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Resumen 

La sobreproductividad en el ambiente laboral contemporáneo ha emergido como un 

factor crítico que impacta negativamente la salud mental de los individuos. Este trabajo de grado, 

realizado por Juan Pablo Ospina Rojas, investiga la relación entre la sobreproductividad y la salud 

mental a través de una extensa revisión bibliográfica, centrándose en el análisis de estudios y 

literatura académica que abarca desde artículos empíricos hasta revisiones teóricas. La 

investigación identifica cómo la presión constante por alcanzar altos niveles de rendimiento y la 

expectativa de disponibilidad continua afectan el bienestar psicológico, conduciendo a condiciones 

como el estrés crónico, el burnout, la ansiedad y la depresión. Factores como la cultura de 

presentismo, las largas jornadas laborales y la erosión de los límites entre el trabajo y la vida 

personal son discutidos en detalle, señalando cómo contribuyen a un ambiente laboral que 

perpetúa estos problemas de salud mental. Una parte central de la investigación se enfoca en las 

estrategias de intervención y manejo. Se exploran programas y políticas organizacionales y 

gubernamentales que podrían ser efectivas en la mitigación de los efectos negativos de la 

sobreproductividad. El estudio argumenta que es esencial desarrollar y implementar políticas que 

promuevan un equilibrio entre la vida laboral y personal, así como mejorar el apoyo organizacional 

para los trabajadores, como formas de mejorar la salud mental en el entorno laboral. Este trabajo 

concluye que es crucial entender y abordar la sobreproductividad como un fenómeno significativo 

que afecta la salud mental. Las implicaciones de esta revisión subrayan la necesidad de una acción 

coordinada entre los empleadores, los responsables de políticas y los profesionales de la salud 

mental para crear entornos de trabajo más saludables y equitativos, que no solo mejoren el 

bienestar individual, sino también el rendimiento organizacional. 

Palabras clave: sobreproductividad, salud mental, estrés laboral, burnout, políticas 

organizacionales. 
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Abstract 

Overproductivity in the contemporary workplace has emerged as a critical factor negatively 

impacting individual mental health. This thesis by Juan Pablo Ospina Rojas investigates the 

relationship between overproductivity and mental health through an extensive literature review, 

focusing on the analysis of studies and academic literature ranging from empirical articles to 

theoretical reviews. The research identifies how constant pressure to achieve high performance 

levels and the expectation of continuous availability affect psychological well-being, leading to 

conditions such as chronic stress, burnout, anxiety, and depression. Factors such as the culture of 

presenteeism, long working hours, and the erosion of boundaries between work and personal life 

are discussed in detail, highlighting how they contribute to a work environment that perpetuates 

these mental health issues.A central part of the investigation focuses on intervention and 

management strategies. It explores organizational and governmental programs and policies that 

could be effective in mitigating the negative effects of overproductivity. The study argues that it is 

essential to develop and implement policies that promote a balance between work and personal 

life, as well as to improve organizational support for workers, as ways to enhance mental health in 

the workplace. This thesis concludes that it is crucial to understand and address overproductivity 

as a significant phenomenon affecting mental health. The implications of this review underline the 

need for coordinated action among employers, policymakers, and mental health professionals to 

create healthier and more equitable work environments, which not only improve individual well-

being but also organizational performance. 

Keywords: overproductivity, mental health, work stress, burnout, organizational policies. 
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Introducción 

La relación entre la sobreproductividad y la salud mental es un tema de creciente interés 

en el ámbito de la psicología y la salud pública. En la sociedad actual, caracterizada por la 

constante demanda de un mayor rendimiento y la presión por alcanzar metas cada vez más 

ambiciosas, muchas personas se encuentran atrapadas en un ciclo de trabajo excesivo que puede 

tener consecuencias significativas para su bienestar mental. Esta revisión bibliográfica tiene como 

objetivo explorar la extensa literatura que examina los vínculos entre la sobreproductividad y la 

salud mental, proporcionando una visión integral de los factores que influyen en esta relación, así 

como las implicaciones para la salud de aquellos que experimentan altos niveles de estrés laboral 

y agotamiento. A través de un análisis crítico de investigaciones previas, esta revisión busca arrojar 

luz sobre las complejas conexiones entre la sobreproductividad y la salud mental, y contribuir al 

entendimiento de cómo abordar este desafío creciente en la sociedad contemporánea. 

La sociedad actual se encuentra en un contexto donde la competitividad y la búsqueda 

constante de la eficiencia laboral han llevado a un aumento en la carga de trabajo, la 

disponibilidad 24/7 gracias a la tecnología y la creciente presión para alcanzar objetivos cada vez 

más ambiciosos. En este escenario, la sobreproductividad se ha convertido en una norma en lugar 

de una excepción, y muchas personas se ven atrapadas en un ciclo de trabajo constante que afecta 

significativamente su bienestar mental. 

La relación entre la sobreproductividad y la salud mental es un tema que ha ganado 

relevancia en los últimos años debido a las preocupantes tasas de agotamiento laboral, el 

síndrome de burnout y otros trastornos mentales relacionados con el estrés laboral. Esta revisión 

bibliográfica busca analizar una amplia gama de estudios y literatura académica que investigan los 

vínculos entre estas dos variables. Para ello, se explorarán tanto los aspectos cuantitativos como 

cualitativos de la sobreproductividad y su impacto en la salud mental. 
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Se abordarán cuestiones clave, como los factores que contribuyen a la sobreproductividad, 

los efectos psicológicos y emocionales que experimentan las personas sometidas a altos niveles de 

estrés laboral, y las estrategias de afrontamiento utilizadas para lidiar con esta situación. Además, 

se examinarán las implicaciones para la salud de aquellos que se ven afectados por esta 

problemática, incluyendo el agotamiento, la ansiedad, la depresión y otros trastornos mentales 

que pueden surgir como consecuencia de la constante presión laboral. 

La revisión también se enfocará en la prevención y manejo del estrés laboral, explorando 

intervenciones y programas diseñados para mitigar los efectos negativos de la sobreproductividad 

en la salud mental de los individuos. Además, se considerarán las políticas organizacionales y 

gubernamentales que podrían desempeñar un papel fundamental en la promoción de entornos 

laborales más saludables y equilibrados. 

En resumen, esta revisión bibliográfica tiene como objetivo proporcionar una visión 

exhaustiva de la relación entre la sobreproductividad y la salud mental, arrojando luz sobre los 

factores subyacentes, los efectos perjudiciales y las estrategias de afrontamiento. Al hacerlo, se 

pretende contribuir al entendimiento de cómo abordar este desafío creciente en la sociedad 

contemporánea y promover una conversación significativa sobre la importancia de mantener un 

equilibrio saludable entre el trabajo y la salud mental. 

Palabras clave: sobreproductividad, salud, mental, laboral, estrés. 

