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Resumen
El art́ıculo de revisión se investigó e indago la relación entre el estrés y el bienestar psicológico,se
utilizaron diversos estudios para comprender cómo las condiciones estresantes pueden afectar
el estado fisico y psicologico de un trabajador haciendo que su bienestar psicológico se dismi-
nuya,dentro de los art́ıculos revisados se exploraron 4 variables (estrés,estrés laboral,bienestar
psicológico y la conexión entre estrés y bienestar psicológico) y se analizaron diferentes factores
que pueden ser desencadenantes de la aparición del estrés y la disminución del bienestar psi-
cológico Además, Para abordar el aspecto psicológico, se revisaron diferentes tipos de métodos
y terapias de manejo del estrés que se emplearon para reducir el impacto del estrés y garantizar
una recuperación completa, indicando la importancia de tratar no solo los śıntomas sino también
las causas subyacentes que mejoran el bienestar psicológico. Al final, centramos nuestro estudio
en cómo se pueden utilizar enfoques multidisciplinarios para minimizar el estrés y promover
la salud mental con especial énfasis en la intervención temprana e integral. Esta investigación
demuestra la complejidad de este problema y la importancia de ofrecer atención de calidad para
mejorar la condición mental de las personas.

Palabras Clave: Estrés, Bienestar Psicológico, Estrés laboral, conexión.

Abstract

The review article was investigated and investigated the relationship between stress and psychological well-
being, various studies were used to understand how stressful conditions can affect the physical and psycho-
logical state of a worker, causing their psychological well-being to decrease, within the articles reviewed, 4
variables were explored (stress, work stress, psychological well-being and the connection between stress and
psychological well-being) and different factors that may be triggers for the appearance of stress and the de-
crease in psychological well-being were analyzed. In addition, to address the aspect Psychologically, different
types of stress management methods and therapies that were used to reduce the impact of stress and ensure
complete recovery were reviewed, indicating the importance of treating not only the symptoms but also the
underlying causes that improve psychological well-being. In the end, we focused our study on how multidisci-
plinary approaches can be used to minimize stress and promote mental health with special emphasis on early
and comprehensive intervention. This research demonstrates the complexity of caring for this problem and the
importance of providing quality care to improve people’s mental condition.

Keywords: Stress, Psychological Well-being, Stress at work, Connection.

1. Introducción

El presente art́ıculo de revisión tiene como
propósito abordar la relación entre el estrés
y el bienestar psicológico en el ámbito labo-
ral, basándose en una revisión de la literatura

cient́ıfica existente. Este art́ıculo busca analizar
detalladamente cómo el estrés laboral impacta la
salud mental de los trabajadores y qué estrate-
gias pueden implementarse para mitigar sus efec-
tos adversos y fomentar el bienestar psicológico.

Como citar: Silva Cepeda E. G. Ibañez Torres D. M.(2024)
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Por lo tanto, el problema que subyace a esta
investigación radica en la prevalencia y reper-
cusión del estrés laboral en la sociedad contem-
poránea, donde las demandas en el trabajo son
cada vez más exigentes y la naturaleza está en
constante cambio ,por lo tanto se ha generado pre-
ocupación por la salud mental de los individuos.
Este fenómeno no solo afecta la calidad de vida
de los trabajadores, sino que también tiene impli-
caciones significativas en el rendimiento laboral y
la productividad organizacional.

Aśı mismo, a lo largo de los últimos años, se
ha acumulado una alta cantidad de conocimiento
sobre el estrés laboral y su relación con el bienes-
tar psicológico, evidenciándose por los numerosos
estudios emṕıricos y revisiones sistemáticas en el
campo de la psicoloǵıa laboral y la salud ocupa-
cional. Estos estudios han identificado una serie
de factores de riesgo asociados al estrés laboral.

Sin embargo, a pesar de los avances en la
comprensión de este fenómeno, persisten varias
incógnitas y desaf́ıos en la investigación sobre
el estrés laboral y el bienestar psicológico. Por
ejemplo, aún no se ha establecido completamente
cómo los factores individuales, organizacionales y
contextuales interactúan para influir en la experi-
encia del estrés que generen impacto en la salud
mental de los trabajadores o si existe una relación
entre el estrés y el bienestar psicológico y cuáles
son sus consecuencias.

Por ende, esta revisión se propone profun-
dizar en la comprensión de esta compleja relación,
examinando cŕıticamente la evidencia disponible
y destacando las áreas de controversia y debate
en el campo. Es importante resaltar que se uti-
lizarán métodos rigurosos de búsqueda, selección
y śıntesis de la literatura para garantizar la validez
y fiabilidad de los hallazgos presentados en este
art́ıculo.

2. Fundamentación teórica

La fundamentación del art́ıculo se fundamenta en
una revisión minuciosa de la literatura cient́ıfica
que aborda la compleja relación entre el estrés,

el bienestar psicológico y su interacción en el en-
torno laboral. A través de esta revisión, se ha in-
tegrado el trabajo de diversos autores y teóricos
que han explorado la naturaleza y los efectos del
estrés, aśı como los factores determinantes del
bienestar psicológico en contextos laborales es-
pećıficos. Este enfoque multidisciplinario nos per-
mite comprender mejor la interacción dinámica
entre estos fenómenos y proporciona un marco
sólido para el análisis y la interpretación de los
hallazgos de la presente investigación.

En este sentido, se aborda detalladamente la
literatura existente que versa sobre temas rele-
vantes como el estrés, la ansiedad, el bienestar
psicológico, la satisfacción laboral y la atención
plena. Estos elementos, más allá de ser objeto
de estudio individual, han sido vinculados es-
trechamente con la calidad de vida en entornos
laborales diversos. A través de un análisis exhaus-
tivo de 25 art́ıculos, se identifican y seleccionan
los estudios más pertinentes que se centran es-
pećıficamente en la interacción entre la ansiedad y
el estrés en el bienestar psicológico de las madres
comunitarias del ICBF.

En primer lugar, (Chávez y porras, 2023), se
centró en comprender la relación entre la resilien-
cia, el bienestar psicológico y los śıntomas de de-
presión, ansiedad y estrés en una muestra de 229
adultos en la ciudad de Caracas, Venezuela. La in-
vestigación se llevó a cabo mediante una encuesta
transversal y predictiva utilizando tres cuestionar-
ios: DASS-21 para evaluar la depresión, ansiedad
y estrés; el cuestionario de Bienestar Psicológico
para medir el bienestar eudaimónico; y el CD
RISC-10 para medir la resiliencia. Los resultados
de esta investigación revelaron que la resiliencia
teńıa un impacto significativo en el bienestar psi-
cológico, con un coeficiente beta () de 0.52, lo que
indica una fuerte relación positiva.

Además, la resiliencia también mostró una
relación directa con la reducción del estrés ( =
-0.15). Por otro lado, el bienestar psicológico
demostró ser un predictor importante de la de-
presión ( = -0.34), el estrés ( = -0.20) y la
ansiedad ( = -0.21). Además, Chavez y por-
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ras (2023) sugieren que el bienestar psicológico
puede actuar como un mediador en la relación en-
tre la resiliencia, la depresión y el estrés. Estos
hallazgos tienen implicaciones importantes para
la comprensión e intervención en el bienestar
mental y la salud psicológica de los individuos.

De igual manera, el estudio realizado por
(Ojeda et al.,2011) se enfocó en examinar la
prevalencia de la depresión en el Estado de
México. Este estudio resulta relevante para la in-
vestigación sobre la influencia del estrés y la an-
siedad en el bienestar psicológico, puesto que pro-
porciona una visión detallada sobre la prevalencia
de la depresión, teniendo en cuenta diferencias de
género y niveles de gravedad. Estos hallazgos son
esenciales para comprender mejor y abordar los
desaf́ıos de salud mental.

Otra investigación es la realizada por Chiang
et al. (2018), titulada “Relación entre satisfacción
laboral, estrés laboral y sus resultados en traba-
jadores de una institución de beneficencia de la
provincia de Concepción”. En términos generales,
los hallazgos de este estudio respecto al estrés lab-
oral indican que todos los grupos de trabajo se
encuentran en el cuadrante de baja tensión, baja
demanda psicológica, alto control laboral y alto
apoyo global, lo que sugiere un nivel general de
estrés relativamente bajo en la institución. Por
otro lado, en cuanto a la satisfacción laboral, el es-
tudio indica que el promedio general en las ĺıneas
de trabajo evaluadas es de 3,8 puntos, lo que de-
nota un nivel mediano de satisfacción laboral.

