
 

 

 

 

Estrés y Agotamiento 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Descripción del enemigo 

 

 

En el difícil campo de la iniciativa empresarial, un aspecto importante es la 

amenaza persistente del estrés y el agotamiento. Equilibrar plazos ajustados, 

tomar decisiones difíciles y navegar por las incertidumbres del mundo 

empresarial puede parecer una constante batalla cuesta arriba. Esta presión 

sostenida puede provocar estrés crónico y agotamiento, lo que repercute no 

sólo en el bienestar de las personas, sino también en el éxito general de sus 

esfuerzos.  

Gestionar eficazmente el estrés y el agotamiento dentro de una empresa 

requiere un enfoque proactivo y de apoyo. Es fundamental establecer una 

cultura en el lugar de trabajo que dé prioridad al bienestar de los empleados. 

Esto incluye fomentar canales de comunicación abiertos, alentar las pausas y 

proporcionar recursos de apoyo a la salud mental. Implantar cargas de trabajo 

realistas y establecer objetivos alcanzables ayuda a mitigar la presión que a 

menudo conduce al agotamiento.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

COMPETENCIAS 

 Mentalidad positiva: Cultivar una perspectiva optimista y ver 

oportunidades en cada situación. 

 Adaptabilidad: Ser flexible y estar abierto al cambio, dispuesto a ajustar 

planes y estrategias según sea necesario. 

 Resiliencia: Recuperarse de los contratiempos y mantener una actitud 

positiva ante los retos. 

  Autogestión: La capacidad de regular las propias emociones y 

comportamientos en situaciones difíciles, demostrando resiliencia y 

adaptabilidad. 

 

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE 
 

 Comprender el concepto de estrés y agotamiento en el contexto de la 

iniciativa empresarial. 

 Identificar los principales factores estresantes que suelen afectar a los 

empresarios y su impacto en el bienestar y el rendimiento. 

 Explorar estrategias para minimizar o eliminar los factores estresantes 

significativos en el entorno empresarial. 

 Reconocer la importancia de las intervenciones secundarias, como el 

asesoramiento, para reducir el estrés y prevenir la insatisfacción laboral. 

 Analizar el impacto del agotamiento en el rendimiento de las tareas y la 

adaptabilidad al cambio en un entorno empresarial. 

 Descubrir técnicas prácticas para gestionar el estrés, prevenir el 

agotamiento y mantener el bienestar mientras se persiguen los objetivos 

empresariales. 



 

 

 

 

Este módulo contiene varios ejercicios que le ayudarán a desarrollar: 

A1. Actividades de Resiliencia contra el estrés y el agotamiento 

A2. Ejercicios de Verdadero o Falso 

A3. Ejercicios de juego de rol 

A4. Ejercicios de elección múltiple 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Actividades de resiliencia contra el estrés y el agotamiento 

Arrastre y suelte las siguientes estrategias en las categorías 

correspondientes: "Prevención", "Reconocimiento" y "Mitigación". 

Prevención Reconocimiento Mitigación 

   

 

 Talleres de gestión del estrés   

 Actividades periódicas para fomentar el espíritu de equipo 

 Fomentar las pausas y el tiempo libre  

 Horarios de trabajo flexibles  

 Reconocimiento de los logros  

 Programas de bienestar para los empleados  

 Canales de comunicación claros  

 Evaluación periódica del rendimiento 

 

 

Respuestas correctas 

Prevención Reconocimiento Mitigación 

              Actividad 1:  



 

Actividades periódicas para 

fomentar el espíritu de equipo 

Horarios de trabajo flexibles 

Programas de bienestar para los 

empleados 

Canales de comunicación 

claros 

Reconocimiento de 

los logros 

 

Información 

periódica sobre el 

rendimiento 

Talleres de gestión 

del estrés 

 

Fomentar las pausas 

y el tiempo libre 

 

 

 

Ejercicios de verdadero o falso 

Lee cada una de las afirmaciones siguientes y decide si son 

verdaderas o falsas en el contexto del estrés y el agotamiento en 

una empresa. 