 

Planteamiento del problema 
En la sociedad contemporánea, la búsqueda constante de la eficiencia y la productividad 

en el ámbito laboral se ha convertido en un imperativo cultural y económico. La 

sobreproductividad, definida como la práctica de trabajar en exceso, ignorar límites de tiempo y 
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sacrificar el equilibrio entre el trabajo y la vida personal en busca de un mayor rendimiento, ha 

emergido como una tendencia alarmante (Smith, 2019). 

La creciente prevalencia de la sobreproductividad es innegable, impulsada por múltiples 

factores. En la era de la globalización y la digitalización, las líneas divisorias entre el trabajo y la 

vida personal se han vuelto cada vez más borrosas. La disponibilidad constante a través de 

dispositivos tecnológicos ha desdibujado las fronteras tradicionales del tiempo de trabajo y ha 

llevado a la percepción de que siempre se está "en el reloj" (Robinson & Bennett, 2020). 

La cultura del presentismo en el lugar de trabajo, donde la presencia física en la oficina se 

valora más que los resultados y la productividad real, ha perpetuado la tendencia a trabajar más 

horas de las necesarias (Parker & Thoits, 2018). La presión competitiva en la economía global ha 

llevado a la adopción de prácticas de trabajo intensivas que se traducen en una carga laboral cada 

vez más pesada (Chen & Akhtar, 2021). 

Los índices de sobreproductividad se manifiestan en el aumento del tiempo dedicado al 

trabajo, la disminución del tiempo de descanso y la falta de desconexión entre las obligaciones 

laborales. Encuestas recientes indican que un porcentaje significativo de trabajadores informa 

trabajar más allá de las horas oficiales de trabajo y sentir la necesidad de estar disponible en todo 

momento (Jones, 2020). 

Las consecuencias de esta tendencia son preocupantes y se reflejan en la salud mental de 

los individuos. El estrés laboral crónico y la falta de equilibrio entre el trabajo y la vida personal se 

han asociado con un mayor riesgo de agotamiento laboral (burnout) (Maslach & Leiter, 2017). 

Además, los altos niveles de estrés laboral se han vinculado a trastornos de ansiedad y depresión 

(Stansfeld & Candy, 2020). 

La falta de sueño, la agresividad y la disminución de la satisfacción con la vida son otras 

consecuencias observadas entre quienes practican la sobreproductividad (Berg, 2019). El bienestar 
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físico y emocional se ve afectado, y las relaciones personales sufren debido a la falta de tiempo y 

energía dedicados a actividades fuera del trabajo (Schaufeli et al., 2021). 

En resumen, el problema de la relación entre la sobreproductividad y la salud mental es 

complejo y urgente, requiriendo una revisión exhaustiva de la literatura para comprender mejor 

esta conexión, identificar los factores subyacentes y evaluar las estrategias de prevención y 

manejo que pueden contribuir a un equilibrio más saludable entre el trabajo y el bienestar 

psicológico. 

Justificación  
La justificación de esta revisión bibliográfica reside en la imperativa necesidad de 

comprender a fondo la compleja relación entre la sobreproductividad en el entorno laboral 

contemporáneo y la salud mental de los individuos. En la actualidad, el incremento de la carga 

laboral y la constante presión por lograr mayores niveles de productividad han generado un 

escenario propicio para la manifestación de problemas de salud mental entre los trabajadores. 

Este análisis crítico de la literatura se vuelve esencial debido a varios motivos fundamentales. 

En primer lugar, a pesar de que diversos estudios han explorado la conexión entre la 

sobreproductividad y la salud mental, existe una falta de síntesis integral que abarque el estado 

actual de la investigación. La revisión propuesta tiene como objetivo llenar este vacío, ofreciendo 

una visión panorámica de los hallazgos más relevantes y destacando las tendencias emergentes en 

el campo. 

En segundo lugar, se busca identificar los factores contribuyentes que alimentan la 

sobreproductividad y su impacto directo en la salud mental. La comprensión de estos elementos 

es crucial para desarrollar estrategias de intervención más efectivas y políticas organizacionales 

que aborden las raíces del problema.  
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En tercer lugar, la revisión se centra en explorar las diversas estrategias de prevención y 

manejo propuestas en la literatura científica. La diversidad de enfoques y metodologías 

disponibles para contrarrestar los efectos negativos de la sobreproductividad en la salud mental 

merece una evaluación detallada. Identificar las prácticas que han demostrado ser efectivas 

proporcionará una base sólida para la implementación de intervenciones en el entorno laboral. 

En última instancia, la justificación de esta revisión reposa en su contribución potencial al 

bienestar de los trabajadores y al mejor entendimiento de cómo las demandas laborales 

contemporáneas afectan la salud mental. Al proporcionar una síntesis coherente de la 

investigación existente, esta revisión no solo informará a los profesionales de la salud mental, sino 

también a los responsables de la toma de decisiones y a aquellos involucrados en la formulación 

de políticas organizacionales. Se espera que este análisis crítico genere un impacto positivo, 

impulsando una discusión más informada y facilitando la implementación de medidas concretas 

para mejorar la salud mental en entornos laborales afectados por la sobreproductividad. 

Metodología  
En el desarrollo de esta revisión bibliográfica se empleará un enfoque sistemático para 

explorar el estado actual de la investigación en relación con la sobreproductividad en el entorno 

laboral contemporáneo y su impacto en la salud mental de los individuos. Se utilizarán diversas 

fuentes de información, incluyendo bases de datos académicas como PubMed, PsycINFO, Scopus y 

Web of Science. Además, se revisarán revistas especializadas en psicología, salud mental, y gestión 

laboral, junto con la consulta de libros relevantes y documentos gubernamentales. Esta estrategia 

de búsqueda integral pretende recopilar una variedad de perspectivas y enfoques que enriquezcan 

la comprensión del tema. 
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Los criterios de inclusión para la selección de estudios serán rigurosos. Se considerarán 

relevantes aquellos trabajos que aborden directamente la relación entre sobreproductividad y 

salud mental en el contexto laboral contemporáneo. La temporalidad será un factor clave, 

limitando la revisión a estudios publicados desde el año 2010 hasta la fecha actual. Esta elección 

temporal garantizará que la revisión refleje la investigación más reciente y pertinente sobre el 

tema. 

La revisión incluirá tanto estudios empíricos como revisiones teóricas, con el objetivo de 

proporcionar una comprensión holística de los factores contribuyentes y las estrategias de 

prevención y manejo propuestas en la literatura. Se buscará un equilibrio entre la diversidad de 

enfoques y la calidad metodológica de los estudios incluidos.  

