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La falta de 
control 
sobre el 
treball

Estrès laboral

Els principals 
símptomes 

són:

És important saber identificar, prevenir i controlar els efectes de l'estrès, que poden afectar a la 
salut física i mental, per buscar un equilibri laboral i personal que permeti elaborar les funcions 
diàries d'una manera òptima.

Manifestacions 
emocionals

Manifestacions 
cognitivas

Manifestacions 
conductuals

Manifestacions 
fisiològiques

Treballar a 
alta 

velocitat

Condicions 
de treball 
amb perill 

físic

Terminis 
ajustats

Identificant 
què ens 
provoca 
l'estrès 

Com es pot 
combatre 
a la feina

Fomentant 
la 

comunicació 
entre els 

companys/es

L'exposició 
a la 

violència

Establint 
objectius realistes 

(posar-se metes 
possibles de 

complir)

La 
monotonia

Desconnectant 
de la feina

Practicant 
tècniques 

de 
relaxació

Fent exercici

Com es pot 
combatre fora de 

la feina 



Irritabilitat
Ansietat
Depressió
Insomni

Dificultat de 
concentració, 
presa de 
decisions i 
aprenentatge

Abús de 
drogues, 
alcohol o 
tabac

Problemes 
d'esquena, 
baixes 
defenses, 
hipertensió
...

Les causes més 
comunes 

son:




