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Resumen 

El presente estudio examinó la relación entre el estilo de vida y el bienestar 

psicológico entre los trabajadores de la salud, teniendo en cuenta la evidencia más 

reciente sobre los factores que influyen en su calidad de vida, satisfacción con la vida y 

salud mental. Se desarrolló una revisión narrativa mediante búsquedas sistemáticas en 

PubMed, Web of Science y Scopus en marzo de 2025, utilizando una estrategia basada 

en el método PIO. Inicialmente se identificaron 474 estudios y, luego de aplicar criterios 

de inclusión y exclusión, se seleccionaron 10 artículos que incluyeron estudios 

correlacionales, experimentales y cuasiexperimentales. Los resultados muestran un 

vínculo constante entre hábitos saludables, como actividad física regular, sueño 

reparador y dieta equilibrada, y niveles más altos de bienestar psicológico. También se 

demostró que factores laborales como los turnos irregulares, la sobrecarga de trabajo y 

el estrés percibido perjudican el descanso, promueven conductas desadaptativas y 

aumentan la vulnerabilidad al agotamiento emocional, la ansiedad y la depresión. Se 

concluye que un estilo de vida saludable es un importante factor protector para el 

bienestar integral de los trabajadores de la salud y que las condiciones 

organizacionales juegan un papel crucial en su salud mental. Se recomienda 

desarrollar estudios longitudinales y programas institucionales que promuevan el 

autocuidado, el manejo del estrés y la mejora de las condiciones laborales. 

Palabras clave: bienestar mental, estilo de vida, profesionales de la salud, salud 

mental, autocuidado. 

 



Abstract 

This study examined the relationship between lifestyle and psychological well-

being among healthcare workers. Considering the most recent evidence on factors 

influencing their quality of life, life satisfaction, and mental health, a narrative review was 

conducted using systematic searches in PubMed, Web of Science, and Scopus in 

march 2025, employing a PIO-based strategy. Initially, 474 studies were identified, and 

after applying inclusion and exclusion criteria, 10 articles were selected, encompassing 

correlational, experimental, and quasi-experimental studies. The results show a 

consistent link between healthy habits, such as regular physical activity, restful sleep, 

and a balanced diet, and higher levels of psychological well-being. It has also been 

shown that work-related factors such as irregular shifts, work overload, and perceived 

stress impair rest, promote maladaptive behaviors, and increase vulnerability to 

emotional exhaustion, anxiety, and depression. It is concluded that a healthy lifestyle is 

an important protective factor for the overall well-being of healthcare workers and that 

organizational conditions play a crucial role in their mental health. Longitudinal studies 

and institutional programs that promote self-care, stress management, and improved 

working conditions are recommended. 

 

Keywords: mental well-being, lifestyle, health professionals, mental health, self-care. 

 

 

 

 



Introducción 

El personal de salud desempeña un papel esencial en la promoción, prevención 

y restablecimiento de la salud de la población; sin embargo, paradójicamente, su propio 

bienestar físico y mental a menudo se ve amenazado por las altas exigencias laborales, 

el estrés crónico, los turnos prolongados y la carga emocional asociada a su labor 

(Orszulak et al., 2022). Estas condiciones conducen a estilos de vida poco saludables y 

afectan no solo su calidad de vida, sino también la calidad de la atención brindada a los 

pacientes (Pozos et al., 2021).  

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2021), un estilo de vida 

saludable incluye un conjunto de comportamientos que promueven el bienestar 

general, tales como una alimentación equilibrada, la práctica regular de actividad física, 

un descanso reparador y una adecuada gestión del estrés (Gürkan et al., 2022). 

Diversos estudios han demostrado que los profesionales sanitarios presentan mayores 

niveles de estrés, alteraciones del sueño y conductas disfuncionales en comparación 

con la población general (Mokarami et al., 2023). 

En este contexto, la salud psicológica emerge como un componente clave del 

bienestar global. Ryff (1989) define el bienestar psicológico como un sentido de 

propósito en la vida, la autoaceptación, el cuidado del entorno y las relaciones 

interpersonales positivas. Cuando los profesionales de la salud no logran mantener un 

equilibrio entre las demandas laborales y sus recursos personales, aumenta la 

vulnerabilidad a los síntomas de agotamiento, ansiedad y depresión (Kılıncarslan et al., 

2024). 