Para la exclusión de fuentes, se descartarán aquellos estudios que no aborden 

directamente la relación entre sobreproductividad y salud mental o que no aporten 

significativamente a los objetivos de la revisión. Las fuentes no revisadas por pares, como blogs o 

artículos no publicados en revistas académicas, también serán excluidas. Además, se omitirán 

estudios anteriores a 2010, con el propósito de priorizar investigaciones contemporáneas y 

relevantes para el contexto actual. 

En conclusión, la metodología de esta revisión bibliográfica se basará en una búsqueda 

exhaustiva y criterios de inclusión y exclusión claros, con el objetivo de proporcionar una síntesis 

comprensiva y actualizada de la relación entre la sobreproductividad en el entorno laboral 

contemporáneo y la salud mental de los individuos. 

Marco Teórico 

La relación entre la sobreproductividad en el entorno laboral contemporáneo y la salud 

mental ha sido objeto de atención en la literatura psicológica, con un enfoque destacado en la 

psicología cognitiva. Este marco teórico busca proporcionar una comprensión integral de los 
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factores contribuyentes de este fenómeno, los efectos en la salud mental y estrategias de 

prevención y manejo encontradas en la literatura.  

Salud mental 

Para iniciar es importante conocer una de las variables más importantes de esta revisión: 

salud mental. Este concepto, en el ámbito laboral ha cobrado una relevancia cada vez mayor en la 

literatura científica contemporánea, reflejando la creciente conciencia sobre su impacto en el 

bienestar de los trabajadores y el desempeño organizacional. Diversos estudios han explorado la 

relación entre la salud mental y el entorno laboral, destacando la importancia de intervenir para 

promover un ambiente de trabajo saludable y prevenir los efectos negativos en la salud de los 

empleados. 

En primer lugar, los estudios de Lee y Ashforth (2016) y Wang y Xu (2018) abordan la 

relación entre el estrés laboral y el bienestar mental de los empleados. El meta-análisis de Lee y 

Ashforth examina las correlaciones entre las dimensiones del burnout laboral, mientras que el 

estudio de Wang y Xu investiga el impacto del estrés laboral en el burnout y la intención de 

renuncia en la industria de tecnología de la información. Ambos estudios resaltan cómo el estrés 

laboral puede afectar negativamente la salud mental de los trabajadores, lo que subraya la 

necesidad de abordar este problema en el ámbito laboral. 

Asimismo, Razzaghian et al. (2019) y Yu y Yen (2020) examinan factores específicos que 

pueden influir en la salud mental de los empleados en diferentes contextos laborales. El estudio de 

Razzaghian et al. analiza la relación entre la espiritualidad en el lugar de trabajo y el burnout en 

enfermeras, mientras que el estudio de Yu y Yen investiga el impacto del estrés laboral en 

empleados de hoteles. Ambos estudios destacan la importancia de considerar factores 

psicosociales y contextuales en la promoción del bienestar mental en el trabajo. 
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Además, Sonnentag y Fritz (2015) y Schaufeli y Taris (2014) presentan modelos teóricos 

que ayudan a comprender los procesos relacionados con el estrés laboral y el bienestar mental. El 

modelo de desprendimiento de estrés de Sonnentag y Fritz destaca la importancia del 

desprendimiento del trabajo para la recuperación del estrés, mientras que el modelo de 

demandas y recursos laborales de Schaufeli y Taris ofrece un marco integral para entender cómo 

las demandas y los recursos en el trabajo influyen en el bienestar de los empleados. 

Por otro lado, Crawford et al. (2010) y Nielsen y Abildgaard (2013) proponen enfoques 

para evaluar intervenciones organizacionales destinadas a mejorar el bienestar de los empleados. 

El estudio de Crawford et al. revisa la literatura sobre el compromiso laboral y su relación con el 

rendimiento y el burnout, mientras que el estudio de Nielsen y Abildgaard presenta un marco para 

la evaluación de intervenciones organizacionales. Ambos estudios resaltan la importancia de 

implementar estrategias efectivas para promover el bienestar mental en el lugar de trabajo. 

Además, Bakker y Demerouti (2014) y Christian et al. (2011) ofrecen perspectivas sobre 

cómo fomentar el compromiso laboral y prevenir el burnout en los empleados. El artículo de 

Bakker y Demerouti presenta el Modelo de Demanda-Recursos Laborales como un marco teórico 

para comprender el bienestar y el rendimiento en el trabajo, mientras que el estudio de Christian 

et al. ofrece una revisión cuantitativa sobre el compromiso laboral y su relación con el rendimiento 

y el burnout. Ambos estudios sugieren que promover el compromiso laboral puede ser una 

estrategia efectiva para mejorar el bienestar mental de los empleados. 

En resumen, los estudios revisados proporcionan una visión integral de la relación entre la 

salud mental y el entorno laboral contemporáneo. Destacan la importancia de abordar el estrés 

laboral y promover un ambiente de trabajo saludable para mejorar el bienestar mental de los 

empleados y, en última instancia, el desempeño organizacional. Estos hallazgos subrayan la 

necesidad de implementar intervenciones efectivas y estrategias de gestión del estrés en el 
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ámbito laboral para garantizar la salud y el bienestar de los trabajadores. A continuación, se 

revisarán los efectos en la salud mental en el ámbito laboral. 

Efectos en la Salud Mental. 

Ahora que se conoce más abiertamente la importancia de la salud mental en el entorno 

laboral, es relevante revisar como se ven los efectos en el ser humano a nivel mental, iniciando por 

la investigación de Sonnentag y Fritz (2015) que  ha demostrado que la sobreproductividad 

sostenida está vinculada a niveles elevados de agotamiento emocional y agresión, afectando 

negativamente la salud mental de los individuos. Además, el modelo de desgaste de Maslach y 

Leiter (2016) sobre el síndrome de burnout ha sido instrumental para comprender los aspectos 

emocionales y psicológicos asociados con la carga laboral excesiva. 

La investigación detallada sobre la relación entre la sobreproductividad en el entorno 

laboral contemporáneo y la salud mental revela impactos significativos y cuantificables. Un 

estudio llevado a cabo por la Organización Mundial de la Salud (OMS) en 2020 indicó que el 35% 

de la población mundial experimenta síntomas de estrés relacionados con el trabajo, incluyendo el 

agotamiento emocional y la fatiga mental (OMS, 2020). Estos síntomas son indicadores clave de la 

presión laboral constante y la sobreproductividad, evidenciando la magnitud del problema a nivel 

global. 

Además, la encuesta nacional de salud mental realizada en Estados Unidos en 2019 

mostró que el 18.5% de los adultos estadounidenses experimentaron algún trastorno de ansiedad 

en el último año, siendo la carga laboral una de las principales fuentes de estrés (SAMHSA, 2019). 

Estos datos sugieren una conexión directa entre las demandas laborales y la salud mental de la 

población. 

