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Resumen

Los conceptos eustrés y distrés se introdujeron por primera vez en
el aflo 1976 por parte del endrocrindlogo Hans Seyle y, a partir de
este antecedente, varios autores comenzaron a diferenciar en sus
investigaciones los dos constructos, atribuyéndoles caracteristicas
particularesy opuestas. El eustrés se denomind estrés positivo, mientras
que al estrés negativo se le empezd a catalogar como distrés y se le
asocio con consecuencias fisiolégicas y psicoldgicas perjudiciales. El
objetivo del presente estudio fue revisar trabajos cientificos enfocados
en el eustrés y el distrés, e identificar las fortalezas y debilidades de
las investigaciones seleccionadas. Se hizo una revision sistematica
mediante una busqueda exhaustiva en las bases digitales de Google
Académico y Redalyc. Se analizaron 60 articulos y los resultados se
integraron en tres categorias: instrumentos de medicién, teorias-
modelos y hallazgos principales. Las evidencias demuestran avances
significativos, principalmente en el area de la salud y la educacion. Sin
embargo, se hallan mas evidencias en torno al distrés que en lo referente
al constructo eustrés. Por Ultimo, como no se tomaron en cuenta otras
bases de datos, se limitd el nimero de articulos cientificos incluidos en
la presente revisién.

Palabras claves: reacciones de estrés, eustrés, distrés, regulacién
emocional, salud mental, revision sistematica.

Abstract

Eustress and distress were first introduced in 1976 by endocrinologist
Hans Seyle. Based on this background, there were several authors
who began their research with a clear differentiation between the
two constructs by attributing particular and opposite characteristics
to them. According to these authors, eustress was related to positive
stress, while distress was the opposite. It was related to negative
stress and was associated with harmful effects, both physiological and
psychological. The objective of the current study was to review scientific
papers related to eustress and distress, and to identify the strengths
and limitations of selected research. A systematic review was applied,
carrying out an exhaustive search in the digital databases of Google
Scholar and Redalyc. A total of 60 articles were analyzed. The results
were integrated into three categories: measurement instruments,
theories-models, and main findings. The evidence shows significant
advances mainly in the area of health and education. However, evidence
regarding distress is much more robust than research with respect to
eustress. Finally, as other digital databases were not considered, the
number of scientific articles included in this study is a limitation.

Key words: stress reactions, eustress, distress, emotion regulation, mental
health, systematic review.
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Los términos eustrés (estrés positivo) y distrés (estrés negativo) fueron introducidos en la
literatura cientifica en el affo 1976 por el fisidlogo austrohldngaro Hans Seyle y se establecieron
como ejes centrales en la respuesta del Sindrome General de Adaptacion, cuyo término hace
referencia al estrés bioldgico presente en los organismos vivos. Tras el surgimiento de su nueva
teoria, los dos conceptos provocaron confusion en sus seguidores al intentar explicar si realmente
eran dos estimulos que generaban estrés o dos subclases de este sindrome. Segun el autor, el
eustrés es el efecto positivo y beneficioso, mientras que el distrés hace referencia a un resultado
negativo - perjudicial ante la presencia de un estresor generado (Kupriyanov & Zhdanov, 2014).

Esta propuesta tedrica fue el punto de partida para el surgimiento de nuevas teorias vinculadas
a estos dos constructos. Un ejemplo es el modelo de Lazarus, el cual considera el eustrés como una
respuesta cerebral positiva manifestada de la valoracion cognitiva realizada por la persona durante
un evento estresor y el distrés lo opuesto a éste (Bienertova-Vasku et al., 2020). Asi mismo, las
propuestas de Yerkes-Dodson establecen la funcionalidad del eustrés (incremento de la estimulacién
cognitiva, mejora del rendimiento de una tarea) y del distrés (disminucion del aprendizaje, de la
productividad de tareas y baja excitacién cognitiva) (Rudland et al., 2019); ademas, Simmons- Nelson
definen el eustrés como una fuente de oportunidad, mientras que consideran el distrés como una
amenaza (Kozusznik et al., 2015). Todo ello ha generado el surgimiento de nuevas teorias y modelos
que intentan explicar desde diferentes enfoques esta problematica.

Por otro lado, se ha evidenciado que las caracteristicas desencadenantes del estrés producen
una reaccion negativa o positiva en el organismo: la presencia de un acontecimiento novedoso
e inesperado, el desconocimiento e incertidumbre de una nueva situacién, la anticipacion de
escenarios, la ambigliedad situacional, las circunstancias inminentes, la duracién del estrés, las
modificaciones fisioldgicas del organismo a causa de factores estresores y la magnitud del estrés
(Guerrero, 1996).