En este sentido, Diener et al. (1999) explican que, aunque trabajan más sobre el 

bienestar subjetivo, su contribución es crucial para comprender el componente 

emocional del bienestar. Destacan la satisfacción con la vida y el equilibrio emocional 

como componentes del bienestar personal. La evidencia reciente respalda la relación 

entre el bienestar psicológico y los estilos de vida saludables. Durand et al. (2023) 

hallaron que los profesionales sanitarios con hábitos saludables como buena calidad 

del sueño, actividad física frecuente y alimentación balanceada muestran mayor 

satisfacción vital y menor presencia de síntomas depresivos.  

De forma concordante, Kaur et al. (2023) demostraron que las conductas 

saludables y el manejo emocional adecuado actúan como factores protectores frente al 

estrés percibido y el malestar psicológico. Sin embargo, factores laborales como los 

turnos irregulares, la sobrecarga de trabajo y la falta de apoyo institucional deterioran 

significativamente el sueño y la salud emocional (Fusz et al., 2021). 

Bajo este enfoque Mokarami et al. (2023) revelan que los resultados varían 

según el contexto cultural, la población y las condiciones organizacionales. Algunos 

estudios destacan la influencia positiva de los hábitos saludables (Durand et al., 2023), 

mientras que otros subrayan el impacto negativo de las condiciones estructurales y la 

insuficiente gestión institucional (Fusz et al., 2021).  

Desde esta perspectiva, Llallahue et al. (2024) señalan que la sobrecarga 

laboral, los turnos rotativos y la falta de reconocimiento afectan directamente el 

bienestar mental de los enfermeros, mientras que el manejo del tiempo libre, el sueño 

reparador y el apoyo social se asocian con mayor satisfacción vital.  



Del mismo modo, Vinueza et al. (2023) encontraron en una revisión sistemática 

latinoamericana, prevalencias de síndrome de burnout entre el 38 y 62 % del personal 

de salud, destacando los estilos de vida saludables, el descanso adecuado y el soporte 

emocional como factores protectores claves de la salud mental. El agotamiento clínico 

(burnout) en los profesionales de la salud ha dejado de considerarse únicamente un 

problema individual y actualmente se reconoce como un fenómeno sistémico con 

implicaciones éticas, operativas y en la calidad de la atención médica (Dzau et al., 

2018). 

Desde una perspectiva de género, Blesa et al. (2020) refieren que los factores 

psicosociales, las cargas familiares y las desigualdades estructurales afectan de 

manera particular al personal femenino del sector salud. Por ello, sostiene que un estilo 

de vida no debe entenderse solo desde la conducta individual, sino también desde los 

determinantes sociales y laborales que influyen directamente en la salud mental. 

En la Región de las Américas, la Organización Panamericana de la Salud (OPS, 

2022) reporta un promedio de 66.57 trabajadores sanitarios por cada 10 000 

habitantes, cifra superior al umbral de referencia de la OMS (44.5). Sin embargo, 

persisten marcadas desigualdades entre países, evidenciando condiciones laborales 

heterogéneas. Asimismo, el informe Protecting and Promoting Mental Health in the 

Americas señala un aumento de trastornos de ansiedad y depresión en el personal 

sanitario, lo que constituye un desafío para los sistemas de salud (OPS, 2022). 

La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2022) aborda la importancia de la 

salud mental en el ámbito laboral y presenta tres líneas de acción clave: prevenir los 



riesgos psicosociales, proteger y promover la salud mental de los trabajadores, y 

apoyar a quienes ya enfrentan trastornos mentales. 

En este marco, la promoción del bienestar psicológico requiere rediseñar los 

sistemas laborales, incorporando pausas activas, programas de autocuidado emocional 

y políticas que fomenten el equilibrio entre la vida personal y profesional. El presente 

estudio reviste relevancia científica, social y práctica, ya que busca integrar la evidencia 

empírica reciente sobre el vínculo entre los estilos de vida y el bienestar psicológico del 

personal de salud, ofreciendo fundamentos para diseñar intervenciones basadas en 

evidencia que mejoren su calidad de vida, rendimiento y estabilidad emocional. A pesar 

de los avances, aún existe una brecha en la comprensión integral de cómo los estilos 

de vida inciden en el bienestar psicológico del personal sanitario. 

Por tanto, el objetivo de este estudio es analizar la relación entre los estilos de 

vida y el bienestar del personal de salud, lo cual resulta fundamental para comprender 

de manera integral cómo los factores físicos, psicológicos y sociales inciden en su 

calidad de vida, equilibrio emocional y desempeño laboral. Además, permite identificar 

los principales factores de riesgo y protección, facilitando el diseño de estrategias de 

intervención orientadas a fortalecer la salud integral, fomentar el autocuidado 

consciente y prevenir el desgaste profesional, contribuyendo así al desarrollo 

sostenible, eficiente y humanizado de los servicios sanitarios. 

 

 

 

 



Metodología 

El presente estudio es una revisión narrativa, un método de investigación que 

tiene como objetivo recopilar, seleccionar y analizar información relevante para 

responder a las preguntas planteadas en el estudio. Para ello se realiza una búsqueda 

exhaustiva de literatura relacionada con el tema de interés, permitiendo una 

comprensión amplia y detallada del fenómeno en cuestión (Ato et al., 2013).  

Para la recolección de información, se utilizaron tres bases de datos: PubMed, 

Web of Science y Scopus. La búsqueda se llevó a cabo en el mes de marzo de 2025 y 

se empleó una estrategia avanzada basada en el método PIO, el cual permite 

estructurar la búsqueda considerando la población, la intervención, la comparación y 

los resultados (Santos et al., 2007). Sin embargo, dado que este estudio es una 

revisión narrativa, se utilizó solo PIO. Además, se utilizaron los ajustadores de campo y 

la búsqueda se realizó principalmente en el título, el resumen (abstract) y las palabras 

clave. También, los artículos se filtraron teniendo en cuenta los siguientes criterios: 

publicaciones con máximo 5 años de antigüedad, acceso gratuito a texto completo, 

profesionales en salud, estudios en inglés y español, limitados al área de psicología y al 

tipo de documento: artículo. 

Luego, los artículos obtenidos fueron exportados al programa Microsoft Excel 

para su revisión y selección final. Para esto, se aplicaron los siguientes criterios de 

inclusión: artículos en español e inglés, de acceso gratuito, antigüedad no mayor a 5 

años, la presencia de las variables de estudio como tema central; y se eliminaron los 

estudios duplicados, con más de 5 años de antigüedad, de acceso limitado, y que no 

contengan las variables de interés. 



Finalmente, se identificaron 474 estudios: 166 en PubMed, 262 en Scopus y 46 

en Web of Science. Tras una revisión basada en los criterios de inclusión y exclusión, 

se seleccionaron y obtuvieron 10 artículos, tal como se muestra en el diagrama de flujo 

(figura 1). 

Figura 1 

Diagrama de flujo del proceso de selección de estudio 

 

 

                                     Resultados 

Hasta marzo de 2025 se encontraron 474 estudios. Tras la revisión, se 

incluyeron 10 estudios: 8 correlacionales, 1 experimental y 1 cuasiexperimental. Estos 

estudios se organizaron en una tabla teniendo en cuenta el autor y año, objetivo de 

investigación, diseño de estudio, instrumentos utilizados, población o muestra de 



estudio y resultados; estos estudios tienen como objetivo principal identificar los estilos 

de vida y el bienestar en el personal de salud.  

El estudio de Orszulak et al. (2022) explora la estrecha relación entre la calidad 

de vida y el estado de salud, destacando que este último depende, en gran parte, de 

los estilos de vida y los comportamientos saludables adoptados. Estos 

comportamientos abarcan hábitos físicos, psicológicos y sociales que influyen 

directamente en el bienestar general. Para esta investigación, se utilizó el Inventario de 

Comportamientos de Salud (HBI) de Juczyński y el cuestionario WHOQoL-BREF. Los 

resultados revelaron que las participantes presentaban una baja prevalencia de 

comportamientos saludables, un hallazgo relevante es que una mejor calidad de vida 

favorece la adopción de comportamientos saludables, mientras que la obesidad afecta 

negativamente los dominios físico, psicológico y social. Además, el ámbito psicológico 

fue el más valorado por las enfermeras, y se observó que una mejor situación 

económica mejora el bienestar general del personal de enfermería, incrementando su 

desempeño profesional y satisfacción personal. 

En concordancia con lo anterior, Gürkan et al. (2022) analizan cómo el estrés 

percibido y la satisfacción con la vida influyen en las conductas de alimentación en 

enfermeras, donde se observó que existe una correlación positiva entre el estrés 

percibido y la conducta alimentaria, lo que significa que, a mayor estrés, mayor 

tendencia a comer por motivos emocionales. A su vez, se halló una correlación 

negativa entre la satisfacción vital y la alimentación emocional, indicando que un mayor 

bienestar reduce este tipo de conductas. Los autores recomiendan el desarrollo de 

programas de capacitación efectivos para ayudar a las enfermeras, especialmente a las 



que trabajan en entornos psiquiátricos, a tomar decisiones sobre estilos de vida más 

saludables y estrategias de afrontamiento para manejar el estrés. 