1.La flexibilidad laboral puede contribuir a reducir el estrés 

a) Verdadero 

b) Falso 

 

2. El estrés y el agotamiento no influyen en la productividad general 

de los trabajadores. 

a) Verdadero 

b) Falso 

 

3. El agotamiento es un problema a corto plazo y no tiene efectos 

duraderos. 

a) Verdadero 

b) Falso 

 

              Actividad 2:  



 

4. Los programas de bienestar en el lugar de trabajo no tienen 

ningún papel en la prevención del burnout 

a) Verdadero 

b) Falso 

 

 

 

 

Ejercicios de juego de rol 

 

Información 

Usted es el Director de RRHH de una EMPRESA DE VENTAS, su papel es 

fundamental para garantizar el bienestar y la productividad del 

activo más valioso de la empresa: sus empleados. Debido al reciente 

crecimiento y expansión, la organización se ha encontrado con 

nuevos retos relacionados con el bienestar de su plantilla.  

La naturaleza dinámica del sector de las ventas ha dado lugar a una 

carga de trabajo intensificada, plazos ajustados y un entorno en el 

que la adaptación constante es la norma.  

A medida que la empresa crece, aumenta la preocupación por el 

aumento de los niveles de estrés y la posible aparición del 

agotamiento. Su tarea consiste en examinar cuidadosamente el 

escenario actual, identificar los signos de estrés y formular un plan 

estratégico que no sólo aborde estos problemas, sino que también 

fomente una cultura de trabajo que dé prioridad a la salud mental y 

la resiliencia de los empleados. 

Instrucciones 

Analizar la situación actual: 

              Actividad 3:  



 

 Identifique los signos de estrés y agotamiento en la empresa. 

 Examine las posibles causas de estrés, teniendo en cuenta 

factores como la carga de trabajo, los plazos ajustados y las 

lagunas de comunicación. 

 

Evalúe el impacto: 

 Evalúe el impacto del estrés y el agotamiento en la moral, la 

productividad y el bienestar general de los empleados. 

 Considere los riesgos potenciales para la reputación de la 

empresa y la sostenibilidad a largo plazo. 

 

Desarrollar estrategias: 

 Proponer medidas preventivas para aliviar el estrés y evitar el 

agotamiento. 

 Sugerir iniciativas de reconocimiento para reconocer y valorar 

los esfuerzos de los empleados. 

 

Plan de implantación: 

 Elabore un plan paso a paso para poner en marcha las 

estrategias propuestas. 

 Tenga en cuenta los plazos, los canales de comunicación y los 

posibles retos durante la fase de aplicación. 

 

Evaluación y adaptación 

 Debatir cómo puede la empresa adaptar y perfeccionar el 

planteamiento en función de la información recibida y de la 

evolución de las circunstancias. 

 

 

 

 



 

 

 

Ejercicios de opción múltiple 

 

1.¿Cuál de las siguientes es una causa potencial de estrés y agotamiento en 

una empresa en rápido crecimiento? 

 

a) Canales de comunicación abiertos 

b) Horarios de trabajo flexibles 

c) Aumento de la carga de trabajo y plazos ajustados 

d) Programas de reconocimiento de los empleados 

 

2. ¿Por qué es importante que las empresas aborden el estrés y el agotamiento? 

 

a) Es responsabilidad exclusiva de cada empleado. 

b) No repercute en la productividad general 

c) Para fomentar un entorno de trabajo positivo y el bienestar de los empleados 

d) El estrés y el burnout son inevitables en el mundo empresarial 

 

3. ¿Cuál es una medida preventiva para aliviar el estrés en el lugar de trabajo? 

 

a) Establecer expectativas de trabajo poco realistas 

b) Realizar actividades periódicas para fomentar el espíritu de equipo 

c) Ignorar los comentarios de los empleados 

d) No dar feedback sobre el rendimiento 

 

              Actividad 4:  



 

4. ¿Cómo puede un responsable de RRHH medir la eficacia de las estrategias de 

gestión del estrés aplicadas? 

 

a) Aumentando la carga de trabajo y las expectativas 

b) A través de encuestas y comentarios de los empleados 

c) Ignorando el bienestar de los empleados 

d) Desestimando la importancia de la conciliación de la vida laboral y familiar 

 

5. ¿Qué papel desempeña la flexibilidad laboral en la mitigación del estrés? 

 

a) No influye en los niveles de estrés 

b) Contribuye a reducir el estrés 

c) Aumenta la carga de trabajo 

d) Es irrelevante para el bienestar de los trabajadores 

 

Respuestas correctas 

1-c, 2-c, 3-b, 4-b, 5-b 