De igual manera, se ha indagado en torno a la influencia de estresores positivos (eustresores)
y negativos. Entre los primeros se encuentran la busqueda de ayuda profesional, la autoeficacia,
el apoyo social recibido, el locus de control interno, el nivel de tolerancia frente a la ambigiedad;
por otra parte, los estresores negativos, como la influencia del clima, el uso de sustancias (alcohol/
tabaco), las frustraciones y las enfermedades se incluyen dentro de los estresores negativos
(Barradas et al., 2018), y ambos tipos de estresores pueden producir eustrés o distrés en el sujeto.

Ademas, se ha investigado que las actividades eustresantes (conocer gente, relacionarse
con amigos, paracaidismo, yoga, meditacion, entre otras) ayudan a reforzar las estrategias de
afrontamiento del estrés, fortalecen la autoestima y promueven el aprendizaje de habilidades
contra el estrés (Gutiérrez, 1999). Entre tanto, las actividades distresantes (trabajos mondétonos,
habitos alimenticios inadecuados) ocasionan riesgo cardiovascular, trastornos alimenticios y alto
grado de estrés (Diaz, 2007).

Con base en la evidencia encontrada, la presente revision sistematica busca responder los
siguientes interrogantes: (Qué tanto se ha investigado acerca del eustrés y el distrés? iQué
campos son lo mas estudiados en relacion con este tema?

Como objetivo se propuso realizar una revision de los articulos cientificos encontrados acerca
del eustrés y el distrés, e identificar las fortalezas y debilidades de estas investigaciones.

La presente investigacion aplicé una revision sistematica acerca del eustrés y distrés a través
de busquedas realizadas en dos bases digitales: Google Academic y Redalyc. Esta revisidon se
realizd entre abril y mayo de 2021, y se consideraron publicaciones realizadas en el intervalo
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de tiempo comprendido entre 2018 y 2021. Se utilizaron los conectores boleanos Y, AND para
evitar resultados muy generales, y se incluyeron comillas y guiones para refinar las estrategias
de busqueda. Ademas, se aplicaron términos en espafol e inglés, y las palabras claves utilizadas
fueron: eustress, distress, eustrés, distrés.

A continuacioén, en la Tabla 1, se muestran los filtros aplicados para cada busqueda y el nimero
de resultados encontrados en las dos bases de datos seleccionadas.

Tabla 1
Estrategias de busquedas aplicadas

Pardmetro para limitar

Base de Datos busquedas

Filtros aplicados Resultados obtenidos

Afo: 2018 al 2021
Redalyc Eustress AND Distress Idioma: espafiol, inglés 16
portugués

. Eustress AND Distress .
Google Academic “Eustress AND Distress” Afio: 2018 al 2021 20

Eustrés Y Distrés “Eustrés Afio: 2018 al 2021

Google Academic Cetrac” ; >
Y Distres” -tesis Idioma: espafiol
Eustrés Y Distrés “Eustrés Afio: 2018 al 2021
Redalyc v 70
Y Distreés Idioma: espafiol
Total 163

El procedimiento que se aplicd para examinar la literatura cientifica encontrada tuvo los
siguientes pasos:

Paso 1. Se introdujeron en las bases de datos las palabras claves compuestas por conectores
boleanos y distintos filtros seleccionados para limitar el nimero de resultados. En total, se
obtuvieron 163 articulos en las dos bases digitales.

Paso 2. Se eliminaron todos los articulos duplicados que se hallaron en las busquedas realizadas (5).

Paso 3. Documentos como talleres o manuales, trabajos de tesis y libros fueron descartados.
También, se excluyeron los trabajos que no indicaron en sus resultados sobre el estrés positivo o
negativo y/o se vinculaban a otras tematicas (ansiedad, depresion, diabetes, regulacion emocional,
control psicolégico, impulsividad, autovaloracion, maltrato escolar, migracion, apego, adicciones
tecnoldgicas, atencion temprana, educacion, terapias). En total, se excluyeron 98 articulos.

Paso 4. Se empled el analisis descriptivo con el propdsito de recopilar, clasificar y sintetizar
los datos obtenidos de los articulos escogidos y determinar categorias vinculadas al eustrés y el
distrés (Fernandez, 2006).

De las busquedas efectuadas, no se incluyeron articulos hallados en otras bases de datos. En
total, se trabajo con 60 articulos. Se aplico el analisis de contenido como técnica de investigacion
que cumple con pardmetros de objetividad, sistematizacion, reproduccion, verificacion (Andréu,
2002) para efectuar el andlisis de los estudios sobre el eustrés y el distrés.

En la Figura 1, se detalla el diagrama de flujo aplicado en revisiones sistematicas abordado en
el articulo de Pardal-Refoyo & Pardal-Pelaez (2020).
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Figura 1l
Diagrama de Flujo segun el Modelo de Prisma
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Una vez analizados los datos de los diferentes estudios (seleccionados), se procedioé a organizar
la informacion e identificar unidades de analisis. El siguiente paso fue codificar estas unidades y
designarlas en categorias emergentes, las cuales se describen a continuacion: (a) instrumentos
de medicién= 6 estudios, (b) teorias y modelos explicativos= 6 articulos, (c) hallazgos principales=
20 trabajos obtenidos.

