto, la co-
municación fluida entre los líderes y sus equipos es fun-
damental, así como un coaching y feedback continuos. 

Luis Alonso,
director de RRHH de 
American Express España

En Canon España tenemos el 
objetivo de potenciar la mejora 
continua de todos los aspectos 
relacionados con el trabajo, la 
salud y el bienestar del emplea-
do. Por ello, hemos implantado 
iniciativas para la prevención y 
gestión del estrés en su puesto 
y en la vida diaria. Actualmen-
te, tenemos un estudio encami-
nado a determinar posibles factores de riesgo psicoso-
cial en el entorno laboral y también un programa de 
salud y bienestar que ofrece talleres e información sobre 
la gestión de la inteligencia emocional dentro y fuera del 
trabajo. Con ello intentamos dar a nuestra plantilla he-
rramientas que ayuden a prevenir estas situaciones.

Agatha de Pablo,
directora de Health, Safety & Well-being de 
Canon España

En Doctoralia hemos consegui-
do dejar atrás el estrés laboral 
centrándonos en tres pilares 
fundamentales: mayor flexibili-
dad, más tiempo de diversión y 
mejor calidad de vida. Esto sig-
nifica que, por ejemplo, nues-
tros trabajadores cuentan con 
un horario flexible que les per-
mite conciliar vida familiar y 
laboral, varios espacios dedicados únicamente a su bien-
estar (como las salas de videojuegos o yoga) y otros be-
neficios como gimnasio, seguro médico o desayunos 
saludables, que repercuten muy positivamente en su 
salud.

Mariona Bosch,
People & Values manager en 
Doctoralia
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falta de control sobre la situación que va a trans-
currir en un tiempo prolongado”, explica. En 
otras palabras, tal y como subraya Mariona 
Bosch, People & Values manager en Doctoralia, 
“el problema no es el estrés en sí, sino el hecho 
de que este sea continuado. Es importante valo-
rar el trabajo y dar el 100% de nosotros mismos, 
pero debemos recordar que la vida no se mide 
en la cantidad de trabajo realizado”. 

Factores influyentes
Por tanto, esta situación nunca aparece por sí sola; 
siempre hay una serie de estresores que la gene-
ran en el entorno laboral. Por ejemplo, para Luis 
Alonso, director de RRHH de American Express Es-
paña, “los procesos de cambio y la incertidumbre 
asociada a los mismos pueden producir niveles 
elevados de estrés generalizados en una organiza-
ción”. Así lo confirma también Rosal, de Preven-
Control: “Un elemento común entre las situaciones 
estresantes es la incertidumbre y la vulnerabilidad. 

Las reestructuraciones de la empresa, las reduccio-
nes de efectivos, la introducción de nuevas tecno-
logías o la amortización de puestos crean situacio-
nes de peligro incontrolable”, opina.

Por su parte, Yolanda Menal, directora Recursos 
Humanos de Unilever España, añade algún con-
cepto más: “Los principales factores que contribu-
yen de forma generalizada a la hora de agudizar el 
estrés son los horarios, las cargas de trabajo y la 
falta de conciliación entre la vida personal y la vida 
profesional”. Además, las condiciones físicas del 
entorno de trabajo también determinan esta situa-
ción, tal y como apunta Antoni Gella, director de 
Prevención, Salud, Medio Ambiente y Asegura-
miento de la Calidad de Gas Natural Fenosa, quien 
cita “la iluminación, el ruido, la temperatura o el 
trabajo en ambientes contaminados”. A estos, ade-
más, añade otros relacionados con la adecuación 
al puesto: “Si existe un desacuerdo entre las per-
cepciones de las personas acerca de las demandas 
que recaen sobre ellas y su habilidad para afrontar-

las, se producirá estrés laboral”. Otros factores son 
los relacionados con la misma organización, como 
puede ser una jornada de trabajo excesiva, relacio-
nes interpersonales alteradas o falta de promoción 
y desarrollo de la carrera profesional. Para Oscar 
Ollé, Chief Hapiness officer en Ulabox.com, “de 
forma habitual, se ha identificado el estrés con la 
cantidad de trabajo. Sin embargo, creo que lo que 
realmente genera el paso de exceso de trabajo a 
estrés es la forma en que se gestiona ese volumen”. 

