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No es un caso aislado: los datos reales
Antes de entrar en detalle, vale la pena poner esto en perspectiva con cifras reales. Según un
estudio reciente de Unobravo (plataforma de psicología online) junto con Dynata, el 88% de
los trabajadores españoles ha experimentado episodios de ansiedad en el último año. De
quienes la sienten, un 80% la relaciona directamente con su entorno laboral. Uno de cada
cuatro convive con ansiedad frecuente ligada al trabajo. Y uno de cada cinco ha llegado a
pedir la baja por salud mental en el último año.

A nivel europeo, la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA)
tiene un dato similar. Sitúa en un 40% el porcentaje de trabajadores que señalan su propio
puesto como la principal fuente de estrés, ansiedad o malestar emocional. Y específicamente
sobre ansiedad social —el miedo al juicio y la evaluación negativa en situaciones sociales—
hay más datos. Estudios europeos estiman una prevalencia a lo largo de la vida cercana al
7% de la población.

Estas cifras no están aquí para alarmar. Están para dejar algo claro: esto no es un problema
raro ni aislado. Es una experiencia compartida por una parte muy significativa de quienes
trabajan hoy, y precisamente por eso merece un espacio serio, no solo consejos genéricos.

88%
ha sentido ansiedad en el último

año

40%
señala su puesto como principal

fuente de estrés

~7%
prevalencia estimada de ansiedad

social

Qué es la ansiedad social en el trabajo
Es el miedo al juicio, la crítica o la evaluación negativa en situaciones laborales que implican
exposición social: hablar, participar, exponerse ante otras personas. No es un defecto de
carácter ni falta de preparación. Es una respuesta del cuerpo que interpreta ciertas
situaciones como una amenaza social, aunque no lo sean realmente.

Es tan frecuente porque el trabajo reúne muchas de las condiciones que más la activan:
evaluación constante, poco margen de error visible, relaciones jerárquicas que no siempre se
pueden elegir. Convivir con ella no significa que algo funcione mal. Significa que el entorno
laboral concreto está poniendo a prueba justo los mecanismos que más fácilmente se
disparan en cualquier persona.

Antes de nada, una distinción importante: no es lo mismo que la timidez. La timidez es un
rasgo de personalidad estable. La ansiedad social, en cambio, implica evitación activa y un
malestar que va más allá de la incomodidad puntual. Más en el artículo: «Ansiedad social o
timidez: cómo saber la diferencia», en focolaboral.com
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Cómo se manifiesta según la situación
Cada situación laboral activa este miedo de una forma algo distinta. A continuación, los
temas agrupados por bloques — cada uno desarrollado en profundidad en un artículo propio
en focolaboral.com.

AL HABLAR CON OTROS EN TIEMPO REAL

Situaciones sin margen para pensar la respuesta con calma
–  Miedo a hablar en las reuniones de trabajo — el miedo a que se note falta de
preparación, justo cuando toca participar en tiempo real.

–  Ansiedad al hablar por teléfono — la imposibilidad de corregir lo dicho, sumada a
la imprevisibilidad de la conversación.

–  Ansiedad en videollamadas — verse constantemente en pantalla añade una capa
extra de autoconciencia.

AL EXPONERTE FORMALMENTE

El foco puesto en una sola persona, durante un tiempo sostenido
–  Presentaciones en el trabajo — uno de los miedos más extendidos, con una
explicación fisiológica clara detrás.

–  Entrevistas de trabajo — la combinación de incertidumbre y algo importante en
juego intensifica la reacción del cuerpo.

EN LA RELACIÓN CON OTRAS PERSONAS DEL TRABAJO

Cuando la relación se sostiene en el tiempo, no es solo puntual
–  Comidas y eventos de empresa — sin la estructura de una reunión formal, sostener
conversación informal puede sentirse más expuesto.

–  Hablar con tu jefe o compañeros — la desigualdad de poder intensifica el riesgo
con un jefe; con compañeros, el miedo suele ser no encajar en el equipo.

EN MOMENTOS DE MAYOR EXPOSICIÓN PERSONAL

Situaciones que tocan la propia autopercepción
–  Pedir un aumento de sueldo — subestimar el propio valor es uno de los mayores
obstáculos.