A su vez, se encontraron 7 trabajos que integran las tres categorias descritas anteriormente,
8 estudios que mencionan teorias-modelos y hallazgos principales, 11 articulos que exponen
hallazgos e instrumentos que lo han aplicado y 2 trabajos que comparten las categorias 1y 2,
respectivamente. En la Figura 2, se explica en detalle esta clasificacion.
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Figura 2
Proceso de categorizacion para la presentacion de resultados

7 estudios integran las 3 categorias

Instrumentos de medicion (6) Teorias y modelos explicativos (6) Hallazgos principales (20)

Comparten (2) estudios Comparten (11) estudios Comparten (8) estudios

Los seis trabajos que aplican instrumentos de medicion se enfocan en evaluar el estrés negativo
o distrés en poblaciones como: estudiantes universitarios (Castro et al., 2021; Dominguez-Lara
et al., 2018; Salgado & Leria, 2018); pacientes diagnosticados con cancer (Palacios et al., 2020);
participantes voluntarios (Squillace & Picén, 2019), pacientes con asma (Guillén-Diaz-Barriga et
al., 2018). Las principales herramientas que miden estos estudios son: la Escala de Dificultades de
Regulacién Emocional, que evalda en una de las cinco dimensiones el distrés emocional (Castro
et al., 2021); la Escala de Desmoralizacion, la cual dispone de una subdimension que identifica el
nivel de distrés y capacidad de afrontamiento ante estresores (Palacios et al., 2020); el Inventario
NEO-PIR, que integra la subescala de impulsividad neurdtica vinculada a conductas compulsivas y
se asocia al distrés (Squillace & Picén, 2019); la Escala de Ansiedad y Estrés Hospitalario (HADS),
la cual mide el factor de distrés psicoldgico en el individuo (Guillén-Diaz-Barriga et al., 2018); el
Cuestionario de sintomas psicopatoldgicos (SCL-90-R), que evalua el indice general de distrés
(PSDI); el Inventario Breve de Inteligencia Emocional para Adultos Mayores (EQ-i-M20), determina
el nivel de manejo del estrés cuyas puntuaciones altas se asociarian con el distrés (Dominguez-
Lara et al., 2018).

De los siete estudios que integran las tres categorias, se han encontrado tres instrumentos que
miden el eustrés y distrés: la Escala de Afecto Positivo y Negativo de Watson, validada al espafiol
(Merinoetal.,, 2019); el Inventario de Depresion Multicultural, que evalla especificamente el rasgoy
estado de eustrés-distrés en escuelas (Lopez-Mora & Gonzélez-Hernandez, 2021) y universidades
(Moscoso et al., 2018); y la Escala de Percepcién Global del Estrés (EPGE) adaptada a poblacién
peruana, la cual es ideal para comparar individuos de una misma muestra y determinar los dos
tipos de estrés (Guzman & Reyes, 2018). Los otros estudios miden el distrés a nivel colectivo;
por ejemplo, en familias (Reyes et al., 2021), sujetos sanos y normotensos (Rodriguez, 2018) vy, a
nivel individual, como en personas diagnosticadas con esquizofrenia o trastorno esquizoafectivo
(Gonzalez et al., 2018).

Respecto a los once articulos que comparten la categoria hallazgos principales, cinco emplean
instrumentos que evallan el estrés en términos generales. El puntaje total permitiria inferir si el
individuo se encuentra en niveles normales de estrés (positivo) o desproporcionados (negativo);
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de estos articulos, cabe destacar los siguientes: la Escala de Estrés Laboral (EET) aplicada a
gerentes comerciales (Franca et al.,, 2018); el biomarcador de estrés laboral (cortisol capilar)
desarrollado para docentes universitarios (Razo et al., 2021); el Inventario SISCO-24 disefiado y
validado para estudiantes de enfermeria (Lopez et al., 2021); el Inventario de Estrés Cotidiano
Infantil aplicado a estudiantes de primaria (Sudrez et al., 2020) y el Cuestionario de Estrés
Académico (CEA) empleado en estudiantes de fisioterapia (Cabanach et al., 2018). De los seis
estudios posteriores, dos miden el eustrés y distrés; estos son el Cuestionario eCEDASEO, utilizado
a nivel académico (Diaz & Fierro, 2018) v la Escala de Estrés Percibido-10 (Nakano et al., 2019).
Asi mismo, cuatro involucran herramientas que miden el distrés en distintos grupos: poblacion
a nivel general (Orozco et al., 2021), universitarios expuestos a sismos (Rodriguez & Hernandez,
2021), estudiantes de nuevo ingreso (Garcia-Méndez & Rivera-Ledesma, 2020) y adultos mayores
(Gémez et al., 2019).