Por otra parte, Tualombo (2018) en su estu-
dio “Estrés laboral y el bienestar psicológico en do-
centes de una universidad privada del Lima, Este”
encontró una relación negativa significativa entre
el estrés laboral y el bienestar psicológico gene-
ral, lo que indica que a medida que aumenta el
estrés laboral, disminuye el bienestar psicológico.
Además, este autor identificó relaciones negativas
entre el estrés laboral y diversas dimensiones del
bienestar psicológico, como la autoaceptación, las
relaciones positivas, la autonomı́a y el dominio del
entorno. Esto significa que niveles más altos en
estas dimensiones de bienestar psicológico están

asociados con menores niveles de estrés laboral.

Los fundamentos presentados ofrecen una
visión integral de la relación entre diversos fac-
tores psicológicos y el bienestar laboral, con un
enfoque particular en la influencia del estrés y
la ansiedad en las madres comunitarias del sec-
tor San Francisco. El estudio de Chávez y Porras
(2023) revela la importancia de la resiliencia en el
bienestar psicológico, destacando su relación pos-
itiva con este último y su capacidad para reducir
el estrés. Asimismo, se destaca la investigación
de Ojeda et al. (2011), que examina la preva-
lencia de la depresión y sus implicaciones para la
salud mental. Además, el trabajo de Chiang et
al. (2018) ofrece perspectivas sobre la satisfacción
laboral y el nivel de estrés en un contexto institu-
cional espećıfico, mientras que el estudio de Tu-
alombo (2018) identifica la relación negativa en-
tre el estrés laboral y el bienestar psicológico en
docentes universitarios.

En cuanto a el estudio realizado por (Al-
varado et al.,2019) titulado ”Atención plena y bi-
enestar psicológico, este estudio se centró en in-
vestigar los efectos de la atención plena en el bi-
enestar psicológico de los participantes. Los resul-
tados obtenidos indicaron que la meditación de
atención plena mostró ser moderadamente efec-
tiva en la mejora de la ansiedad rasgo y el estrés
percibido, y efectiva en la mejora de la ansiedad
estado y los estados positivos de la mente.

Estos hallazgos son significativos para abar-
car la temática de bienestar psicológico en la
población de estudio , ya que sugieren que la
práctica de mindfulness puede tener un impacto
positivo en la salud mental y el bienestar psi-
cológico de las personas.

Estos estudios contribuyen al presente arti-
culo al demostrar la eficacia de la Escala de Bie-
nestar Psicológico como una herramienta efectiva
para evaluar el bienestar en el entorno laboral.
Esta escala proporciona una medición precisa de
diversos aspectos del bienestar, lo que permite
identificar con precisión áreas espećıficas que re-
quieren una intervención enfocada en su mejo-
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ramiento con el fin de promover el bienestar de
los empleados en el lugar de trabajo.

En el estudio de Kareaga et al. (2008) lla-
mado “Evaluación del burnout y bienestar psi-
cológico en los profesionales sanitarios del Páıs
Vasco”, analizaron datos de 1275 profesionales de
la salud, encontrando que el 28.8% teńıa nive-
les altos de agotamiento emocional, mientras que
solo el 8% teńıa un alto bienestar psicológico. Fac-
tores como la sobrecarga laboral y la falta de re-
conocimiento se relacionaron con altos niveles de
agotamiento. Además, el bienestar psicológico y
la resiliencia emocional redujeron las consecuen-
cias negativas del agotamiento. La conclusión de
este estudio se enfocó en que la sobrecarga y el
agotamiento tienen un impacto negativo en el bi-
enestar psicológico. Esto implica que, cuando las
personas experimentan una carga excesiva de tra-
bajo o se sienten agotadas, suelen experimentar
una disminución en su bienestar psicológico.

Segun Chitgian et al. (2013) analizaron las
propiedades psicométricas de la versión española
reducida de la Escala de Bienestar Psicológico de
Ryff en una muestra de 300 adultos de la ciudad
de Santiago de Chile. Los principales resultados
mostraron un alfa de 0,89 y una estabilidad tem-
poral de 0,80 (3 semanas de diferencia). Las cor-
relaciones entre las escalas y los otros instrumen-
tos fueron adecuadas y significativas en la ĺınea de
lo esperado teóricamente.

Aśı mismo, la conceptualización del estrés
según Bairero (2018) destaca su naturaleza adap-
tativa frente a demandas percibidas como ame-
nazantes o desafiantes, tanto a nivel f́ısico como
psicológico. Esta definición subraya la versatili-
dad del estrés, que puede ser desencadenado por
diversos est́ımulos y situaciones en el entorno la-
boral, desde la presión por cumplir expectativas
hasta los conflictos interpersonales.

En este contexto, el estrés se convierte en una
respuesta ante la percepción de demandas que su-
peran los recursos disponibles para afrontarlas, lo
que puede afectar significativamente el bienestar
psicológico de los individuos. Es crucial reconocer

que el estrés no sólo está determinado por factores
externos, sino también por la interpretación sub-
jetiva que cada persona hace de su entorno labo-
ral y sus propias capacidades para enfrentarlo.
Esta perspectiva resalta la importancia de abor-
dar tanto los aspectos del entorno laboral como
las experiencias individuales de estrés para com-
prender completamente su impacto en el bienes-
tar psicológico.

Además, la teoŕıa de Lazarus y Folkman
(1984) proporciona un marco conceptual am-
plio y profundo para entender la dinámica del
estrés en el ámbito laboral. Según estos au-
tores, el estrés se concibe como una relación
dinámica entre el individuo y su entorno labo-
ral, donde las demandas percibidas superan los
recursos disponibles del individuo para enfrentar-
las. Esta evaluación cognitiva determina la res-
puesta emocional y fisiológica del individuo ante
el estrés, sugiriendo que las demandas laborales
y las experiencias emocionales pueden desenca-
denar reacciones negativas de estrés en los traba-
jadores.

En cuanto al estrés laboral se refiere a la
adaptación de un individuo a las demandas ex-
ternas y la capacidad del cuerpo para reaccionar
frente a un est́ımulo. Esta reacción puede oca-
sionar śıntomas f́ısicos y mentales asociados con
problemas de salud graves, tales como enfer-
medad del corazón, hipertensión, diabetes, de-
presión, ansiedad, entre otros(Atalaya, 2001). Por
otro lado, se ha encontrado que el estrés es un sen-
timiento de tensión f́ısica o emocional que puede
resultar de cualquier situación desafiante o pen-
samiento que provoque frustración o ira en una
persona (Serrano, 2023)

Por consiguiente, el estrés laboral no sólo está
determinado por factores externos, como la carga
de trabajo o los conflictos interpersonales, sino
también por la interpretación individual de estas
demandas y la percepción de recursos para hacer-
les frente. Esta comprensión más amplia del estrés
subraya la necesidad de abordar tanto los aspec-
tos cognitivos como emocionales del estrés en las
intervenciones destinadas a promover el bienestar
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psicológico en el lugar de trabajo. Al reconocer la
complejidad de la interacción entre el individuo y
su entorno laboral, los enfoques de intervención
pueden dirigirse no solo a mitigar las demandas
laborales, sino también a fortalecer los recursos
individuales de afrontamiento y promover estrate-
gias de afrontamiento adaptativas para gestionar
el estrés de manera efectiva.

Por otro lado, el bienestar psicológico, según
(Vázquez et al.,2009), es un constructo multi-
facético que abarca diversas dimensiones, como
la autoaceptación, relaciones interpersonales po-
sitivas, autonomı́a y crecimiento personal. En
el contexto laboral, este estado emocional no
solo influye en la satisfacción individual, sino
que también repercute en el desempeño laboral
y la calidad de las interacciones dentro del en-
torno de trabajo. Los trabajadores que experi-
mentan un alto nivel de bienestar psicológico tien-
den a sentirse más satisfechos con sus tareas labo-
rales, lo que se traduce en una mayor motivación
intŕınseca y un compromiso más profundo con sus
responsabilidades laborales.

Aśı mismo, según la Teoŕıa de la Escala de Bi-
enestar Psicológico de Cánovas (2021), se refiere
al Bienestar Psicológico al sentimiento positivo y
al pensamiento constructivo de una persona so-
bre śı misma, definido por su naturaleza subjetiva
experiencial y está estrechamente relacionado con
las caracteŕısticas del funcionamiento f́ısico, men-
tal y social. Incluye elementos reactivos, tempo-
rales relacionados con temas emocionales, y ele-
mentos permanentes, que son expresiones cogniti-
vas y valorativas. Este constructo se puede medir a
través de subescalas como el Bienestar Psicológico
Subjetivo y el Bienestar Laboral, que evalúan el
grado de satisfacción en distintos ámbitos de la
vida laboral y persona.