Por su parte, Margarita Díez, responsable del 
Servicio de Prevención de Riesgos Laborales en 
IBM España, sostiene que, según datos de un es-
tudio de mercado elaborado por IBM en el actual 
entorno laboral, “la persona no dispone en oca-
siones de las herramientas adecuadas para llevar 
a cabo su trabajo correctamente y, al mismo 
tiempo, gestionar el gran volumen de datos que 
manejan hoy las empresas”.

Y, por último, entre los expertos consultados, 
hay quien también achaca estos trastornos al uso 

¿Tienen en su empresa alguna iniciativa para prevenir y evitar el estrés     laboral?

En Gas Natural Fenosa tene-
mos una unidad de Salud que 
aborda estos temas, la cual se 
ocupa, entre otras cuestiones, 
de la evaluación periódica del 
riesgo psicosocial, de la aten-
ción personalizada, de la for-
mación en primeros auxilios 
psicológicos y apoyo emocio-
nal, de realizar conferencias 
por expertos para aumentar la resiliencia y disminuir el 
estrés, de implantar el programa Mindfulness en toda la 
empresa, de organizar cursos junto a la Universidad Cor-
porativa de Gimnasia Emocional, y de impulsar diferen-
tes acciones de formación y/o coaching.

Antoni Gella,
director de Prevención, Salud, Medio Am-
biente y Aseguramiento de la Calidad de 
Gas Natural Fenosa

El enfoque de Holaluz para ga-
rantizar el bienestar del equipo 
y de los empleados en general 
es bastante profundo. Ponemos 
siempre las personas en primer 
lugar, ya sean clientes o colabo-
radores; es nuestra prioridad y 
está en nuestro ADN. En Hola-
luz no hay horario laboral, sino 
que cada persona se organiza 
su jornada como le va mejor. El objetivo es facilitar la 
conciliación de la vida personal y profesional. Además, 
tenemos clases de yoga y crossfit para el equipo, así 
como una guardería dentro de la oficina para hacer la 
vida más fácil a los colaboradores que han sido padres.

Carlota Pi,
cofundadora de 
Holaluz

En IBM existen diferentes cur-
sos de formación virtual y pre-
sencial que ponen el foco en 
cómo los empleados pueden 
afrontar este tipo de situacio-
nes mediante el análisis de sus 
causas, consecuencias y posi-
bles errores. En esta línea, se 
les facilitan técnicas orientadas 
a la resolución de conflictos, la 
inteligencia emocional, así como la gestión del tiempo, 
el cambio y las emociones, entre otros temas. A estas 
iniciativas se unen otras como encuestas anónimas so-
bre el clima laboral y factores psicosociales, y reuniones 
periódicas personalizadas entre el empleado y su res-
ponsable directo.

Margarita Díez,
responsable del Servicio de Prevención de 
Riesgos Laborales de IBM España
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de la tecnología. A juicio de Agatha de Pablo, di-
rectora de Health, Safety & Well-being de Canon, 
“existe el denominado ‘tecnoestrés’, generado 
por diferentes aspectos relacionados con la utili-
zación de las nuevas tecnologías como su uso 
inapropiado, bien por sobrecarga, falta de infor-
mación o de formación, complejidad…”. 

Síntomas y medidas
Lo bueno es que su detección es relativamente 
sencilla, porque presenta una serie de síntomas 
en las personas que lo sufren, que son del tipo, 

según Cano, de Preving Consultores: “Emocio-
nales (irritabilidad, ansiedad, problemas de sue-
ño, depresión, hipocondría, alienación, desgaste, 
problemas familiares); cognitivas (dificultad para 
concentrarse, recordar, aprender cosas nuevas, 
tomar decisiones); conductuales (abuso de dro-
gas, alcohol y tabaco, conducta destructiva) y fi-
siológicas (problemas de espalda, bajas defen-
sas, úlceras pépticas, problemas cardiológicos, 
hipertensión)”. Al respecto de estas últimas, Ge-
lla, de Gas Natural Fenosa, añade otras dolencias 
como “trastornos gastrointestinales, cardiovas-
culares, respiratorios, endocrinos, sexuales, der-
matológicos o musculares”. Y, en línea con esto, 
Alonso, de American Express, señala que cual-
quier empresa debería preocuparse de este tras-
torno “cuando se manifiesta de forma indirecta 
mediante la desmotivación, el incremento de la 
conflictividad, los errores generalizados o el au-
mento del absentismo”.