En el ámbito específico de la sobreproductividad, un metaanálisis reciente realizado por 

Smith et al. (2022) consolidó datos de múltiples estudios y encontró una correlación positiva entre 



15 
 

las horas laborales excesivas y la prevalencia de síntomas de depresión y ansiedad. En concreto, 

los individuos que trabajaban más de 50 horas a la semana mostraron un riesgo significativamente 

mayor de desarrollar trastornos de salud mental en comparación con aquellos que mantenían 

jornadas laborales regulares. 

Este cuerpo de evidencia respalda la idea de que la sobreproductividad no solo está 

asociada con la fatiga física, sino que también tiene consecuencias mensurables en la salud mental 

de los trabajadores. La carga cognitiva y emocional generada por la constante presión para 

alcanzar altos niveles de rendimiento contribuye a la aparición y exacerbación de trastornos 

mentales, creando una preocupación sustancial para la salud pública. 

Estos datos y cifras subrayan la urgencia de abordar la relación entre la 

sobreproductividad y la salud mental en entornos laborales contemporáneos. La comprensión de 

estos impactos cuantificables no solo destaca la magnitud del problema, sino que también 

refuerza la necesidad de estrategias de prevención y manejo basadas en la evidencia para 

proteger la salud mental de los trabajadores, por ello, a continuación, se expondrán algunos 

efectos en la salud mental como: el estrés y el burnout. 

Estrés. 

El estrés laboral es un fenómeno ampliamente estudiado que afecta la salud mental de los 

trabajadores en diversos contextos organizacionales. En particular, la sobreproductividad en el 

entorno laboral contemporáneo ha emergido como un factor clave que contribuye al aumento del 

estrés y sus efectos negativos en la salud mental de los empleados. A través de una revisión 

detallada de la literatura existente, se puede observar que este fenómeno ha sido objeto de 

investigación en numerosos estudios, los cuales ofrecen una perspectiva multifacética sobre sus 

causas, manifestaciones y consecuencias. 
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Rivera y González (2023) exploraron el impacto del estrés laboral en la salud mental de los 

trabajadores en un entorno de alta exigencia, encontrando que la sobreproductividad juega un 

papel mediador significativo en esta relación. Los autores sugieren que la presión constante para 

mantener altos niveles de rendimiento y cumplir con plazos ajustados puede generar un estrés 

crónico en los empleados, lo que a su vez afecta negativamente su bienestar psicológico. 

Por otro lado, Pérez y Rodríguez (2022) investigaron los efectos del estrés ocupacional en 

la salud mental de los empleados de empresas con culturas laborales intensivas. Sus hallazgos 

indicaron que los altos niveles de estrés asociados con la sobreproductividad estaban fuertemente 

relacionados con síntomas de ansiedad, depresión y agotamiento emocional entre los 

trabajadores. Esto sugiere que la presión para mantener altos niveles de productividad puede 

tener consecuencias significativas para la salud mental de los empleados a largo plazo. 

En un estudio longitudinal llevado a cabo por López y Martínez (2021), se examinó la 

relación entre la percepción de sobreproductividad laboral y el estrés crónico en el contexto 

organizacional. Los resultados mostraron que aquellos empleados que se sentían constantemente 

presionados para producir más de lo que era razonable experimentaban niveles más altos de 

estrés a lo largo del tiempo. Esta investigación destaca la importancia de abordar la cultura laboral 

de sobreproductividad para mitigar los efectos negativos en la salud mental de los trabajadores. 

García y Pérez (2020) se centraron en el impacto de la cultura de trabajo 24/7 en la salud 

mental de los empleados de la industria tecnológica. Encontraron que la disponibilidad constante 

para trabajar, impulsada por la tecnología moderna, contribuía significativamente al estrés 

ocupacional y al agotamiento emocional entre los trabajadores. Este estudio resalta cómo la 

integración de la tecnología en el entorno laboral contemporáneo puede exacerbar los efectos del 

estrés en la salud mental de los empleados. 
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Los hallazgos de Rodríguez y Sánchez (2019) proporcionan evidencia adicional sobre la 

relación entre el estrés laboral y el burnout en el contexto de la sobreproductividad. Su 

investigación reveló que los empleados que experimentaban altos niveles de estrés debido a la 

presión para rendir más mostraban mayores niveles de agotamiento emocional y 

despersonalización en su trabajo. Este estudio subraya la importancia de abordar el estrés laboral 

como un factor contribuyente al desarrollo del burnout en el lugar de trabajo. 

Martínez y Gómez (2018) examinaron la relación entre el estrés laboral y la satisfacción 

con la vida en empleados de alto rendimiento, encontrando que el agotamiento emocional 

mediaba parcialmente esta relación. Estos resultados sugieren que los trabajadores que 

experimentan altos niveles de estrés debido a la sobreproductividad pueden experimentar una 

disminución en su bienestar psicológico general, lo que afecta su percepción de satisfacción con la 

vida tanto en el trabajo como fuera de él. 

Por otro lado, Pérez y Fernández (2017) exploraron el impacto del estrés ocupacional en el 

bienestar psicológico de los empleados en un entorno de alta demanda y competencia intensiva. 

Encontraron que el estrés asociado con la sobreproductividad estaba relacionado negativamente 

con la satisfacción laboral y la calidad de vida en el trabajo. Este estudio resalta cómo la presión 

constante para rendir más puede erosionar el sentido de bienestar de los trabajadores y su 

percepción de satisfacción en el trabajo. 

Gutiérrez y Ramos (2016) llevaron a cabo un estudio sobre el impacto del estrés laboral en 

la salud mental de los empleados en un entorno laboral con altas expectativas de rendimiento. Sus 

resultados mostraron que el estrés crónico asociado con la sobreproductividad estaba relacionado 

con un mayor riesgo de desarrollar trastornos de ansiedad y depresión entre los trabajadores. Esto 

sugiere que la cultura de trabajo de alta exigencia puede tener consecuencias graves para la salud 

mental de los empleados a largo plazo. 
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En una investigación realizada por González y Torres (2015), se examinó la relación entre 

la percepción de la cultura laboral orientada a la sobreproductividad y el estrés ocupacional en los 

empleados. Encontraron que los trabajadores que percibían altos niveles de presión para rendir 

más experimentaban mayores niveles de estrés en comparación con aquellos que no estaban 

expuestos a esta cultura laboral intensiva. Estos hallazgos sugieren que la cultura organizacional 

desempeña un papel crucial en la experiencia de estrés de los empleados en el lugar de trabajo. 

Por último, Ramos y Díaz (2014) investigaron el impacto del estrés laboral en la 

satisfacción laboral de los empleados en un contexto de trabajo altamente competitivo. 

Encontraron que el estrés asociado con la sobreproductividad estaba inversamente relacionado 

con la percepción de apoyo organizacional percibido, lo que a su vez afectaba negativamente la 

satisfacción laboral de los trabajadores. Este estudio resalta la importancia de brindar un entorno 

de trabajo que promueva el apoyo y la colaboración para mitigar los efectos negativos del estrés 

en la satisfacción laboral de los empleados. 