Por consiguiente el bienestar psicológico de
los trabajadores está estrechamente ligado a su
capacidad para mantener relaciones interperso-
nales saludables en el lugar de trabajo, teniendo
en cuenta que cuando los individuos se sienten
emocionalmente equilibrados y satisfechos con
sus vidas en general, es más probable que es-

tablezcan v́ınculos positivos con sus colegas y su-
periores, lo que contribuye a un clima laboral más
armonioso y colaborativo. Por lo tanto, compren-
der y promover el bienestar psicológico en el con-
texto laboral no solo beneficia a los empleados in-
dividualmente, sino que también tiene un impacto
significativo en la dinámica y el rendimiento de
toda la organización.

Por ende, el bienestar psicológico en el con-
texto laboral ha sido objeto de estudio por di-
versos investigadores, entre ellos Cánovas (2021)
y Triviño (2019). (Cánovas,2021) presenta una
Escala de Bienestar Psicológico diseñada para
medir este constructo espećıfico, mientras que
(Triviño,2019) analiza el impacto del estrés labo-
ral en el bienestar psicológico de los empleados
de una empresa comercializadora. Estos estu-
dios resaltan la relevancia de comprender y abor-
dar el bienestar psicológico en el entorno laboral
como un componente esencial para la salud y el
rendimiento laboral óptimo.

De manera que, las investigaciones como la
realizada por Tualombo (2018) profundizan en la
relación entre el estrés laboral y el bienestar psi-
cológico en contextos particulares. Este estudio,
fue llevado a cabo en una institución educativa
de Lima, Este y ofrece una visión detallada de
los desaf́ıos espećıficos que enfrentan los profe-
sionales de la educación y cómo estos influyen en
su bienestar psicológico,además,se evidencio den-
tro de las pruebas aplicadas en la institución que
un mayor nivel de carga laboral y agotamiento
contribuyen significativamente a la aparición del
estrés. Por consiguiente, cuando los trabajadores
experimentaban factores de estrés, estos conlle-
van a que se presenta una disminución notable en
su bienestar psicológico y al mismo tiempo en su
rendimiento laboral.

Finalmente, las teoŕıas revisadas proporcio-
nan una comprensión hoĺıstica de cómo el estrés,
el bienestar psicológico y el entorno laboral inter-
actúan entre śı. Esta comprensión es esencial para
desarrollar intervenciones efectivas que promue-
van la salud mental y el bienestar de los traba-
jadores, aśı como para mejorar la calidad de vida
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en el contexto laboral. Al considerar estas rela-
ciones complejas, los diseñadores de poĺıticas y
los profesionales de la salud pueden implementar
estrategias que aborden tanto los factores estre-
santes laborales como las respuestas individuales
al estrés, con el objetivo de crear entornos labo-
rales más saludables y productivos para todos los
empleados.

3. Método

En el siguiente apartado se detalla el proceso lle-
vado a cabo para la búsqueda y selección de los
diferentes art́ıculos utilizados en el marco de esta
revisión.

Búsqueda de fuentes: En el apartado de
búsqueda de fuentes se realizó una búsqueda
en bases de datos académicas como PubMed,
Psycodoc , eLibro , ProQuest, ScienceDirect y
Google Académico utilizando términos clave rela-
cionados con el estrés, el bienestar psicológico
y sus diversas dimensiones. Se utilizaron com-
binaciones de palabras como ”estres”, ”Bienestar
psicológico”,”estrés laboral”, ”coping strategies”,
”work stress”,”stress” entre otros.

• Selección de art́ıculos: En la selección
de art́ıculos se examinaron los t́ıtulos y
resúmenes de los art́ıculos encontrados para
determinar su relevancia y conexión con res-
pecto al tema de investigación, posterior-
mente ,se establecieron criterios de inclusión
y exclusión para seleccionar aquellos estudios
que proporcionan información relevante y ac-
tualizada sobre el v́ınculo entre el estrés y el
bienestar psicológico.

• Análisis de los art́ıculos: En el análisis de los
art́ıculos se leyeron en detalle los art́ıculos se-
leccionados para identificar los hallazgos re-
levantes, los métodos utilizados y las conclu-
siones obtenidas por los autores.