Respecto a la categoria de Teorias y Modelos, dos trabajos evallan de forma especifica el
distrés, su relacion con conductas alimenticias (Rodriguez et al., 2019) y el nivel tolerancia de este
constructo entre universitarios de diversas especialidades (Valle et al., 2020).

El interés por explicar el eustrés y distrés dentro del drea psicolégica ha provocado el
surgimiento de diferentes posturas que intentan abordarlos desde el componente organizacional,
neurofisiolégico, familiar, salud y cognitivo-conductual, hasta el individual. En relacién con la
primera categoria (teorias y modelos), se han registrado tres investigaciones enfocadas en el area
laboral y tres en la teoria del estrés.

La segunda categoria (instrumentos, teorias y modelos) desarrolla sus postulados a partir de las
caracteristicas de la persona (1), y el componente cognitivo-conductual (1). La tercera categoria
(hallazgos principales, teorias y modelos) explica el fendmeno segun la salud fisica (1), emocional
(1), cognitiva (3), conductual (2) y laboral (1). Y la cuarta categoria (instrumentos, hallazgos,
teorias y modelos) considera fundamental el estado animico (1), el entorno (1), la familia (1), la
salud mental (3) y la funcionalidad del sistema nervioso (1), para explicar el eustrés y el distrés del
individuo. En la Figura 3 se detallan cada teoria y modelo.

Figura 3
Teorias y Modelos de Eustrés -Distrés

Teoria/Modelo (drea) (Autor y Afio) Descripcion Referencias
La presidn ejercida por factores estresores (cli-
Modelo Indicador de ma laboral, desarrollo profesional, procesos in-
Estrés Ocupacional Cooper et al. (1988)  ternos del trabajo, relaciones sociales, familia y Pereira et al. (2018)
(laboral) trabajo), pueden ocasionar distrés e influir en la

salud fisica/cognitiva y satisfaccion laboral.

El incremento de demandas laborales (menta-
les, emocionales, cantidad de trabajo, falta de
Modelo de Demanda- Karasek & Theorell tiempo), alta tension ocupacional y poca au-
Control (laboral) (1996) tonomia ocasiona distrés -enfermedades. Alta
capacidad de control, apoyo social, desarrollo

de habilidades genera eustrés.

Vieira & Araujo (2019)

El apoyo social/emocional en el trabajo, estra-
Teoria de la equidad Schaufeli & Greenglass tegias afrontamiento para controlar una situa-
(laboral) (2001) cion estresante y la autodeterminacion redu-

cen el distrés.

de Souza et al. (2018)
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Teoria/Modelo (drea)

Teoria del estrés
(individual)

Teoria de la personalidad
(individual)

Modelo de Terapia de
Aceptacion y Compromi-
so (cognitivo/ conductual)

Modelo de Tolerancia al
Distrés (salud emocional)

Modelo tedrico sobre
aumento de peso (salud
fisica)

Modelo de Evaluacion
cognitiva (cognitivo)

Teorias que se basan en la
respuesta (conductual)

Teoria Esfuerzo — Recom-
pensa (laboral)

Modelo de Mindfulness
e Inteligencia emocional
(salud emocional)

Teoria de conservacién de
recursos (ambiental)

Modelo de doble Ajuste y
Adaptacion (familiar)

Modelo de depresién
(salud mental)

(Autor y Afio)

Lazarus & Folkman
(1986)

Denollet et al. (1996)

Hayes et al. (1999)

Zvolensky et al. (2010)

Forman & Butryn
(2015)

Lazarus (1984)

Guerrero (1996);
Zavala (2008)

Palacios et al. (2014)

Wang & Kong (2014)

Hobfoll (2002, 2010)

McCubbin & Patterson
(1983)

Moscoso (2014)

Descripcion

La percepcidén subjetiva, las creencias, recursos
y modos de afrontar influye en el estrés. Si la
persona puede manejar un evento estresor,
baja la ansiedad y aprende nuevos procesos
(eustrés). Caso contrario, aplica conductas de
evitacién y de alejamiento (distrés).

El individuo con personalidad tipo D presen-
ta mayor riesgo a inhibir la interaccion social
(apoyo social), presentar distrés emocional y
afectividad negativa.

Reduce la propagacion del distrés, ansiedad,
depresion, etc. Busca transformar relaciones ar-
bitrarias entre estimulos mediante la aceptacion
emocional, defusién y fusién cognitiva, verbaliza-
ciéon de valores personales, mindfulness.

Factores como aceptacion de estados emocio-
nales hostiles/negativos, capacidad de auto-
control, resistencia a la frustracién y gestion de
la incertidumbre previenen el distrés.

La tolerancia al distrés, el uso de la metacogni-
cion en la toma de decisiones, identificacion de
valores propios y aceptacién de experiencias
aversivas promueven conductas alimentarias
sanas, previene el sobrepeso.

Frente al estrés, la persona realiza una primera
evaluacién de la situacién y le da un significado
(positivo=eustrés o negativo=distrés). Si existe
un agente estresor aplica a una segunda eva-
luacion para enfrentar o no la situacion (con
recursos/ incontrolable).