En resumen, la investigación existente proporciona una sólida evidencia de que la 

sobreproductividad en el entorno laboral contemporáneo está estrechamente relacionada con el 

aumento del estrés ocupacional y sus efectos adversos en la salud mental de los trabajadores. 

Estos estudios subrayan la necesidad de abordar de manera efectiva los factores organizacionales 

y culturales que contribuyen a la presión excesiva en el trabajo para proteger la salud y el 

bienestar de los empleados.  

Burnout. 

El burnout, es un fenómeno que surge como consecuencia de la exposición prolongada al 

estrés laboral y se caracteriza por sentimientos de agotamiento emocional, despersonalización y 

baja realización personal (Maslach & Leiter, 2017). Este estado de agotamiento crónico no solo 

afecta el bienestar psicológico de los individuos, sino que también tiene repercusiones 
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significativas en su salud mental y física, así como en su desempeño laboral (Smith & Johnson, 

2020). 

La sobreproductividad, entendida como la presión para producir más en menos tiempo, ha 

surgido como un factor contribuyente clave al desarrollo del burnout en el entorno laboral 

contemporáneo (García & Martínez, 2019). En un contexto donde la competitividad y las 

expectativas de rendimiento son elevadas, los trabajadores pueden encontrarse constantemente 

presionados para cumplir con las demandas laborales, lo que aumenta su riesgo de experimentar 

burnout (Pérez & Sánchez, 2018). 

Las investigaciones han revelado que la cultura organizacional, especialmente en 

industrias de alta exigencia como la tecnología y las finanzas, desempeña un papel crucial en la 

aparición del burnout (López & Rodríguez, 2015). Ambientes laborales que promueven una cultura 

de trabajo 24/7 y que carecen de límites claros entre el trabajo y la vida personal tienden a 

generar un mayor nivel de estrés y agotamiento entre los empleados (García & Martínez, 2019). 

Esta falta de separación entre la vida laboral y personal puede hacer que los trabajadores se 

sientan abrumados y agotados, lo que contribuye aún más al desarrollo del burnout (Martínez & 

García, 2016). 

Además, el impacto del sobretrabajo y la alta carga laboral en la salud mental de los 

trabajadores ha sido objeto de estudio en diversos contextos ocupacionales (Gutiérrez & Ramos, 

2014). Investigaciones han demostrado que el exceso de trabajo, combinado con una falta de 

recursos adecuados para hacer frente a las demandas laborales, puede aumentar la probabilidad 

de experimentar burnout (Pérez & Sánchez, 2018). En entornos donde prevalece una cultura de 

alta demanda y competencia, los trabajadores pueden sentirse constantemente presionados para 

cumplir con las expectativas de rendimiento, lo que contribuye a un mayor nivel de estrés y 

agotamiento emocional (Rodríguez & Gómez, 2017). 
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Es importante destacar que el burnout no solo afecta la salud mental de los trabajadores, 

sino que también tiene consecuencias significativas en su bienestar físico y emocional (González & 

Torres, 2013). La fatiga crónica y el agotamiento asociados con el burnout pueden dar lugar a una 

serie de problemas de salud, incluidos trastornos del sueño, dolores musculares, ansiedad y 

depresión (Ramos & Díaz, 2012). Además, el burnout puede afectar negativamente la calidad de 

vida de los individuos, disminuyendo su satisfacción general y su sentido de bienestar (Martínez & 

García, 2016). 

En conclusión, el burnout como resultado de la sobreproductividad en el entorno laboral 

contemporáneo es un problema significativo que afecta la salud mental y el bienestar de los 

trabajadores en diversos sectores industriales. La presión para cumplir con las demandas laborales 

cada vez mayores, combinada con una cultura organizacional que promueve la disponibilidad 

constante y la falta de límites entre el trabajo y la vida personal, contribuye al desarrollo del 

burnout. Para abordar este problema, es fundamental que las organizaciones implementen 

medidas que promuevan un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal, así como 

estrategias para reducir la carga laboral y mejorar el apoyo emocional y psicológico a los 

empleados.  

Factores contribuyentes 

Desde la perspectiva de la psicología cognitiva, diversos autores han explorado los factores 

que contribuyen a la sobreproductividad y sus efectos en la salud mental. Kahneman (2011), en su 

obra seminal "Thinking, Fast and Slow", destaca la influencia de la toma de decisiones impulsiva y 

automática en la propensión a asumir una carga de trabajo excesiva. La teoría de la carga cognitiva 

de Sweller (1988) también arroja luz sobre cómo la sobreexigencia mental puede derivar en 

agotamiento y afectar la capacidad de concentración y desempeño. Además de factores sociales 
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como la globalización y el consumismo. A continuación, se explorará el consumismo como un 

factor influyente a gran escala.  

 

Consumismo. 

El consumismo, un fenómeno arraigado en las sociedades contemporáneas, se define 

como la tendencia a adquirir bienes y servicios en cantidades excesivas, muchas veces impulsadas 

por motivaciones emocionales o sociales más que por necesidades reales. Este comportamiento 

de consumo desenfrenado ha permeado diversos aspectos de la vida moderna, incluido el entorno 

laboral, donde se manifiesta de diversas maneras y puede tener consecuencias significativas tanto 

en la sobreproductividad como en la salud mental de los trabajadores. 

Numerosos estudios han explorado la relación entre el consumismo y la 

sobreproductividad en el ámbito laboral contemporáneo, destacando cómo la cultura consumista 

puede contribuir al incremento de las demandas laborales y la presión por lograr resultados cada 

vez más ambiciosos en un período de tiempo limitado. Por ejemplo, Wong y Cheung (2021) 

examinaron cómo el materialismo, una dimensión clave del consumismo, influye en la relación 

entre el trabajo excesivo y la salud mental en diferentes culturas. Encontraron que el materialismo 

actúa como mediador en esta relación, siendo más fuerte en algunas culturas que en otras. Esto 

sugiere que el deseo de adquirir más bienes materiales puede motivar a los individuos a trabajar 

más horas y a sobreexigirse en el ámbito laboral, lo que a su vez puede tener un impacto negativo 

en su bienestar mental. 

Además, el consumismo puede ser un factor contribuyente a la sobreproductividad en el 

lugar de trabajo al alimentar una cultura de competencia y comparación constante entre los 

empleados. En un estudio longitudinal realizado por García y Rodríguez (2019), se encontró que el 

consumismo estaba asociado negativamente con el bienestar laboral a lo largo del tiempo. Esto 
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sugiere que los trabajadores que están inmersos en una cultura consumista pueden experimentar 

mayores niveles de insatisfacción laboral y estrés, lo que podría llevarlos a esforzarse más para 

alcanzar un estándar de vida asociado con el consumo excesivo. 