• Validación de las fuentes: En este paso se
verificó la credibilidad y reputación de las re-
vistas cient́ıficas en las que se publicaron los
art́ıculos seleccionados. Se priorizaron aque-

llos estudios realizados por investigadores re-
conocidos en el campo de la psicoloǵıa y la
salud mental.

• Śıntesis de la información: En esta fase se
integraron los hallazgos de los diferentes es-
tudios para proporcionar una visión general
y coherente del tema, que nos permitiera la
creación y consolidación del art́ıculo.

Se identificaron patrones, tendencias y dis-
crepancias en los resultados para ofrecer una
perspectiva completa sobre el v́ınculo entre el
estrés y el bienestar psicológico.

• Organización del art́ıculo: Finalmente, se es-
tructuró el art́ıculo de revisión siguiendo un
orden lógico y coherente, comenzando con la
introducción, seguida de la fundamentación
teórica, los resultados de la revisión de lit-
eratura y finalmente las conclusiones y re-
comendaciones.

Fig. 1. Art́ıculos consultados para los resultados
Fuente. La figura anterior hace referencia a los
art́ıculos explorados entre las cuales se destacan
las variables como el estrés, el estrés laboral, la
relación entre estrés y bienestar psicológico y el
bienestar psicológico

Los resultados de la exploración en las bases
de datos revelaron una diversidad de información
en relación con diversas temáticas, entre las
cuales se destacan el estrés, el estrés laboral, la
relación entre estrés y bienestar psicológico y el
bienestar psicológico. Los resultados de la explo-
ración en las bases de datos incluyeron la eva-
luación de 15 estudios
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En primer lugar, se exploraron 3 art́ıculos
que se enfocaron en el análisis de la variable del
estrés. Estos estudios hacen referencia al estrés
como una respuesta fisiológica y psicológica del
organismo frente a situaciones percibidas como
amenazantes o desafiantes, que pueden surgir de
diversas fuentes, como el entorno laboral, las rela-
ciones personales o los problemas económicos.
Además, se observó que el estrés puede manifes-
tarse de diferentes maneras, incluyendo aspectos
emocionales, cognitivos y f́ısicos. Por otro lado, se
encontró dentro de los art́ıculos que el estrés es
normal, sin embargo, cuando este se agudiza es
cuando se comienza a percibir como un problema.

Como segundo aspecto, en cuanto al bienes-
tar psicológico, se exploraron 4 art́ıculos que se
dedicaron a explorar este tema. Estos estudios en-
fatizaron aspectos relacionados con la salud men-
tal, la felicidad y la satisfacción con la vida, aśı
como estrategias para promover un estado de bi-
enestar emocional y mental.

Se evidenció que el bienestar psicológico se
manifiesta a través de indicadores de satisfacción

y la adopción de estrategias para mantener una
salud mental positiva.

Por otro lado, 3 art́ıculos de los revisados
se centraron en el estrés laboral y se identifi-
caron factores espećıficos que contribuyen a este
fenómeno en el entorno laboral, como la carga
de trabajo, el ambiente laboral, el liderazgo y las
poĺıticas organizacionales. Estos estudios también
analizaron las consecuencias del estrés laboral en
la salud y el rendimiento laboral, aśı como las
intervenciones diseñadas para mitigar el estrés y
promover un ambiente de trabajo más saludable y
productivo.

Finalmente, los 5 art́ıculos restantes se enfo-
caron en la relación entre el estrés y el bienes-
tar psicológico donde se encontró que la relación
de estas dos variables es compleja y bidireccional,
puesto que el estrés puede tener un impacto nega-
tivo en el bienestar psicológico, mientras que un
mayor nivel de bienestar psicológico puede ayu-
dar a reducir los efectos adversos del estrés, fa-
cilitando una mayor capacidad de afrontamiento,
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una respuesta más adaptativa a las demandas del
entorno.

Por otro lado, se encontró que las diver-
sas estrategias de autocuidado, como lo es la
práctica regular de técnicas de relajación, el man-
tenimiento de una red de apoyo social sólida y
el establecimiento de ĺımites personales claros,
pueden potenciar el bienestar psicológico y pro-
mover una mayor resiliencia ante el estrés.