En presencia de un evento estresor el organis-
mo puede adaptarse a la situacion (eustrés)
al considerarle una motivacién o fallar en la
adaptacién (distrés) y producir frustracién e
inestabilidad.

Factores de distrés laboral como el nivel de in-
tensidad y exceso de trabajo ocasiona desgaste
fisico/mental en relacién a la recompensa reci-
bida (salario, compromiso laboral o status).

El papel que juega la inteligencia emocional
en la practica del mindfulness se relaciona con
altos niveles de regulacion emocional, ausen-
cia de distrés cognitivo y mayor percepcion de
felicidad.

El apoyo social, la autoeficacia y alta autoesti-
ma son esenciales para hacer frente a la pérdi-
da de recursos y conseguir ganancias. Si la per-
sona no cuenta con una inversién de recursos
es mas vulnerable al distrés.

Cuando la familia percibe un evento estresor
como desagradable-insostenible y tiene un
exceso de demandas frente a sus capacidades,
puede sufrir distrés. En cambio, si posee recur-
sos, apoyo social, se adapta y supera una crisis
posee eustrés.

El modo de percibir los estresores, el grado de
vulnerabilidad y la experiencia frecuente de
emociones negativas predisponen al distrés.
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Teoria/Modelo (area) (Autor y Afio) Descripcion Referencias
Se basa en el modelo de afecto positivo y nega-
Modelo tripartite sobre tivo para explicar las 3 categorias presentes en
ansiedad y depresion Clark & Watson (1991) los sintomas de la ansiedad y depresion (dis-  Moscoso et al. (2018)
(salud mental) trés, hiperactividad a nivel fisiolégico e incapa-

cidad para experimentar placer).

El SNA es fundamental cuando se presenta una
amenaza, activa al sistema simpatico para la
Teoria Polivagal (neuro- Porges (2001, 2003,  lucha/huida. En un evento muy peligrosos (dis-
fisiologia) 2009) trés), regula el sistema parasimpatico dorsal e
inmoviliza al sujeto. En situaciones de calma,

predomina el sistema parasimpatico ventral.

Rodriguez et al. (2018)

La cantidad de atencion dedicada, conductas
problematicas del paciente, excesiva carga la-
Pearlin et al. (1990) boral, grado de fatiga percibida, bajo reconoci-  Gonzalez et al. (2018)
miento y falta de apoyo social producen distrés
en el cuidador informal.

Modelo de estrés del
cuidado (salud mental)

Se presentan 46 investigaciones que evidencian el rol fundamental del eustrés y el distrés
en las personas. En este orden de ideas, se puede destacar la relevancia de estos aspectos en
diversas areas, como se establece a continuacion.

En el campo educativo:

e Lamigracién porestudios puede desencadenar una desadaptacion en el nuevo contexto, riesgo
de sufrir el sindrome de Ulises, aumento del distrés y disminucion del rendimiento académico
(Guzman & Reyes, 2018).

* Los estudiantes graduados mas optimistas poseen estrategias de afrontamiento (eustrés)
favorables frente a factores ambientales (desempleo), en comparacion a universitarios menos
optimistas, quienes poseen bajo nivel de bienestar subjetivo, mayor tendencia a la depresién,
la ansiedad vy el distrés (Merino et al., 2019).

e Lapresencia de competencias colaborativas-emocionales genera un estado de eustrés, seguridad
y confianza durante las exposiciones académicas de cardcter oral (Diaz & Fierro, 2018).

e La aplicacién y uso de técnicas de relajacion (respuesta) en estudiantes expuestos a eventos
estresores (sismos) pueden incrementar la temperatura periférica (nasal), reducir la presion
arterial y niveles de distrés (Carrillo et al., 2019; Rodriguez & Hernandez, 2021).

e El distrés en docentes puede ocasionar consecuencias negativas en su salud mental y laboral:
sobrecarga laboral, poca satisfaccion, bajo rendimiento académico-pedagodgico, (Razo et al,,
2021), desgaste fisico, mental y conductual (Berzosa & Guevara, 2020).

e Los niveles bajos de autoeficacia en la vida estudiantil se asocian con depresién, problemas
emocionales, ansiedad vy altos niveles de distrés (Garcia-Méndez & Rivera-Ledesma, 2020).

e Los estudiantes que presentan un incremento de impulsividad y déficit de atencion tienen
mayores indices de distrés (Suarez et al., 2020).

e Los estudiantes universitarios con alto grado de regulacion emocional poseen mayores
estrategias de afrontamiento activo (manejo de emociones, apoyo social, percepcion positiva)
y mejores niveles de eustrés (Cabanach et al., 2018).

e Los estudiantes con eustrés presentan altas competencias a nivel emocional, asi como mayor
autoconcepto y autoestima (Fierro et al., 2019).
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El método BAPNE disminuye los niveles de distrés laboral en docentes y mejora el bienestar
fisico, emocional y social (Iguasnia & Saquisela, 2021).