–  Síndrome del impostor — la sensación de no merecer los propios logros, y cómo se
relaciona con la ansiedad social.
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¿Cómo saber si esto te está afectando de verdad?
No es un test clínico ni un diagnóstico — es solo una forma rápida de poner en perspectiva lo
que se siente. Vale la pena responder con sinceridad:

1.  ¿Se evitan activamente situaciones (llamadas, reuniones, eventos) en vez de solo sentir
incomodidad durante ellas?

2.  ¿Hay una preparación excesiva para conversaciones o tareas que, en el fondo, se saben
hacer bien?

3.  ¿Aparece la costumbre de repasar mentalmente, después de una situación social del
trabajo, todo lo que se cree que «salió mal»?

4.  ¿Cuesta aceptar un halago o reconocimiento sobre el propio trabajo?

5.  ¿El malestar va más allá del momento puntual, y se queda presente horas o días
después?

Reconocerse en 3 o más respuestas no significa «ser así» — es un patrón que se puede
entender y trabajar, y es justo lo que se desarrolla en cada uno de los artículos de la
web.

Un patrón que se repite en todas las situaciones
–  Evitar la situación alivia a corto plazo, pero refuerza el miedo a largo plazo. Cuanto más
se evita, más grande se percibe la amenaza la próxima vez.

–  Prepararse con ideas clave, no con guiones cerrados, funciona mejor. Memorizar
palabra por palabra aumenta la ansiedad, no la reduce.

–  El cuerpo necesita señales de calma, no solo la mente. La respiración y la regulación
corporal son herramientas base en casi cualquier situación.

–  Saber cuándo pedir ayuda profesional es tan importante como las herramientas
prácticas. A veces el paso más útil es hablar con un profesional de la salud mental.

Dos herramientas para empezar hoy mismo
Antes de cerrar esta guía, aquí tienes dos técnicas completas que se pueden aplicar
directamente, sin necesidad de leer nada más. Son la base de la mayoría de las estrategias
que se desarrollan en los artículos de la web — quien practique solo estas dos ya tiene un
punto de partida real.

TÉCNICA 1 · REGULAR EL CUERPO ANTES DE UNA SITUACIÓN EXPUESTA

Respiración 4-4-6, un minuto antes de empezar
–  Por qué funciona: una respiración lenta activa el sistema nervioso que calma el
cuerpo, y hace que las señales de alerta bajen antes de entrar en la situación.

–  Inhalar contando hasta 4, sin forzar.

–  Mantener el aire contando hasta 4.

–  Exhalar despacio contando hasta 6 — la exhalación larga es la parte que más
ayuda a bajar la activación.

–  Repetir 4 o 5 veces. Un minuto suele ser suficiente para notar la diferencia.
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TÉCNICA 2 · PREPARAR SIN SOBREPREPARAR

Ideas clave en vez de guion cerrado
–  Por qué funciona: memorizar palabra por palabra aumenta la ansiedad, porque
cualquier imprevisto se vive como un fallo total. Preparar ideas da seguridad sin esa
presión.

–  Escribir solo 3 puntos clave de lo que se quiere decir, en pocas palabras cada uno
— no frases completas.

–  Practicar diciendo esos 3 puntos en voz alta, con palabras distintas cada vez. El
objetivo es soltura, no repetición exacta.

–  Justo antes del momento real, repasar solo esos 3 puntos — no el discurso entero.

–  Si algo se olvida o sale distinto a lo pensado, continuar con normalidad. Un desvío
del plan no es un error, es solo una conversación real.

Estas dos técnicas son la base — cada situación (reuniones, llamadas, entrevistas,
presentaciones...) tiene además sus propios matices y herramientas específicas,
desarrollados en profundidad en focolaboral.com.

Por dónde empezar
Si no está claro por cuál situación empezar: piensa en la que más ansiedad te genera esta
semana, y busca ese artículo en focolaboral.com. No hace falta leerlo todo de golpe — cada
artículo está pensado para ayudar con una situación concreta, al ritmo de cada persona.

Fuentes de los datos citados
Estudio Unobravo/Dynata sobre ansiedad en población activa en España (2026) — unobravo.com
Informe OSH Pulse 2025, Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA) — osha.europa.eu
Fehm et al., «A European perspective on social anxiety disorder», European Psychiatry — pubmed.ncbi.nlm.nih.gov

¿Quieres profundizar?
En focolaboral.com tienes cada uno de estos temas desarrollado en un artículo propio,
con herramientas prácticas paso a paso — y cada semana añadimos contenido
nuevo.