Por tanto, tal y como se encarga de recordar 
Rosal, de PrevenControl, “el abordaje de la salud 
mental no puede ser un hecho aislado de la ges-
tión preventiva. Cada vez es más necesario reto-
mar el escenario de una visión global que con-
temple las interacciones de los factores de 
riesgos de otra naturaleza (seguridad o higiéni-
cos) con los ergonómicos y psicosociales, con un 
enfoque integral e integrado, implantado en to-
dos los ámbitos y toma de decisiones de la em-
presa, donde el factor humano y su comporta-
miento sea el elemento central de la gestión”.

Así las cosas, y tal y como explica Toledano, de 
Psya, “controlar el estrés en la organización debe 
ser un objetivo estratégico de protección de la 
salud de los trabajadores. Y no se puede contro-
lar nada si no se mide. El primer paso sería visi-
bilizar el problema mediante su medida de forma 
profesional”, comenta. A esto se añade el hecho 
de integrar un buen plan de control del estrés en 

“Aportamos soluciones 
holísticas para combatir 
el estrés, con un claro 
componente de 
‘realismo’ organizativo”

Siempre trabajamos a tres niveles que, en sí, son una 
única propuesta integradora. La primera acción es 
diagnosticar el estado actual de la organización para 
saber con quién trabajamos y en qué situación se en-
cuentra, diseñando todas las medidas posibles en fun-
ción de la problemática detectada, fomentando el com-
promiso, la sensibilización y la proactividad de la 
Dirección. En segundo lugar, valoramos los niveles de 
estrés existentes, para lo cual nos valemos de técnicas 
y herramientas innovadoras y tecnológicas, tanto cuali-
tativas como cuantitativas. Por ejemplo, el uso de nue-
vas tecnologías no invasivas nos permite medir y obje-
tivar variables psicofisiológicas asociadas al estrés 
durante la ejecución de las tareas o de situaciones de 
interacción en el seno de la organización: eye-tracking, 
respuesta galvánica de la piel… Finalmente, el último 
nivel es el de la implantación de las medidas preventi-
vas seleccionadas. Para ello, al ser un equipo multidis-
ciplinar, nuestra característica fundamental es que 
siempre aportamos soluciones holísticas con un claro 
componente de “realismo” organizativo.

Gustavo Rosal, director de I+D+i de 
PrevenControl

En Liberty las personas están 
situadas en el centro de nues-
tra estrategia. Por ello, cuida-
mos de nuestros empleados a 
través de diversas acciones di-
rigidas a mejorar su salud y su 
bienestar. A partir de ahí, po-
nemos foco en la realización 
periódica de evaluaciones de 
riesgos psicosociales que nos 
permitan detectar qué factores estresantes pueden inci-
dir en las personas. Seguidamente, ofrecemos asesora-
miento psicológico personalizado que, junto con el resto 
de programas e iniciativas de bienestar, nos ayudan a 
prevenir y evitar el estrés.

José Carrón,
responsable de Bienestar de 
Liberty Seguros

Mondelez desarrolla iniciativas 
a favor de la conciliación, la sa-
lud, el bienestar y la satisfacción 
personal de sus profesionales. 
Por ello, hemos desarrollado el 
programa Smart Working, que 
ofrece la posibilidad de poder 
trabajar en cualquier lugar tanto 
fuera como dentro de la oficina, 
lo que facilita las relaciones en-
tre equipos. Asimismo, la compañía apuesta por progra-
mas de bienestar y salud a través de la plataforma Cui-
dando-T, un proyecto que acoge actividades deportivas y 
talleres de salud para crear espacios saludables en los 
que trabajar con un enfoque físico y psicológico.