Los estudiantes del drea de salud son mas vulnerables a experimentar distrés debido a la
elevada carga horaria y el poco tiempo libre con el que cuentan. A su vez, el distrés conduce
al uso mas frecuente de dispositivos tecnoldgicos (movil) para eliminar el estrés (Sahu, 2019).

Los métodos de educacion virtual aplicados a universitarios durante la pandemia provocaron
altos niveles de distrés como consecuencia de la conectividad al internet, entorno de estudio
limitado y nivel de aprendizaje percibido (Magallén et al., 2021); esto generd efectos psiquico-
fisicos: ansiedad, trastornos del suefio, cansancio crénico, irritabilidad, o menor ingesta de
alimentos (Lépez et al., 2021).

El conjunto de estresores académicos: examenes, tiempo de entrega (tareas), entorno
educativo, relaciones entre compafieros y docentes, pueden ocasionar distrés y repercutir en
el estado fisico-emocional del estudiante (Guerrero, 2020).

La baja autoestima en los estudiantes puede obstaculizar el desarrollo emocional, promover
conductas disruptivas, generar distrés y falta de confianza (Martinez & Valiente, 2020).

En la dimensidon familiar:

Las familias que son resilientes logran adaptarse con éxito a demandas del entorno (eustrés),
poseen mejor bienestar entre sus miembros, cuentan con apoyo social (amigos, comunidad) y
se enfocan en las soluciones (Reyes et al., 2021).

En el campo laboral:

Un bajo nivel de satisfaccion (salario, aspiracién de desarrollo profesional, dedicacién al puesto
y tiempo) se vincula con altos indices de distrés en profesionales con un cargo alto; por ejemplo,
en gerentes y gestores del area comercial (Franca et al., 2018; Pereira, 2018).

La musicoterapia puede emplearse como estrategia a nivel organizacional para reducir los
niveles de distrés, mejorar el clima laboral, y prevenir la ansiedad y la neurosis en los empleados
(Castillo, 2020).

El personal médico que presenta alto nivel de estrés es mas vulnerable a sufrir irritabilidad y
agresividad, asi como a cometer mas errores y no ser compasivo con sus pacientes (Melendi, 2021).

Etapa de adolescencia y vejez:

Los jévenes con alto grado de madurez que se enfocan en las metas (autodireccidn) y se
responsabilizan de acciones futuras, presentan mayores niveles de eustrés, mientras que aquellos
gue presentan niveles bajos de autotrascendencia, dependencia a la recompensa, evitacién a
estimulos aversivos y baja tolerancia, son mas vulnerables al distrés (Lopez-Mora & Gonzalez-
Hernandez, 2021).

Losadultos mayores que presentan un estiloemocional/intuitivo oinconformista/transformacional
presentan mejores niveles de bienestar mental y eustrés. Estos estilos utilizan la creatividad
como una estrategia para prevenir el distrés y gestionar adecuadamente sus emociones (Nakano
et al.,, 2019).

Las personas mayores utilizan estrategias centradas en el manejo del distrés emocional para
afrontar estresores y reducir el malestar subjetivo negativo (Torres & Flores, 2018).

La terapia centrada en el Mindfulness contribuye a mejorar las capacidades cognitivas-sociales
de las personas mayores y disminuir el distrés (Gomez et al., 2019).
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Campo de la salud mental y fisica:

e Personas que presentan estrés cronico (distrés) poseen escaso control de emociones, sesgos
negativos, tendencia a sufrir cuadros depresivos (Moscoso et al., 2018); alteraciones en la
memoria operativa, pérdida de neuroglias en el hipocampo (Gonzélez et al., 2018); prevalencia
alta a la obesidad por afectacion del eje HPA (da Silva et al., 2018) y riesgo de sufrir sindrome de
Burnout (Hernandez-Garcia, 2018).

e La respiracion diafragmatica y la estimulacion térmica (estrategias psicoldgicas) reducen la
actividad del sistema simpdtico, vinculada al estrés cronico (distrés), e inhiben la respuesta
inflamatoria (Rodriguez et al., 2018).

e Los programas grupales con intervencion psicolégica-educativa como EDUCA-OSA pueden
reducir la sobrecarga laboral y prevenir el distrés emocional en cuidadores informales (Gonzélez
et al,, 2018).

e La serenidad constituye una estrategia adecuada de afrontamiento al estrés, lo que favorece el
eustrés, la autorregulacion emocional, la reflexién y la atencion (Oros et al., 2021).

e Los pacientes que muestran mas optimismo durante la enfermedad poseen alta fortaleza mental,
mayor esperanza de vida y bajo distrés emocional (Puig et al., 2021).

e Promover programas enfocados en el juego y la recreacién disminuye el distrés, libera tensiones
emocionales y genera satisfaccion (Olmedo-Gordon & Cabezas-Mejia, 2021).

e Las rupturas por violencia de género producen distrés en la relacion y mayor riesgo a sufrir
sindrome de Estocolmo (Rizo-Martinez et al., 2020).

