
SOBRECARGA DE TRABAJO Y SALUD
MENTAL

¿TIENES DUDAS?

UGT responde a tus preguntas



¿Qué se entiende por sobrecarga de trabajo?

Es una s i tuación laboral  donde el  volumen de tareas,

responsabi l idades o proyectos supera la  capacidad f ís ica,  mental  o

emocional  del  empleado para gest ionarlos de manera sostenible

dentro de su jornada.  Impl ica un exceso de trabajo que conl leva

estrés,  fat iga y  baja

¿Por qué es un riesgo laboral?

Porque excede las  capacidades f ís icas,  mentales o emocionales del

trabajador,  provocando estrés crónico,  fat iga y  graves problemas de

salud,  como enfermedades cardiovasculares,  trastornos

musculoesquelét icos y  agotamiento mental .  Además,  incrementa la

probabi l idad de errores y  acc identes,  deter iorando la  cal idad de v ida

y e l  desempeño.

Es una respuesta f ís ica y  emocional  per judic ia l  que ocurre cuando las

exigencias del  trabajo superan las  capacidades,  recursos o

necesidades del  trabajador.  Se manif iesta con s íntomas como fat iga,

dolor  de cabeza,  ansiedad e i rr i tabi l idad,  a  menudo causados por

excesiva carga,  fa l ta  de control  o  poco apoyo

¿Qué es el estrés laboral?



¿Qué relación tiene con el síndrome de burnout?

La sobrecarga de trabajo es e l  pr incipal  detonante del  s índrome de

burnout,  actuando como un factor  estresante crónico que agota f ís ica

y emocionalmente a l  trabajador.  Esta presión excesiva constante

supera la  capacidad de afrontamiento del  empleado,  provocando

desmotivación,  sent imientos de inef icacia  y ,  f inalmente,  e l  colapso

profesional

¿Cuáles son las principales causas de la sobrecarga?

Exceso de tareas 

Falta de personal 

Plazos ajustados o irreales 

Mala organización del trabajo 

Interrupciones constantes 

¿Cuáles son las principales consecuencias de la
sobrecarga laboral en la salud del trabajador?

A cont inuación veremos las  pr incipales consecuencias de la

sobrecarga laboral .



Ansiedad  

Depresión

El síndrome del burnout

Problemas para dormir

Dolores musculares

Deterioro de relaciones sociales

Malas dinámicas laborales

¿Qué consecuencias tiene para la empresa?

Disminución de la productividad 

Aumento de errores y accidentes 

Absentismo laboral 

Alta rotación de personal 

Mal clima laboral 

¿Qué son los riesgos psicosociales?
Son condic iones def ic ientes en la  organización,  e l  contenido y  la  gest ión

del  trabajo que pueden afectar  la  salud f ís ica,  mental  y  socia l  de los

trabajadores



¿Cómo se puede detectar la sobrecarga de trabajo?
Detectar  la  sobrecarga de trabajo es c lave para prevenir  problemas más

ser ios como el  agotamiento o e l  s índrome de burnout.  No s iempre es

evidente a l  pr incipio,  pero hay señales bastante c laras en tres niveles:

f ís ico,  emocional  y  laboral .

Señales  f í s icas

El  cuerpo suele avisar  antes de que te des cuenta conscientemente:

    Cansancio constante,  inc luso después de descansar

    Dolores de cabeza o musculares frecuentes

    Problemas de sueño ( insomnio o dormir  mal )

    Fa l ta  de energía durante e l  d ía

Señales  emocionales  y  mentales

Aquí  es  donde empieza a afectar  más tu bienestar :

    I rr i tabi l idad o mal  humor s in motivo c laro 

    Di f icultad para concentrarte

    Sensación de estar  desbordado o no l legar  a  todo 

    Pérdida de motivación o interés por e l  trabajo

Señales  en e l  t rabajo

Se ref le jan directamente en tu rendimiento:

    Disminución de la  product iv idad

    Errores más frecuentes

    Sensación de que el  trabajo nunca termina

    Trabajar  muchas horas s in poder desconectar

    Sent ir  presión constante por cumpl ir  p lazos

    No tener t iempo para descansar o v ida personal

    Asumir  más tareas de las  que puedes manejar



¿Cómo puede evaluar la sobrecarga de trabajo la
empresa?

Evaluaciones de r iesgos psicosocia les 

Observación del  desempeño 

Encuestas de c l ima laboral  

Entrevistas con trabajadores 

Indicadores como bajas médicas o rotación 

¿Qué medidas preventivas puede adoptar la empresa?

Planif icar  adecuadamente las  cargas de trabajo 

Ajustar  recursos humanos 

Establecer  pausas durante la  jornada 

Evitar  jornadas excesivas 

Mejorar  la  organización del  trabajo 



Se def ine como un estado de bienestar  mental  que permite a  las

personas hacer frente a los  momentos de estrés de la  v ida,  desarrol lar

todas sus habi l idades,  aprender y  trabajar  adecuadamente e

integrarse en su entorno.   

¿Qué es la  salud mental?

¿Existen estrategias para promover la salud mental
en el trabajo?

Por supuesto,  cuidar la  salud mental  de las  personas trabajadoras es

crucia l  para su bienestar  y  la  product iv idad en el  lugar de trabajo,

tanto empresas,  como personas trabajadoras,  pueden implementar

diversas estrategias.  

Estrategias  para la  empresa

Promover la  part ic ipación act iva y  la  toma de decis iones entre las

personas trabajadoras.

Def inir  c laramente las  funciones y  responsabi l idades de cada

persona trabajadora.

Promover la  conci l iac ión de la  v ida laboral  con la  personal .  

Promover e l  respeto y  evi tar  act i tudes despect ivas o discr iminator ias.  

Gest ionar adecuadamente la  carga de trabajo.

Promover la  formación cont inua.   

Disponer de procedimientos para la  resolución de conf l ictos.

Reconocer e l  trabajo y  la  contr ibución de los trabajadores.



Estrategias  para las  personas trabajadoras 

Tomarse descansos cortos durante e l  d ía  laboral .  

La comunicación entre compañeros es importante.  

Ale jarse momentáneamente de s i tuaciones estresantes.   

Establecer  estándares razonables para uno mismo y los  demás.  

Aprender a  decir  NO y pedir  ayuda en el  momento en quese necesite.  

Mantener un est i lo  de v ida saludable.

Hobbies 

¿ Cómo se puede medir y evaluar la salud mental en el
trabajo?.

Medic ión del  estrés laboral  

Herramientas psicométr icas 

Cuest ionario autoevaluación 

¿Qué beneficios tiene el fomentar la salud mental
en el entorno laboral? 

Fomentar  la  salud mental  en el  entorno laboral  t iene múlt ip les

benef ic ios,  como mejorar  la  product iv idad y  la  sat isfacción laboral

del  personal ,  reducir  e l  ausent ismo y la  rotación,  promover un

ambiente de trabajo posit ivo y  colaborat ivo,  aumentar  la  creat iv idad

y la  innovación,  y  contr ibuir  a  la  construcción de una cultura

organizacional  sól ida y  saludable.  



PREGÚNTANOS
Gabinete Salut Laboral

971 76 44 88 

salut. laboral@baleares.ugt.org

www.ugtbalears.com
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