El trabajo de Fusz et al. (2021) se centra en el impacto de los turnos laborales 

irregulares sobre la salud y la calidad del sueño de las enfermeras, dos factores críticos 

para su rendimiento profesional. La investigación evaluó la calidad del sueño mediante 

el dispositivo ActiGraph GT1M y un diario de sueño, los hallazgos muestran que las 

enfermeras con horarios irregulares experimentaron mayor aumento de peso, peor 

calidad de sueño y más quejas psicosomáticas en comparación con aquellas que 

tenían turnos flexibles, quienes reportaron mejor salud subjetiva y mayor sentido de 

coherencia. La investigación resalta que la irregularidad de los turnos es un factor 

estresante clave que puede deteriorar tanto la salud como el bienestar del personal, se 

recomienda a las instituciones sanitarias establecer horarios menos agotadores, lo que 

podría contribuir a mejorar la calidad de vida y el rendimiento laboral de las enfermeras. 

En este sentido, Kılıncarslan et al. (2024) examina la relación entre la calidad del 

sueño, la depresión y las estrategias de afrontamiento en enfermeras que trabajan en 

turnos rotativos, se utilizaron diversos instrumentos de medición, como el Índice de 

Calidad del Sueño de Pittsburgh (PSQI), la Escala de Somnolencia de Epworth (ESS) y 

el Inventario de Depresión de Beck (BDI), se encontró que una de cada tres enfermeras 

presenta mala calidad de sueño y una de cada dos reporta somnolencia diurna, lo que 

afecta su rendimiento laboral. A medida que disminuye la calidad del sueño, aumenta la 

depresión y disminuye la capacidad de manejar el estrés. Además, factores como la 

situación financiera y el nivel de depresión influyen notablemente en la calidad del 

descanso. Los autores sugieren revisar los patrones de turnos, garantizar descansos 



adecuados y mejorar las condiciones laborales para reducir la somnolencia diurna y 

promover la salud mental y física de las enfermeras. 

Asimismo, Durand-Sanchez et al. (2023) se enfoca en la satisfacción con la vida 

como un factor crucial para la salud mental y física de los profesionales sanitarios 

peruanos. Se exploraron variables como la calidad del sueño, la actividad física, los 

hábitos alimentarios y su relación con la satisfacción vital. El análisis multivariable 

reveló que la edad avanzada y la percepción de mala salud se asocian con menor 

satisfacción vital, mientras que factores como la buena calidad del sueño, la actividad 

física frecuente, una alimentación saludable, la ausencia de tabaquismo y de síntomas 

depresivos se vinculan a un mayor bienestar. Estos hallazgos resaltan la importancia 

de los hábitos saludables y el autocuidado en la mejora de la calidad de vida del 

personal sanitario. 

 



Tabla 1 

Características de los estudios incluidos 

Nro. Autor y año Objetivo 
Diseño de 

investigación 
Instrumentos Población Resultados 

1 
Orszulak et 

al. (2022) 

Explorar la relación entre la 

calidad de vida (QoL) 

percibida y los 

comportamientos saludables 

(health behaviors) en 

enfermeras. 

Estudio 

transversal 

Health 

Behavior 

Inventory 

(HBI) de 

Juczyński 

- WHOQOL-

BREF 

312 

enfermeras 

El estudio demostró que la calidad de vida está 

estrechamente vinculada al estado de salud, el cual 

depende en gran medida del estilo de vida y los 

comportamientos saludables. Se concluyó que una 

mejor calidad de vida favorece los comportamientos 

saludables, mientras que la obesidad afecta 

negativamente los ámbitos físico, psicológico y social. 

2 
Gürkan et al. 

(2022) 

Examinar los efectos del 

estrés percibido por las 

enfermeras y de la 

satisfacción con la vida 

sobre sus comportamientos 

de alimentación emocional. 

Estudio 

transversal 

Estrés 

percibido, 

satisfacción 

con la vida. 

297 

enfermeras 

En este estudio se evidencia que las conductas 

alimentarias de las enfermeras guardan una relación 

directa con su bienestar psicológico y su estilo de vida. 

Mientras que las conductas alimentarias inadecuadas 

se asocian con una menor satisfacción vital y un mayor 

nivel de estrés percibido, las prácticas alimentarias 

positivas contribuyen significativamente a mejorar la 

salud integral y promover un estilo de vida saludable. 