* La terapia de Desensibilizacién y Reprocesamiento por Movimientos Oculares reduce niveles de
distrés en personas expuestas a situaciones traumaticas (Sanchez et al., 2020).

e Las personas con cancer son vulnerables a sufrir distrés, desgate emocional, o pérdida de apetito
como consecuencia de la misma enfermedad, durante (Hernandez et al., 2020) y después del
tratamiento, lo que repercute en su salud fisica (Martinez, 2019). Sin embargo, la practica de
mindfulness disminuye el distrés y regula el estado emocional (Moscoso, 2019).

e Las victimas que sufren ciber-intimidacién entre tres y seis meses sufren alto grado de distrés
emocional, angustia extrema, malestar psicolégico v fisico (Ortega & Carrascosa, 2018).

e Las personas con alto nivel de inteligencia emocional poseen mejor manejo, dominio y aceptacion
emocional, mayor eustrés y menor impulsividad de respuestas (Gonzdlez- Cabanach et al., 2018).

e Altos niveles de estrésy rumiacion en la persona pueden ocasionar cansancio mental, agotamiento
y desequilibrio fisico (Flérez & Sanchez, 2020).

e La presencia de estados emocionales positivos en el organismo promueve el eustrés e inhibe
cuadros de ansiedad (Cruz, 2018).

Segun el género:

* Las mujeres emplean diferentes estrategias cognitivas para regular las emociones y disminuir
el distrés: la autoconciencia, aceptacién emocional, claridad psiquica, capacidad para afrontar
rumiaciones mentales, focalizacion en la planificacién cognitiva. En tanto, los hombres utilizan la
autoayuda y el uso continuo de pensamientos positivos (Orozco et al., 2021).

e Mujeres y hombres con TDAH en la edad adulta presentan dificultad para regular emociones y
mayor tendencia a sufrir ansiedad, cuadros depresivos, o distrés psicoldgico (Mazurrokiewicz &
Marcano, 2021).

e El uso de talleres online para hombres y mujeres durante la pandemia disminuyd el nivel de
miedo y estrés percibido hacia el Covid-19 (Gomez et al., 2019).
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En relacion a los hallazgos encontrados sobre el eustrés y distrés en la presente revision
sistematica se han propuesto tres categorias principales: instrumentos, teorias y modelos, y
hallazgos principales.

Respecto a los instrumentos empleados, mas de la mitad de estas investigaciones evallan
Unicamente el aspecto negativo (distrés) que experimenta la persona en una situacién (Castro
et al., 2021; Dominguez-Lara et al., 2018; Gémez et al., 2019; Gonzélez et al., 2018; Guillén-Diaz-
Barriga et al., 2018; Guzman & Reyes, 2018; Merino et al., 2019; Moscoso et al., 2018; Palacios
et al., 2020; Reyes et al., 2021; Rodriguez et al., 2018; Rodriguez & Hernandez, 2021; Salgado &
Leria, 2018; Squillace & Picdn, 2019; Valle et al., 2020), lo que evidencia escasas herramientas y
escalas que miden los dos aspectos del estrés (eustrés y distrés). Sin embargo, no basta con solo
disefiarlas, sino que también deben ser validadas para asegurar su credibilidad y rigor cientifico
(Lopez et al., 2019). De este modo, se podria conocer con exactitud el grado de estrés presente
en el organismo e implementar intervenciones futuras para controlarlo y prevenir riesgos.

Estos instrumentos han sido aplicados de forma mas representativa en estudiantes de escuelas
y universidades (Cabanach et al., 2018; Castro et al., 2021; Dominguez et al., 2018; Garcia-Méndez
& Rivera-Ledesma, 2020; Gonzdlez et al., 2018; Guzman & Reyes, 2018; Lopez et al., 2021; Merino
et al., 2019; Rodriguez et al., 2018; Rodriguez & Hernandez, 2021; Salgado & Leria, 2018; Suarez
et al., 2020; Valle et al., 2020). Lo anterior indica un mayor estudio de este fendmeno en el campo
formativo, asi como la falta de instrumentos mas generales que puedan administrarse a otros
ambitos y/o contextos.

En cuanto a la segunda categoria, la teoria del estrés y el modelo de evaluacién cognitiva se han
mencionado en gran parte de los estudios (Cruz, 2018; da Silva et al., 2019; Fierro et al., 2019; Flores
& Sanchez, 2020; Gomez et al., 2021; Guzman & Reyes, 2018) para explicar el eustrés y el distrés
en la persona. Si bien la primera postula que el sujeto es el encargado de reconocer el estimulo,
determinar la forma de enfrentarse y/o alcanzar el equilibrio (da Silva et al., 2019), no logra alejarse
de la vision mecanicista e individualista (Cuevas-Torres & Garcia-Ramos, 2012). Esta perspectiva
supone una respuesta totalmente pasivay repetitiva (estimulo- informacion del entorno-respuesta),
por la que no se llega a entender por qué ni como surge este fendmeno en la persona.