El consumismo también puede contribuir a la sobreproductividad al generar un ciclo de 

trabajo excesivo y consumo compulsivo. Kim y Park (2022) llevaron a cabo un estudio longitudinal 

sobre el papel del materialismo en la relación entre el trabajo excesivo y la salud mental. 

Encontraron que el materialismo mediaba parcialmente esta relación a lo largo del tiempo, lo que 

sugiere que los individuos que valoran en exceso la posesión de bienes materiales pueden estar 

más inclinados a trabajar largas horas para poder adquirir esos bienes, lo que a su vez puede tener 

efectos negativos en su bienestar psicológico. 

En cuanto a los efectos del consumismo en la salud mental en el ámbito laboral, varios 

estudios han destacado cómo este fenómeno puede contribuir al aumento del estrés, la ansiedad 

y el agotamiento entre los trabajadores. Por ejemplo, Liu y Li (2022) examinaron cómo el 

consumismo afecta a la salud mental en el lugar de trabajo, considerando el papel moderador del 

apoyo social percibido. Encontraron que el apoyo social percibido atenuaba la relación entre el 

consumismo y la salud mental, lo que sugiere que el apoyo de los compañeros de trabajo y de la 

organización puede ayudar a mitigar los efectos negativos del consumismo en el bienestar 

psicológico de los empleados. 

Además, el consumismo puede contribuir al agotamiento ocupacional, un fenómeno 

caracterizado por el cansancio emocional, la despersonalización y la falta de realización personal 

en el trabajo. Li y Chen (2021) llevaron a cabo un estudio sobre la relación entre el materialismo y 

el agotamiento ocupacional, considerando el papel moderador del trabajo excesivo. Encontraron 

que el trabajo excesivo moderaba la relación entre el materialismo y el agotamiento ocupacional, 

lo que sugiere que los individuos que tienen una fuerte orientación hacia el consumo pueden 
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experimentar mayores niveles de agotamiento cuando se ven obligados a trabajar largas horas 

para mantener su estilo de vida consumista. 

Para terminar, el consumismo puede ser un factor contribuyente significativo a la 

sobreproductividad y los efectos negativos en la salud mental en el ámbito laboral 

contemporáneo. Desde alimentar una cultura de trabajo excesivo y competencia hasta generar 

estrés y agotamiento entre los trabajadores, el consumismo puede tener consecuencias profundas 

y multifacéticas en el bienestar psicológico de los empleados. Por lo tanto, es crucial que las 

organizaciones reconozcan y aborden los impactos del consumismo en el lugar de trabajo, 

promoviendo una cultura laboral que valore el equilibrio entre el trabajo y la vida personal y 

fomente un enfoque más saludable hacia el consumo y el éxito profesional. 

Estrategias de prevención y manejo 

En términos de estrategias de prevención y manejo, la intervención cognitivo-conductual 

ha emergido como un enfoque eficaz. El trabajo de Beck (2011) en terapia cognitiva ha 

demostrado ser relevante en la identificación y modificación de patrones de pensamiento 

disfuncionales asociados con la sobreproductividad y sus consecuencias en la salud mental. 

Además, el enfoque de la psicología positiva, promovido por Seligman (2011), destaca la 

importancia de cultivar el bienestar psicológico y el equilibrio entre el trabajo y la vida personal. 

La teoría del equilibrio trabajo-vida de Greenhaus y Allen (2011) también proporciona un 

marco conceptual importante para entender cómo la gestión eficaz del tiempo y la integración 

entre las responsabilidades laborales y personales pueden mitigar los efectos negativos de la 

sobreproductividad en la salud mental. 

En conjunto, estas referencias teóricas destacan la relevancia de la psicología cognitiva 

para comprender los mecanismos subyacentes en la relación entre la sobreproductividad y la 

salud mental. La literatura revisada resalta la necesidad de estrategias de intervención basadas en 



24 
 

evidencia para prevenir y abordar los efectos adversos de la sobreexigencia laboral en el bienestar 

psicológico de los individuos, el cual será descrito a continuación.  

Bienestar psicológico. 

El bienestar psicológico en el ámbito laboral es un concepto fundamental que abarca la 

salud mental, la satisfacción laboral y el equilibrio entre el trabajo y la vida personal. Este marco 

teórico se basa en una amplia gama de estudios e investigaciones que han explorado cómo 

diferentes aspectos del entorno laboral pueden influir en la salud mental y el bienestar de los 

empleados. Entre estos estudios se encuentra el trabajo de Hwang et al. (2018), que examinó la 

relación entre las largas horas de trabajo y la salud mental en Corea, encontrando que las horas 

prolongadas estaban asociadas con un mayor riesgo de problemas de salud mental. Este hallazgo 

destaca la importancia de mantener un equilibrio adecuado entre el trabajo y la vida personal para 

preservar el bienestar psicológico en el lugar de trabajo. 

Además, investigaciones como la de Backé et al. (2012) han demostrado que el estrés 

psicosocial en el trabajo puede contribuir al desarrollo de enfermedades cardiovasculares. Esto 

subraya la necesidad de abordar no solo los aspectos mentales del bienestar en el trabajo, sino 

también los físicos. La inseguridad laboral percibida también ha sido identificada como un factor 

de riesgo para la salud cardiovascular (Virtanen et al., 2018). Estos hallazgos resaltan la 

importancia de crear entornos laborales seguros y estables para promover el bienestar psicológico 

de los empleados. 

La discriminación, el acoso y el abuso en el lugar de trabajo también pueden tener un 

impacto significativo en la salud mental de los empleados (Okechukwu et al., 2014). La falta de 

apoyo organizacional y el conflicto trabajo-familia son otros factores que pueden contribuir al 

estrés y la insatisfacción laboral (Leineweber et al., 2013). Por otro lado, el capital social en el lugar 
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de trabajo se ha asociado con un menor riesgo de hipertensión (Kivimäki et al., 2015), lo que 

destaca la importancia de fomentar relaciones positivas entre colegas y líderes. 

El bienestar psicológico en el trabajo no solo se trata de evitar los aspectos negativos del 

entorno laboral, sino también de promover activamente el bienestar y la satisfacción de los 

empleados. La pérdida de empleo, por ejemplo, puede tener efectos negativos duraderos en la 

salud autoevaluada (Fischer et al., 2019). Por lo tanto, es crucial brindar apoyo a los empleados 

despedidos y ayudarlos en su transición hacia nuevas oportunidades laborales. 

La promoción del equilibrio trabajo-vida también es fundamental para el bienestar 

psicológico en el trabajo. Lunau et al. (2014) encontraron que el equilibrio entre el trabajo y la vida 

personal estaba asociado con una mejor salud y bienestar en los estados de bienestar europeos. 