3 
Fusz et al. 

(2021) 

Investigar la relación entre 

los horarios de trabajo, los 

comportamientos de salud, 

la calidad del sueño y el 

estado subjetivo de salud 

entre enfermeras húngaras 

Estudio 

transversal 

ActiGraph 

GT1M 

639 

enfermeras 

Los hallazgos muestran que las enfermeras con 

horarios irregulares experimentaron mayor aumento de 

peso, peor calidad de sueño y más quejas 

psicosomáticas en comparación con aquellas que 

tenían turnos flexibles, quienes reportaron mejor salud 

subjetiva y mayor sentido de coherencia. Resalta que 

la irregularidad de los turnos es un factor estresante 

clave que puede deteriorar la salud y el bienestar del 



personal. 

4 
Kılıncarslan, 

et al. (2024) 

Determinar cómo la calidad 

del sueño, la depresión y 

los mecanismos de 

afrontamiento se relacionan 

entre sí en enfermeras 

turcas bajo condiciones de 

trabajo por turnos. 

Estudio 

descriptivo 

correlacional 

Índice de 

Calidad del 

Sueño de 

Pittsburgh 

(PSQI), la 

Escala de 

Somnolencia 

de Epworth 

(ESS) y el 

Inventario de 

Depresión de 

Beck (BDI). 

133 

enfermeras 

Se encontró que a medida que disminuye la calidad del 

sueño, aumenta la depresión y disminuye la capacidad 

de manejar el estrés. Además, factores como la 

situación financiera y el nivel de depresión influyen 

notablemente en la calidad del descanso. Los autores 

sugieren revisar los patrones de turnos. 

5 

Durand-

Sanchez et 

al. (2023) 

Explorar los aspectos 

sociodemográficos y los 

comportamientos saludables 

asociados con la satisfacción 

percibida con la vida en 

profesionales de la salud. 

Estudio 

cuantitativo, 

diseño 

transversal. 

Datos 

sociodemográf

icos, 

comportamient

os saludables 

y satisfacción 

con la vida 

percibida. 

 

506 

personal 

de salud 

El análisis multivariable reveló que la edad avanzada y 

la percepción de mala salud se asocian con menor 

satisfacción vital, mientras que factores como la buena 

calidad del sueño, la actividad física frecuente, una 

alimentación saludable, la ausencia de tabaquismo y 

de síntomas depresivos se vinculan a un mayor 

bienestar. Estos hallazgos resaltan la importancia de 

los hábitos saludables y el autocuidado para mejorar la 

calidad de vida del personal sanitario. 



6 
Heath et al. 

(2023) 

Explorar el estado de salud 

de los líderes de enfermería 

y evaluar sus intenciones de 

integrar prácticas de salud 

mental / bienestar en el 

entorno laboral. 

Estudio 

transversal 

Una encuesta 

de 46 ítems en 

formato online 

217 

enfermeras 

Los autores encontraron que los líderes de enfermería 

demostraron conductas saludables positivas y altas 

intenciones de impulsar bienestar en su entorno 

laboral. 

7 
Shrimal et al. 

(2024) 

Evaluar la efectividad de una 

intervención integrada de 

yoga sobre la ansiedad, el 

estrés y la calidad del sueño 

entre profesionales de la 

salud que trabajaban 

durante la pandemia de 

COVID-19. 

Estudio 

cuasiexperime

ntal 

Perceived 

Stress (estrés 

percibido). 

110 

profesional

es de la 

salud 

Los autores refieren que la práctica de yoga durante 

una crisis de salud pública puede ayudar a reducir 

ansiedad y estrés, y mejorar la calidad del sueño. 

8 
Van Doesum 

et al. (2023). 

Examinar el impacto de la 

pandemia de COVID-19 en 

las condiciones laborales y 

el bienestar mental de los 

profesionales de salud 

mental 

Estudio 

transversal 

Encuesta en 

línea (online 

survey) 

1369 

profesional

es de la 

salud 

Los autores señalan que los profesionales reportaron 

un aumento de la carga laboral durante la pandemia. El 

50 % de los encuestados indicó que su estrés 

aumentó, así como las preocupaciones e 

incertidumbre, carga laboral alta, desequilibrio vida-

trabajo, falta de contacto con colegas, dificultad para 

adaptarse a los protocolos COVID. 

9 
Kaur et al. 

(2024) 

Determinar la prevalencia y 

los factores asociados con la 

mala calidad del sueño entre 

enfermeras en la India. 

Estudio 

transversal 

PSQI y DASS-

21 

1250 

enfermeras 

Los autores revelan que un porcentaje relevante 

padece sueño de baja calidad. Factores como turnos 

nocturnos extendidos, más horas de trabajo y síntomas 

de depresión están vinculados a ese problema. 

 



Discusión 

El presente estudio tuvo como propósito analizar la relación entre los estilos de 

vida y el bienestar psicológico del personal de salud. Las evidencias recopiladas 

destacan que la adopción de comportamientos saludables influye significativamente en 

la calidad de vida, la satisfacción vital y la salud mental del personal sanitario. 