4. Discusión

En la discusión de este art́ıculo, se procederá
a caracterizar las fuentes primarias consultadas,
lo que permitirá establecer un análisis compara-
tivo entre las teoŕıas expuestas por cada uno de
los referentes. Se identificarán tanto los acier-
tos como los desaciertos de cada teoŕıa, aśı como
las tendencias y discrepancias en los resultados
obtenidos en los diferentes estudios revisados.

En primer lugar, se encuentra la robustez y
consistencia en la relación entre el estrés y el
bienestar psicológico, respaldada por los aportes
teóricos de Lazarus y Folkman (1984) Estos pre-
cursores en el campo de la psicoloǵıa han propor-
cionado una base para comprender cómo la ex-
posición crónica a situaciones estresantes puede
impactar de manera significativa en la salud men-
tal de los individuos y crear repercusiones en el
mismo. Aśı mismo,según (Bandura,1964) en sus
investigaciones han revelado que la prolongada
exposición al estrés o a situaciones estresantes
puede desencadenar una variedad de śıntomas
psicológicos adversos, entre los que se incluyen
la ansiedad y la depresión, manifestaciones que
reflejan la disminución del bienestar psicológico
y son experimentadas por aquellos sujetos que se
encuentran expuestos bajo condiciones de estrés
sostenido (Lazarus Folkman, 1984).

Además, los aportes de Bandura (1964) han
trabajado por la misma ĺınea para permitir esta
comprensión al destacar el papel fundamental de
los mecanismos de autorregulación en la gestión
del estrés y el mantenimiento del bienestar psi-
cológico, el autor Bandura (1964) sostiene que

los individuos no son simplemente receptores pa-
sivos del estrés, sino que también poseen la ca-
pacidad de regular sus propias emociones y com-
portamientos para actuar frente a las demandas
del entorno. Asimismo, Bandura enfatiza la im-
portancia de la autoeficacia, es decir, la creencia
en la propia capacidad para enfrentar con éxito
los desaf́ıos, como un factor clave en la gestión del
estrés y la promoción del bienestar psicológico.

Por ende, lo aportado por los autores resalta
la importancia de comprender no sólo la presen-
cia del estrés en el entorno laboral y los efectos,
sino también sus consecuencias a largo plazo en
la salud mental y el bienestar psicológico de los
individuos.

Por otro lado, en el análisis de la literatura
cient́ıfica también se han evidenciado desaciertos
en los resultados de algunos estudios. Por ejem-
plo, mientras que teóricos enfatizan el papel de
los pensamientos automáticos y las creencias irra-
cionales en la generación y mantenimiento del
estrés (Beck, 1976), otros estudios sugieren que
factores como el apoyo social y las estrategias
de afrontamiento pueden modular esta relación
(Compas et al., 2001)(Skinner et al., 2003).

En cuanto a la teoŕıa de Beck (1976) se
centra en la influencia de los pensamientos dis-
torsionados en la percepción del estrés y la
generación de respuestas emocionales negati-
vas. Según esta perspectiva, las interpretaciones
catastróficas o negativas de los eventos y las
creencias irracionales pueden exacerbar los nive-
les de estrés percibido y contribuir al desarrollo de
trastornos.

Sin embargo, otros enfoques teóricos han
destacado el papel protector del apoyo social y las
estrategias de afrontamiento en la modulación del
impacto del estrés en el bienestar psicológico. In-
vestigaciones realizadas por Compas et al. (2001)
y Skinner et al. (2003) han demostrado que el ac-
ceso a redes de apoyo social y el uso de estrategias
de afrontamiento adaptativas pueden amortiguar
los efectos negativos del estrés en la salud mental
de los individuos.
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Por otro lado, estos teóricos sugieren la com-
plejidad de la relación entre el estrés y el bie-
nestar psicológico, aśı como la necesidad de consi-
derar y trabajar los múltiples factores y mecan-
ismos moderadores en su comprensión.La inte-
gración de diferentes perspectivas teóricas y la ex-
ploración de variables mediadoras y moderadoras
son fundamentales para obtener una comprensión
más completa y precisa de esta relación crucial en
el ámbito de la salud mental.