Fernando Ríos,
director de Recursos Humanos de 
Mondelez España y Portugal

En Unilever somos conscientes 
de que el estrés podría influir 
negativamente en la salud de 
nuestros empleados. Por eso, 
ponemos a su disposición un 
amplio programa de bienestar 
dentro del cual encontramos, 
por ejemplo, sesiones de activi-
dad física al aire libre para des-
conectar de la rutina diaria y 
permitir una mayor concienciación en torno a los hábitos 
de vida saludables. También programamos talleres de 
gestión del estrés. En definitiva, fomentar la salud y el 
bienestar de nuestra plantilla es una prioridad como de-
muestra nuestro Plan Unilever para una Vida Sostenible.

Yolanda Menal,
directora Recursos Humanos de 
Unilever España
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la organización, que se puede conseguir constru-
yendo culturas corporativas avanzadas que in-
cluyan indicadores de salud en la caracterización 
del trabajo.

Precisamente, todas las organizaciones con-
sultadas integran programas que ayudan a fo-
mentar la salud y el bienestar de sus emplea-
dos. Así sucede, por ejemplo, en Mondelez 
España y Portugal: “Nos preocupamos de pre-
venir el estrés, junto con nuestro comité de Se-
guridad y Salud Laboral, compuesto por los 
propios trabajadores”, explica Fernando Ríos, 
su director de Recursos Humanos. “Lo lleva-
mos a cabo a través de métodos de medida 
como la encuesta de clima laboral, los servi-
cios de revisión médicas completos, entrevis-
tas con psicólogos y encuestas, o el pulsóme-
tro con el que cada persona integrante de 
Mondelez mide su satisfacción en el entorno 
laboral a la llegada cada día a la oficina. Esto 
nos hace reaccionar, acercarnos y mantener 
una actitud de solución proactiva”, comenta el 
directivo. 

De igual forma actúan en Canon, donde han 
elaborado “un plan de prevención que incluye el 
diagnóstico y evaluación de los riesgos psicoso-
ciales con la participación de los empleados, los 
mandos y los business partner de RRHH de la 
compañía”, en palabras de De Pablo. “De esta 
evaluación se genera un plan de acción a corto y 
medio plazo en aquellas áreas de mejora que lo 
necesiten”, añade.

Lo mismo pasa en Unilever, donde, aparte de 
disponer de un entorno y prácticas saludables, 
consideran esencial que cada persona sea cons-
ciente de la gestión personal del estrés, porque 
muchas veces existen otros aspectos, no solo la-
borales, que pueden afectar. “Por eso, dentro de 
nuestro programa holístico de bienestar, hemos 
hecho un taller en el que hemos aprendido la di-
ferencia entre el estrés bueno y el malo, cómo lo 
reconocemos y lo reconducimos para desarrollar 
nuestra capacidad personal para gestionarlo de 
forma consciente y efectiva”, asegura su directo-
ra de Recursos Humanos.

Precisamente, la formación a la plantilla es una 
de las acciones que más están poniendo en prác-

tica las compañías españolas. Por ejemplo, es lo 
que hacen en American Express. “La capacidad 
para afrontar el estrés también se puede desarro-
llar, por lo que también ofrecemos a nuestros 
empleados diversas herramientas como cursos 
de formación para la gestión del estrés y progra-
mas de gestión del cambio”, matiza Alonso.

Otras empresas, como Holaluz, apuestan por 
una aproximación distinta. “No nos enfocamos 
en ‘hacer medidas contra el estrés’; al contrario, 
estamos focalizados en el logro. En Holaluz nos 

hemos puesto un reto muy ambicioso: liderar la 
transformación del sector eléctrico español, 
pero lejos de generarnos estrés, lo que hace es 
motivarnos”, comenta Carlota Pi, cofundadora 
de Holaluz. 

Concienciación y RRHH
Es evidente que aún queda mucho por hacer 
para reducir el estrés en el trabajo, pero pode-
mos decir que, en los últimos años, se han he-
cho verdaderos avances para comprenderlo. Ha 
habido una mayor toma de conciencia y en la 
mayoría de los países los responsables de las 
políticas, los interlocutores sociales y las redes 
de profesionales se están involucrando más en 
la elaboración de leyes, políticas, estrategias y 
herramientas para evaluar y gestionar el estrés 
laboral.