Los resultados generales permiten afirmar que existe una asociación directa y 

consistente entre los estilos de vida saludables y el bienestar psicológico, coincidiendo 

con la literatura revisada a nivel internacional. En este sentido, Orszulak et al. (2022) 

identificaron que los profesionales con mejores hábitos de salud presentan mayor 

calidad de vida, especialmente en los dominios físico y psicológico, mientras que 

factores como la obesidad o las condiciones económicas precarias disminuyen el 

bienestar general. Este hallazgo coincide con lo planteado por Wang et al. (2023), 

quienes demostraron que un estilo de vida saludable media la relación entre la salud 

autopercibida y la calidad de vida, lo que confirma el valor predictivo del autocuidado 

sobre el bienestar integral. 

Asimismo, el estudio de Durand-Sánchez et al. (2023), realizado en 

profesionales de la salud peruanos, refuerza estos resultados al revelar que la práctica 

de actividad física, una alimentación equilibrada y un sueño de buena calidad se 

asocian positivamente con la satisfacción vital. Estos resultados demuestran que la 

adopción de hábitos saludables no solo mejora la percepción de salud física, sino que 

también contribuye al equilibrio emocional y mental del personal sanitario. De manera 

similar, Jin et al. (2022) observaron que los trabajadores del sector salud que 

mantuvieron conductas saludables durante la pandemia de COVID-19 presentaron 



menores niveles de ansiedad y depresión, lo que evidencia la función protectora de los 

estilos de vida frente al estrés crónico y las crisis sanitarias. 

Por otro lado, el estrés laboral emerge como un factor determinante que modula 

la relación entre el estilo de vida y el bienestar. Gürkan et al. (2022) hallaron que un 

mayor nivel de estrés percibido se asocia con una alimentación emocional 

desadaptativa, mientras que la satisfacción con la vida actúa como variable protectora 

que reduce dichas conductas. Este patrón fue también descrito por Tsai y Liu (2012), 

quienes sostienen que las altas demandas laborales, la baja autonomía y la escasez de 

apoyo organizacional incrementan el estrés y reducen la probabilidad de mantener un 

estilo de vida saludable. En consecuencia, el bienestar psicológico no depende 

exclusivamente del comportamiento individual, sino también de las condiciones 

estructurales del entorno laboral, lo que sugiere la necesidad de intervenciones que 

aborden ambos niveles: el personal y el organizacional. 

Uno de los hallazgos más consistentes en la revisión es el impacto de los turnos 

laborales irregulares sobre el sueño y el bienestar general. Fusz et al. (2021) 

demostraron que las enfermeras con horarios rotativos presentan mayor aumento de 

peso, peor calidad de sueño y más quejas psicosomáticas en comparación con quienes 

poseen horarios regulares. Del mismo modo, Kılıncarslan et al. (2024) evidenciaron que 

una de cada tres enfermeras presenta mala calidad de sueño y una de cada dos 

padece somnolencia diurna, lo que afecta su rendimiento y aumenta el riesgo de 

síntomas depresivos. Ambos estudios coinciden en que los patrones de turnos y las 

exigencias laborales actúan como factores de riesgo que deterioran la salud física y 

mental del personal sanitario. 



Estos resultados confirman lo planteado por modelos teóricos biopsicosociales, 

en los cuales el bienestar resulta de la interacción entre factores biológicos (como la 

calidad del sueño o la nutrición), psicológicos (manejo del estrés, motivación, 

resiliencia) y sociales (condiciones laborales y apoyo organizacional). La evidencia 

indica que un ambiente laboral saludable y estructurado favorece la adopción de 

conductas protectoras, lo que a su vez repercute en un mejor estado de salud y en una 

mayor satisfacción profesional (Orszulak et al., 2022; Wang et al., 2023). 

En conjunto, los estudios analizados demuestran una tendencia clara: los 

profesionales de la salud que presentan mejores hábitos de autocuidado, mayor 

descanso y un entorno laboral más equilibrado muestran un nivel más alto de bienestar 

psicológico. Sin embargo, cuando las condiciones laborales son estresantes, los turnos 

extensos y la demanda emocional elevada, se observa un aumento de las conductas 

desadaptativas (como la alimentación emocional o la reducción de la actividad física) y 

una disminución de la satisfacción vital (Gürkan et al., 2022; Tsai & Liu, 2012). 