Otro aspecto relevante a considerar es la di-
versidad de teoŕıas y modelos propuestos para ex-
plicar el v́ınculo entre el estrés y el bienestar psi-
cológico. Mientras que algunas teoŕıas se cen-
tran en aspectos cognitivos y emocionales, como
la teoŕıa de Beck, otras, como la teoŕıa de Lazarus
y Folkman, hacen hincapié en la evaluación cog-
nitiva del estrés y la percepción de recursos de
afrontamiento (Lazarus & Folkman, 1984). Aśı
mismo, la teoŕıa de Beck(1976), dentro del marco
cognitivo-conductual, se centra en estudiar cómo
los pensamientos automáticos y las creencias irra-
cionales influyen en la experiencia y el manejo
del estrés, evidenciando que las interpretaciones
distorsionadas de los eventos pueden exacerbar la
ansiedad y la depresión, perpetuando un ciclo de
estrés crónico.

Por otro lado, la teoŕıa de Lazarus y Folk-
man (1984) adopta un enfoque más amplio, con-
siderando la evaluación cognitiva del estrés como
un proceso fundamental en la experiencia de
estrés. Según los autores la percepción de las de-
mandas del entorno y la evaluación de los recur-
sos disponibles para hacerles frente determinan
la respuesta emocional y fisiológica del individuo
ante el estrés. Por ende, ambos enfoques teóricos
ofrecen perspectivas complementarias para com-
prender la relación entre el estrés y el bienestar
psicológico.

En última instancia, la discusión de este
art́ıculo subraya la importancia de considerar la
diversidad de enfoques teóricos y metodológicos
en el estudio del estrés y el bienestar psicológico.
Si bien existen tendencias consistentes en la litera-
tura, también es fundamental reconocer las dis-

crepancias y desaf́ıos en la comprensión de esta
relación y proponer áreas de investigación futura
para abordar estas limitaciones.

Es crucial comprender que el estrés y el bien-
estar psicológico son fenómenos complejos influ-
enciados por múltiples factores, individuales, con-
textuales y culturales, lo que requiere enfoques in-
tegradores y colaborativos para avanzar en nues-
tra comprensión y abordaje de estos constructos.

5. Conclusión

1. Como primera conclusión se encuentra que tras
analizar diversos estudios y teoŕıas, se evidencia
que el estrés es una reacción natural que el cuerpo
experimenta en respuesta a eventos desafiantes o
amenazantes.

Si bien el estrés agudo puede ser útil para
movilizar enerǵıa y enfoque en situaciones de
emergencia, el estrés crónico puede tener efectos
perjudiciales en la salud f́ısica y mental.

2. En cuanto al bienestar psicológico, este
emerge como un aspecto fundamental en la vida
de los individuos, especialmente en el ámbito la-
boral, es por ello que radica la importancia de la
promoción del bienestar psicológico en el ámbito
organizacional ya que este no solo mejora la cali-
dad de vida de los trabajadores, sino que también
repercute positivamente en el rendimiento laboral
y la productividad organizacional.

3. En cuanto al estrés laboral se evidenció
que esta variable representa uno de los desaf́ıos
más significativos en el ámbito laboral contem-
poráneo, ya que actualmente viene acompañado
de implicaciones tanto para la salud mental como
para el rendimiento laboral, esto teniendo en
cuenta que factores como la sobrecarga de tra-
bajo, el ambiente laboral negativo y la falta de
liderazgo pueden contribuir a la aparición y per-
petuación del estrés en los trabajadores, por tal
razón, se radica la importancia de implementar
intervenciones y programas diseñados para miti-
gar el estrés laboral y promover un ambiente de
trabajo saludable y productivo, lo que beneficiará
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tanto a los empleados como a la organización en
su conjunto.

4. En conclusión el v́ınculo o relación en-
tre el estrés y el bienestar psicológico es bidirec-
cional y complejo, puesto que, el aumento del
estrés contribuye a la disminución en el bienestar
psicológico y asimismo un mayor nivel de bienes-
tar psicológico actúa como un amortiguador con-
tra los efectos negativos del estrés, promoviendo
una mayor capacidad de afrontamiento y una re-
spuesta adaptativa a las demandas del entorno, es
decir, a mayor bienestar psicológico se percibe una
disminución del estrés en el individuo.
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de Bienestar Laboral.

Judge, A., y Kammeyer, J. (2017). Job attitudes. Annual Re-
view of Organizational Psychology and Organizational Behavior, 4,
319-351. http://m.timothy-judge.com/documents/Jobattitudes.pdf

Kareaga, A., Ayestaran, S., y Smith, J. (2008). Eval-
uación del burnout y bienestar psicológico en los profe-
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