Y, en este sentido, también es fundamental el 
papel que desempeña el departamento de Re-
cursos Humanos. Según Ollé, de Ulabox.com, 
estos deben “velar por el equilibrio entre las 
condiciones de trabajo y los recursos disponi-
bles para lograr los objetivos de la organiza-

ción”, “apoyar a los managers y a las personas 
individualmente para que adquieran una visión 
transversal de la realidad de la organización”, 
“evaluar el desarrollo y desempeño de los em-
pleados, midiendo los niveles de satisfacción 
de los miembros de los equipos” y, sobre todo, 
“estar siempre disponibles para dar apoyo y 
estar pendientes de la personas que configu-
ran la organización”.

En opinión de José Carrón, responsable de 
Bienestar de Liberty Seguros, “nuestra función 
se basa en conseguir que las personas que traba-
jan en la compañía sean cada día más felices 
dentro y fuera del trabajo. Y por ello es necesario 
desarrollar una estrategia global de bienestar 
que sirva para prevenir los distintos factores que 
nos llevan al estrés”. Ahora bien, según añade el 
directivo, “para que esta estrategia tenga éxito, 
necesitamos la involucración de cada persona, 
haciendo hincapié en la formación de los líderes 
de equipos”.

Precisamente, según apunta Cano, de Preving 
Consultores, “la gestión del estrés laboral debe 
ser ‘cosa de todos’, de esta manera conseguire-
mos cumplir uno de los objetivos y mandatos de 
la Ley de Prevención de Riesgos Laborales, que 
no es otro que llegar a una ‘verdadera cultura 
preventiva’ y a una integración de la prevención 
en todos los estamentos de la empresa”, conclu-
ye el directivo 

Cada vez hay una mayor toma de 
conciencia y las instituciones se 
involucran más en la elaboración 

de normas que permitan evaluar y 
gestionar el estrés laboral

“Proponemos medidas preventivas contra el estrés 
ajustadas a la realidad de cada empresa”

Como servicio de prevención ajeno, Preving Consultores puede 
apoyar y asesorar a las empresas a reducir el estrés de los tra-
bajadores en el entorno laboral a través de su identificación  
y evaluación, proponiendo medidas preventivas concretas y 
ajustadas a la realidad de cada empresa. De esta manera, pone-
mos a disposición de las organizaciones un equipo de personas 
expertas que puede llevar a cabo, mediante la metodología 
más adecuada a las características de la empresa, un estudio 
que recoja los factores de riesgos psicosociales causantes de 
estrés a los que están expuestos los trabajadores. También po-
demos prestar asesoramiento en la constitución de grupos de 
trabajo dentro de las empresas para el diseño, el desarrollo y la 
implantación de medidas preventivas. Además, organizamos e 

impartimos formación específica en materia de gestión del estrés laboral, diseñamos y editamos materiales para la infor-
mación y formación de los trabajadores sobre el estrés; así como realizamos cualquier otra actividad que las empresas 
puedan demandar sobre este factor de riesgo y su prevención.

José Antonio Cano, director técnico de Preving Consultores 

“Ofrecemos programas 
formativos para el 
control del estrés en la 
organización”

Psya es una empresa especializada específicamente en 
el control del estrés a través de la gestión de los riesgos 
psicosociales en el trabajo. En este sentido, ofrecemos 
servicios a las empresas en todas las áreas de esta ges-
tión en tres niveles. En primer lugar, facilitamos los 
procedimientos, las metodologías y las métricas adap-
tadas para la medición y estudio de este fenómeno y 
sus causas. Igualmente, nuestros consultores se encar-
gan de desarrollar e implementar estos estudios en las 
organizaciones. En un segundo nivel, ofrecemos pro-
gramas formativos dirigidos a capacitar a los responsa-
bles de las empresas en la gestión y control del estrés 
en la organización, promover la salud en el trabajo y 
dotar de recursos personales a los empleados de cara 
al fomento y protección de la salud mental. Por último, 
proporcionamos servicios de asistencia psicológica a 
las organizaciones, bien a través de un teléfono de asis-
tencia 24h/365 días al año, o mediante actuaciones in 
situ. Más recientemente hemos integrado en nuestros 
servicios la atención psicológica inmediata en casos de 
crisis y emergencia.

Fernando Toledano, director de Consul-
toría y Formación de Psya Asistencia
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