A pesar de la coherencia entre los hallazgos, se identifican limitaciones 

metodológicas que deben considerarse. En primer lugar, el predominio de estudios 

correlacionales (8 de 10) impide establecer relaciones de causalidad, ya que las 

variables se midieron en un solo momento temporal. En segundo lugar, existe una 

amplia heterogeneidad en los instrumentos utilizados para evaluar estilos de vida y 

bienestar, lo cual dificulta la comparación directa de resultados. Además, la mayoría de 

las investigaciones se centraron en profesionales de enfermería, limitando la 

generalización a otros grupos del sector salud. También se identificaron posibles 

sesgos de autoinforme, dado que gran parte de los estudios emplearon cuestionarios 



autorreportados, susceptibles de distorsión por deseabilidad social o recuerdo 

selectivo. 

Otra limitación relevante es el contexto temporal de algunos estudios, 

particularmente aquellos realizados durante la pandemia de COVID-19 (Jin et al., 

2022), donde las condiciones de estrés, confinamiento y carga emocional excepcional 

pudieron haber amplificado los efectos observados sobre la salud mental y los estilos 

de vida. Por último, la variabilidad geográfica y cultural de las muestras (Europa, Asia y 

Latinoamérica) podría influir en la interpretación de los resultados, dada la diferencia en 

los sistemas de salud, políticas laborales y condiciones socioeconómicas. 

No obstante, estas limitaciones no restan validez a la conclusión central de esta 

revisión: los estilos de vida saludables constituyen un factor protector esencial para el 

bienestar psicológico del personal sanitario. La evidencia muestra que el ejercicio 

regular, una alimentación equilibrada, el descanso adecuado y la regulación emocional 

son variables clave para sostener la salud mental y la satisfacción profesional. 

Asimismo, se confirma que la gestión organizacional (rotación de turnos, apoyo 

institucional y clima laboral positivo) desempeña un papel determinante en la 

prevención del estrés crónico y el agotamiento profesional. 

 

 

 

 

 

 



Conclusiones 

En conclusión, el análisis realizado permite determinar que un estilo de vida 

saludable es el determinante principal del bienestar mental del personal de salud. La 

evidencia revisada muestra que la adopción de comportamientos como la actividad 

física regular, una dieta equilibrada, un descanso adecuado y un manejo adecuado del 

estrés se asocian consistentemente con una mayor calidad de vida, una mejor salud 

mental y una mayor satisfacción con la vida.  

Estos hallazgos confirman que el autocuidado no es un aspecto adicional de la 

atención médica, sino un componente esencial para mantener la estabilidad emocional 

profesional y el funcionamiento óptimo. Además, los resultados coinciden en enfatizar 

que el bienestar mental de los trabajadores de la salud no puede entenderse solo a 

partir de factores individuales, ya que está profundamente influenciado por las 

características del entorno laboral. Factores como las altas exigencias, la baja 

autoestima, la sobrecarga administrativa y la falta de apoyo organizacional reducen la 

capacidad de los empleados para mantener hábitos saludables. Los estudios revisados 

muestran que conductas desadaptativas como comer emocionalmente o reducir la 

actividad física aumentan en condiciones de alta presión laboral, lo que a su vez reduce 

el bienestar psicológico y aumenta el riesgo de agotamiento profesional.  

De igual modo, se relaciona con el impacto de los turnos irregulares, mostrando 

que los horarios variables afectan directamente la calidad del sueño, el estado de 

ánimo, el desempeño laboral y el equilibrio emocional de los trabajadores de la salud. 

Los estudios incluidos muestran que la falta de sueño y la somnolencia diurna son 



factores de riesgo para el desarrollo de síntomas depresivos, que afectan no solo la 

salud de la persona, sino también la calidad de la atención brindada a los pacientes.  

Este hallazgo resalta la necesidad de que los establecimientos de atención 

médica revisen sus políticas de guardia y adopten estrategias que promuevan una 

mejor organización de las horas de trabajo. De esta manera, el bienestar psicológico se 

concibe como un proceso dinámico que requiere intervenciones integrales tanto a nivel 

individual como institucional para producir un cambio sostenible en el tiempo. Es 

fundamental que los establecimientos de salud promuevan un ambiente laboral 

orientado al autocuidado, reduzcan el estrés crónico y fortalezcan la salud mental de 

los empleados.  

En resumen, los hallazgos de este estudio confirman la estrecha relación 

existente entre los estilos de vida y el bienestar psicológico del personal de salud, 

evidenciando que la adopción de comportamientos saludables, junto con condiciones 

laborales favorables, constituye un factor determinante para la mejora de la calidad de 

vida, el equilibrio emocional y el desempeño profesional. Desde una perspectiva 

integral y multidimensional, se reafirma la necesidad de promover el autocuidado, la 

salud mental y el fortalecimiento de recursos personales, como estrategias 

fundamentales para prevenir el desgaste laboral, reducir el riesgo de trastornos 

emocionales y potenciar la satisfacción y motivación en el ejercicio profesional. 