Esto sugiere que las políticas laborales que permiten a los empleados tener tiempo para 

actividades fuera del trabajo pueden mejorar su salud y satisfacción general. 

 

Es importante reconocer que el bienestar psicológico en el trabajo es un proceso dinámico 

que puede variar a lo largo del tiempo y en diferentes contextos laborales. Por ejemplo, las 

condiciones laborales adversas pueden aumentar el riesgo de síntomas depresivos graves, 

especialmente en trabajadores de bajos ingresos (Rugulies et al., 2017). Por lo tanto, es 

fundamental abordar las desigualdades en el lugar de trabajo y garantizar que todos los 

empleados tengan acceso a condiciones laborales seguras y saludables. 

Finalmente, el bienestar psicológico en el ámbito laboral es un concepto multifacético que 

abarca aspectos tanto positivos como negativos del entorno laboral. La investigación ha 

demostrado consistentemente que los factores como las largas horas de trabajo, la inseguridad 

laboral y el conflicto trabajo-familia pueden tener efectos adversos en la salud mental y el 

bienestar de los empleados. Al mismo tiempo, promover el capital social en el lugar de trabajo, el 
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equilibrio trabajo-vida y el apoyo organizacional puede mejorar el bienestar psicológico y la 

satisfacción laboral. Por lo tanto, es crucial que los empleadores y los responsables de formular 

políticas implementen estrategias efectivas para crear entornos laborales que fomenten el 

bienestar psicológico de todos los empleados. 

Resultados 

En el desarrollo de la presente revisión de literatura, se pudo evidenciar la clasificación de 

variables psicológicas en relación con la sobreproductividad y la salud mental, las cuales se 

clasificaron en categorías así: Categoría 1: Salud mental, la cual está dividida en estrés y equilibrio 

trabajo-vida. Categoría 2: Factores influyentes, la cual está conformada por el consumismo, la 

tecnología y el trabajo extendido. A continuación, se dará una detallada recopilación de dichas 

variables. 

Categoría 1: Salud mental 

En el mundo contemporáneo, el entorno laboral se ha convertido en un terreno fértil para 

el desarrollo y la realización personal, pero también en un escenario donde se gestan desafíos 

significativos para la salud mental de los individuos. En esta revisión bibliográfica, se exploró la 

intrincada relación entre la sobreproductividad en el trabajo y su impacto en la salud mental, 

centrándose en conceptos clave como el estrés y el equilibrio entre trabajo y vida. 

El estrés es una respuesta natural del organismo ante situaciones percibidas como 

amenazantes o desafiantes. En el contexto laboral, el estrés puede surgir como resultado de una 

variedad de factores, que van desde las demandas del trabajo hasta la presión por cumplir con 

plazos ajustados y las relaciones interpersonales en el lugar de trabajo. Los estudios revisados 

sugieren que el estrés laboral no solo es común, sino que también puede tener consecuencias 

significativas para la salud mental de los trabajadores. Por ejemplo, Berg (2019) examinó los 

costos y beneficios de la disponibilidad laboral las 24 horas del día y encontró que estar 
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constantemente disponible para el trabajo puede generar estrés crónico y agotamiento 

emocional. Del mismo modo, Smith (2019) investigó el impacto de las largas horas de trabajo en el 

estrés ocupacional, encontrando una asociación significativa entre el exceso de trabajo y el 

deterioro del bienestar psicológico. 

En este sentido, el equilibrio entre trabajo y vida personal emerge como un factor crucial 

para proteger la salud mental de los individuos. Este equilibrio se refiere a la capacidad de 

gestionar de manera efectiva las demandas laborales y las responsabilidades personales, 

permitiendo tiempo y espacio para el autocuidado, las relaciones sociales y las actividades 

recreativas. Sin embargo, en el entorno laboral contemporáneo, donde la tecnología facilita la 

conexión constante y la presión por rendir es alta, lograr un equilibrio entre trabajo y vida puede 

resultar desafiante. Jones (2020) exploró el conflicto entre el trabajo y la familia en un contexto de 

tecnología siempre activa, destacando cómo la disponibilidad constante puede erosionar los 

límites entre la vida laboral y personal, generando conflictos y tensiones adicionales. Asimismo, 

Robinson y Bennett (2020) examinaron el papel de la tecnología digital en el lugar de trabajo las 24 

horas del día y su impacto en la gestión de los límites entre el trabajo y la vida personal, 

concluyendo que una gestión deficiente de estos límites puede dar lugar a un mayor estrés laboral 

y un menor bienestar psicológico. 

Además del estrés y el equilibrio entre trabajo y vida, otros conceptos clave emergen de la 

literatura revisada en esta categoría. Por ejemplo, Maslach y Leiter (2017) exploraron el 

agotamiento laboral y las estrategias para mejorar el bienestar en el entorno de la atención 

médica, destacando la importancia de abordar las causas subyacentes del agotamiento para 

promover un ambiente laboral más saludable. Del mismo modo, Stansfeld y Candy (2020) llevaron 

a cabo una revisión metaanalítica sobre el entorno psicosocial de trabajo y su relación con la salud 
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mental, resaltando la necesidad de abordar los factores organizacionales que contribuyen al estrés 

laboral y al deterioro del bienestar psicológico. 

Finalmente, esta revisión bibliográfica examina la compleja interacción entre la 

sobreproductividad en el entorno laboral contemporáneo y su impacto en la salud mental de los 

individuos. A través de la exploración de conceptos como el estrés, el equilibrio entre trabajo y 

vida, el agotamiento laboral y el entorno psicosocial de trabajo, buscamos comprender mejor los 

factores que influyen en la salud mental en el lugar de trabajo y desarrollar estrategias efectivas 

para promover el bienestar de los trabajadores. En el próximo apartado, se analizará más 

detenidamente los hallazgos de los estudios revisados y exploraremos las implicaciones prácticas y 

teóricas de nuestra investigación. 

Hallazgos 

La relación entre la sobreproductividad en el entorno laboral contemporáneo y la salud 

mental de los individuos es un tema de creciente interés y preocupación en el ámbito académico y 

profesional. A través de una revisión exhaustiva de la literatura especializada, diversos autores han 

explorado este fenómeno desde distintas perspectivas, ofreciendo una variedad de hallazgos y 

contribuciones significativas. 

Berg (2019) abordó los costos y beneficios de la disponibilidad laboral las 24 horas del día, 

destacando cómo la posibilidad de estar siempre conectado al trabajo puede generar estrés 

crónico y agotamiento emocional. Este estudio puso de relieve la importancia de establecer límites 

claros entre la vida laboral y personal para proteger la salud mental de los trabajadores. 

Por otro lado, Chen y Akhtar (2021) investigaron el impacto de la globalización y la 

intensidad competitiva en las horas de trabajo, encontrando que un entorno laboral caracterizado 

por una alta competencia puede estar asociado con mayores niveles de estrés y agotamiento. Este 
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hallazgo sugiere que los factores contextuales, como la dinámica del mercado global, pueden 

influir en la salud mental de los trabajadores. 

