
SALUD LABORAL
SUBSISTEMA DE GESTIÒN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO - SGSST UD

UNIVERSIDAD		DISTRITAL
FRANCISCO	JOSE� 	DE	CALDAS

BOLET NOLET N

El estrés laboral y su impacto en la salud y  calidad de 
vida de los trabajadores
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PROGRAMA RADIAL
“LUPA LABORAL UD” 

¡RESULTADOS!

Funcionarios administrativos, oficiales, 
docentes y contratistas

Del 1 al 8 de Noviembre
en las diferentes sedes y facultades.

MIÉRCOLES 11:00 AM 
LAUD 90.4 FM

Aspectos laborales, tales como nuevas 
formas de empleo, nuevas tecnologías y 
su implicación en el Trabajo, avances de

la seguridad social y la seguridad y 
salud en el trabajo. 

QUE ES EL
ESTRÉS?
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RUMBATERAPIAS

TODAS LAS FACULTADES Y SEDES 
DE LA UNIVERSIDAD

¡PARTICIPA!

Según un artículo publicado en el 
mes de abril del año 2019 por la 
clínica Mayo, el estrés puede 
afectar de manera directa y/o 
indirecta la salud, el estado de 
ánimo y el comportamiento de las 
p e r s o n a s  y  d e n t r o  d e  l a s 
recomendaciones que emite para 
prevenir los efectos nocivos que el 
estrés tiene en la salud y calidad 
de vida de los individuos se 
encuentran:

Ÿ Hacer actividad física con 
regularidad.

Ÿ Practicar técnicas de relajación 
como respiración profunda, 
meditación, yoga, taichí o 
masajes. 

Ÿ Hacer actividades al aire libre.

De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud, OMS, el estrés 
es el conjunto de reacciones fisiológica que preparan al organismo 
para la acción.

CONSEJOS PRÁCTICOS

¡PARTICIPA!

Aplicación batería riesgo
 psicosocial Funcionarios administrativos, oficiales, 

docentes y contratistas

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/stress-management
/in-depth/stress-symptoms/art-20050987



Elaborado por:
Diana Paola NavasNegret 
Fisioterapeuta especialista en S.O.                                                              

Post-traumatico: Está directamente relacionado 
con experiencias vividas de episodios aterradores 
que generan ansiedad en quienes las vivieron.

Subsistema de Gestión de la seguridad y salud en el trabajo
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saludocupacional@udistrital.edu.co

Normal: Reacciones fisiológicas que ayudan a 
superar situaciones de la cotidianidad. 

Patológico: Se presenta de manera intensa 
durante periodos prolongados de tiempo y puede 
causar problemas físicos y sicológicos.

Laboral:  Reacciones emocionales o físicas 
generalmente nocivas que aparecen cuando las 
exigencias laborales son superiores a las 
capacidades, recursos y/o conocimientos del 
trabajador. 

De acuerdo con la Organización Internacional del Trabajo, OIT, el estrés relacionado con el trabajo está 
determinado por la organización y diseño del mismo y las relaciones laborales, se genera cuando las demandas 
y/o exigencias laborales superan las capacidades de los trabajadores. 

De acuerdo con esta misma organización, factores tales como las condiciones contractuales como, por ejemplo, 
el tipo de vinculación con las empresas y las prebendas que ofrecen algunos empleos, pueden desencadenar 
igualmente estrés en los trabajadores que muchas veces se manifiesta como episodios de ansiedad, depresión 
y cambios de humor, entre otros que afecta la salud y calidad de vida de los trabajadores. 

SALUD

Alteraciones 
cardiovascu

lares 

ESTADO DE
ÁNIMO

Inquietud

COMPORTAMIENTO

Arrebatos
de ira

https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=11973:workplace-stress-takes-a-toll-on-individuals-employers-and-societies&Itemid=1001&lang=es#gsc.tab=0