Asimismo, los resultados destacan la importancia de implementar intervenciones 

sostenibles que contemplen no solo acciones individuales, sino también cambios 

estructurales a nivel organizacional e institucional, orientados a la creación de entornos 

laborales saludables, seguros y humanizados. En este sentido, se sugiere el desarrollo 



de estrategias intersectoriales que articulen esfuerzos coordinados entre los 

trabajadores, las organizaciones sanitarias y los organismos gubernamentales, con el 

fin de garantizar políticas públicas efectivas, programas de promoción de la salud 

mental y condiciones laborales dignas. 

Finalmente, abordar de manera integral el bienestar psicológico del personal 

sanitario no solo contribuye a su desarrollo personal y profesional, sino que impacta 

positivamente en la calidad de la atención brindada, en la eficiencia del sistema de 

salud y en la sostenibilidad de los servicios sanitarios, consolidando así un modelo de 

atención más integral.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Recomendaciones 

En función de los hallazgos, se recomienda que futuras investigaciones adopten 

diseños longitudinales o experimentales que permitan establecer relaciones causales y 

medir el impacto real de las intervenciones en salud laboral. 

ería pertinente incorporar medidas objetivas de sueño, actividad física y estrés 

(como actigrafía, biomarcadores o registros electrónicos), complementando los 

cuestionarios subjetivos. 

Desde la perspectiva aplicada, los resultados sugieren la necesidad de 

programas integrales de promoción de la salud para el personal sanitario que incluyan 

educación en autocuidado, manejo del estrés, pausas activas, alimentación saludable y 

políticas organizacionales que garanticen descansos adecuados y condiciones 

laborales equitativas. 
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Personal de salud Estilo de vida 

 

Bienestar psicológico 

“Personal sanitario” 

“Profesional de la salud” 

“Profesional sanitario” 

Médicos 

Enfermeras 

Técnicos 

Obstetras 

Psicólogos 

Tecnólogos 

Odontólogos 

Radiólogos 

Nutricionistas 

Farmacéuticos 

Asistenta social 

Fisioterapeutas 

 

 

“Comportamiento Saludable” 

“Conducta equilibrada” 

“Alimentación nutritiva buena” 

“Hábito de higiene provechoso” 

“Práctica de sueño Saludable” 

“Calidad de sueño” 

“Actividad física oportuna” 

“Interacciones sociales salubres” 

“Relaciones salutíferas” 

“comportamiento sociocultural 

beneficioso” 

“Seguridad oportuna” 

“Hidratación adecuada” 

“Salud y Bienestar físico óptima” 

“Vida fructífera” 

 

“Dominio del entorno” 

“Propósito en la vida” 

“Crecimiento personal” 

“Emociones positivas” 

“Satisfacción con la vida” 

“Salud mental” 

“Conciencia plena” 

“Disfrutar la vida” 

“Bienestar mental” 

“Satisfacción vital” 

Autonomía 

Autoconcepto 

“Resiliencia ante 

adversidades” 

“Felicidad plena” 

“Desarrollo Profesional” 

“Vida espiritual grata” 

“Armonía con la vida” 
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Tabla de descriptores 



 

 

Anexo B 

Estrategias de búsqueda de las tres bases de datos 

BASE DE 

DATOS 
ESTRATEGIA DE BÚSQUEDA 

N° DE 

ARTICULOS 

PUBMED 

((("Health personnel"[Title/Abstract] OR "Healthcare 

personnel"[Title/Abstract] OR "Health 

professional"[Title/Abstract] OR "Healthcare 

professional"[Title/Abstract] OR "Doctors"[Title/Abstract] 

165 

SCOPUS 

TITLE-ABS-KEY (“Health personnel" OR "Healthcare 

personnel" OR "Health professional" OR 

"Healthcare professional" OR "Doctors" OR 

"Nurses" OR "Technicians" OR "Obstetricians" OR " 

Psychologists" OR "Technologists" OR "Dentists" 

OR "Radiologists" OR "Nutritionists" OR 

"Pharmacists" OR "Social 

261 

WEB OF 

SCIENCE 

#1 AND #2 AND #3 and 2021, 2022, 2023, 

2024, or 2025 (Publication 

Years) and Article (Document 

Types) and Psychology (Research Areas) 

46 

  Total 



resultados 

474 
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