Por otro lado, el modelo de evaluacién cognitiva intenta reconocer las causas (razones) de la
situacion que genera estrés en el individuo y analizar los recursos disponibles para sobreponerse
si estos Ultimos afectan su bienestar (Gémez et al., 2021). No obstante, esta visidén cognitivista se
desinteresa de aspectos propios del ser humano como el estado emocional-motivacional y aspectos
relativos a la cultura-sociedad (Gonzalez, 2020). Esto lleva a que el ser humano se adapte al entorno,
sin criticar o reflexionar sobre sus experiencias, centrandose en un proceso estructurado vy lineal.
Con base en lo anterior, se deberian desarrollar teorias y modelos mas integradores que respondan
de forma global (multicausal) a este fendmeno presente en el individuo.

La tercera categoria, hallazgos principales, evidencié 46 investigaciones sobre el eustrés y
distrés implementadas a diversos colectivos: estudiantes, docentes, adultos mayores, cuidadores
informales, personas con trastornos (postraumatico y por déficit de atencion e hiperactividad
-TDAH), familias, participantes voluntarios de investigacién, personas graduadas, pacientes con
cancer, victimas de ciberbullying, mujeres que han sufrido violencia de género, migrantes, y
empleados de empresas publicas y privadas.

A pesar de que se ha investigado en estos colectivos, en general son escasos los estudios
gue evidencian el rol del eustrés en el organismo y sus implicaciones a nivel social. Por ende,
se deberia promover la investigacion en torno a este aspecto, para asi mejorar el estilo de vida
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de las personas (Ortega & Flores, 2019) y estimular la creatividad para enfrentar los problemas
(situaciones de estrés) desde distintas variables (control emocional, autoeficacia, madurez,
serenidad, autoestima).

Por otra parte, no se han encontrado hallazgos centrados en el eustrés y sus efectos en mujeres
embarazadas, pacientes con enfermedades cerebrovasculares y coronarias, diabéticos, personas
hospitalizadas, trabajadores de prisiones, personas que han sufrido homofobia, pilotos de avidn,
entre otros. Sin duda, esta falta de evidencia supone una limitacién para explicar los efectos
positivos y negativos que conlleva el eustrés en estos colectivos, asi como para concientizar
e implementar acciones que permitan abordar esta problematica desde una perspectiva mas
holistica, dependiendo del individuo y el contexto del que hace parte.

En relacién con la primera pregunta formulada al inicio de esta investigacion, se observa un
bajo nimero de estudios relacionados al eustrés debido, posiblemente, a la falta de instrumentos
centrados en este constructo, lo que dificulta ampliar la bUsqueda a otros campos (laboral,
familiar, social, interpersonal). En cambio, se encuentran numerosas investigaciones centradas
en el distrés; este es considerado como un aspecto importante, pues cada vez es mas frecuente
y acarrea consecuencias drasticas. En lo que respecta al segundo interrogante formulado, las
evidencias sugieren que las dreas académicas y de la salud son las que mas han investigado con
relacion a estos dos constructos, en parte por las demandas exigidas y el nUumero de estresores
identificados en la persona.

Con respecto a las fortalezas, la revisién arroja que tanto el eustrés como el distrés son
dos constructos imprescindibles para reconocer qué grado de bienestar presenta la persona e
identificar las situaciones que los desencadenan. Entre las debilidades se encuentra, en primer
lugar, que el disefio y validacion de instrumentos enfocados en el eustrés y distrés se reducen
Unicamente a areas educativas y colectivos de adultos mayores, lo que dificulta entender cémo
influyen estos constructos en otros dmbitos de aplicacion. En segundo lugar, cabe anotar que las
teorias y modelos identificados en esta revision imposibilitan explicar el eustrés y distrés desde
un enfoque multidisciplinar que incluya el aspecto bio-psico-social del individuo y el contexto.
En tercer lugar, los estudios realizados sobre el eustrés son escasos, lo que impide comprender
con exactitud cémo influye su presencia en el organismo y en qué modo se pueden aprovechar
sus beneficios. Dicha carencia también se asocia a la dificultad para comparar hallazgos con otros
estudios aplicados en otros ambitos como el laboral y el familiar.

En general, cabe anotar que la presente revisiéon enfocada en el eustrés y el distrés muestra
las evidencias mas actuales sobre estos términos; ademas, gracias a este estudio, es posible
ampliar el conocimiento en relacion con el tema en cuestion. Ahora bien, en lo que respecta a
las limitaciones, debe indicarse que no se incluyeron suficientes investigaciones ni se consultaron
otras bases de datos distintas a las seleccionadas para esta revision.
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