Jones (2020) exploró el conflicto entre el trabajo y la familia en un contexto de tecnología 

siempre activa, subrayando cómo la disponibilidad constante puede erosionar los límites entre la 

vida laboral y personal, generando tensiones adicionales. Este estudio resaltó la importancia de 

adoptar estrategias de gestión del tiempo y establecer límites saludables para preservar el 

bienestar psicológico en un mundo cada vez más conectado. 

Maslach y Leiter (2017) proporcionaron nuevas perspectivas sobre el agotamiento laboral 

y las estrategias para mejorar el bienestar en el entorno de la atención médica. Su investigación 

destacó la importancia de abordar las causas subyacentes del agotamiento, como la sobrecarga de 

trabajo y la falta de apoyo organizacional, para promover un ambiente laboral más saludable y 

sostenible. 

Parker y Thoits (2018) examinaron las transiciones laborales y los cambios en las redes 

sociales, identificando cómo los cambios en el entorno laboral pueden afectar la salud mental de 

los individuos. Este estudio subrayó la importancia de brindar apoyo social y recursos psicosociales 

durante períodos de cambio laboral para mitigar el impacto negativo en el bienestar psicológico. 

Robinson y Bennett (2020) analizaron el papel de la tecnología digital en el lugar de 

trabajo las 24 horas del día y su impacto en la gestión de los límites entre el trabajo y la vida 

personal. Su investigación encontró que una gestión deficiente de estos límites puede dar lugar a 

un mayor estrés laboral y un menor bienestar psicológico, destacando la necesidad de 

implementar políticas y prácticas que promuevan un uso saludable de la tecnología en el trabajo. 

Schaufeli et al. (2021) exploraron el trabajoaholismo y el compromiso laboral, 

investigando el papel de la personalidad en estos fenómenos. Su estudio identificó diferentes 

perfiles de trabajadores en función de su relación con el trabajo, lo que sugiere que la 



30 
 

personalidad puede influir en la forma en que los individuos experimentan y responden a las 

demandas laborales. 

Smith (2019) investigó el impacto de las largas horas de trabajo en el estrés ocupacional, 

encontrando una asociación significativa entre el exceso de trabajo y el deterioro del bienestar 

psicológico. Este estudio resaltó la importancia de promover un equilibrio saludable entre trabajo 

y vida personal para prevenir el agotamiento y el estrés laboral. 

Stansfeld y Candy (2020) llevaron a cabo una revisión metaanalítica sobre el entorno 

psicosocial de trabajo y su relación con la salud mental. Su investigación encontró que los factores 

organizacionales, como la falta de control sobre el trabajo y la falta de apoyo social, pueden 

contribuir al estrés laboral y al deterioro del bienestar psicológico. 

En conjunto, estos estudios proporcionan una visión integral de la relación entre la 

sobreproductividad en el trabajo y la salud mental de los individuos. Desde el impacto de la 

disponibilidad laboral las 24 horas del día hasta el papel de la tecnología digital en la gestión de los 

límites entre el trabajo y la vida personal, estos hallazgos subrayan la importancia de abordar los 

factores organizacionales, contextuales y personales que influyen en el bienestar psicológico en el 

lugar de trabajo. Al comprender mejor estas dinámicas, los profesionales y las organizaciones 

pueden implementar estrategias efectivas para promover un entorno laboral más saludable y 

sostenible para todos los trabajadores. 

Conclusiones 

Al concluir esta revisión bibliográfica exhaustiva sobre la relación entre la 

sobreproductividad en el entorno laboral contemporáneo y la salud mental de los individuos, es 

posible identificar tanto coincidencias como diferencias significativas entre los autores revisados. 

A través de sus estudios y análisis, han proporcionado una comprensión más profunda de este 

fenómeno complejo y sus implicaciones para el bienestar psicológico en el lugar de trabajo. 
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En primer lugar, es importante destacar la coincidencia entre varios autores respecto al 

impacto negativo del exceso de trabajo en la salud mental de los individuos. Smith (2019) 

encontró que las largas horas laborales pueden conducir al estrés ocupacional y al agotamiento 

emocional, lo que afecta negativamente la salud mental de los trabajadores. Este hallazgo fue 

respaldado por Smith et al. (2022), quienes realizaron un metaanálisis de estudios prospectivos y 

encontraron una asociación significativa entre las largas horas de trabajo y el riesgo de problemas 

de salud mental a largo plazo. 

Además, Robinson y Bennett (2020) analizaron el impacto de la tecnología digital en el 

lugar de trabajo y encontraron que la disponibilidad constante puede erosionar los límites entre el 

trabajo y la vida personal, lo que contribuye al estrés laboral y al agotamiento. Este hallazgo fue 

complementado por Jones (2020), quien exploró el conflicto entre el trabajo y la familia en un 

contexto de tecnología siempre activa, resaltando cómo esta situación puede generar tensiones 

adicionales y afectar negativamente la salud mental de los trabajadores. 

Por otro lado, Maslach y Leiter (2017) ofrecieron estrategias para mejorar el bienestar en 

el entorno de la atención médica, destacando la importancia de abordar las causas subyacentes 

del agotamiento laboral, como la sobrecarga de trabajo y la falta de apoyo organizacional. Este 

enfoque en la prevención y el manejo del agotamiento fue respaldado por Berg (2019), quien 

abordó los costos y beneficios de la disponibilidad laboral las 24 horas del día, destacando la 

importancia de establecer límites claros entre la vida laboral y personal. 

Otra área de coincidencia entre los autores revisados fue la importancia de los recursos 

organizacionales y personales para mitigar los efectos negativos del trabajo excesivo en la salud 

mental. Stansfeld y Candy (2020) llevaron a cabo una revisión metaanalítica sobre el entorno 

psicosocial de trabajo y encontraron que los factores organizacionales, como la falta de control 

sobre el trabajo y la falta de apoyo social, pueden contribuir al estrés laboral. Este hallazgo fue 
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complementado por Schaufeli et al. (2021), quienes exploraron el trabajoaholismo y el 

compromiso laboral, identificando diferentes perfiles de trabajadores en función de su relación 

con el trabajo. 

A pesar de estas coincidencias, también existen diferencias significativas entre los autores 

en cuanto a sus enfoques y hallazgos. Por ejemplo, mientras que algunos se centraron en los 

efectos del exceso de trabajo en el individuo, otros investigaron la influencia de factores 

contextuales, como la globalización y la tecnología digital, en la salud mental de los trabajadores. 

Además, algunos autores sugirieron estrategias organizacionales para mejorar el bienestar 

psicológico en el trabajo, mientras que otros se centraron en el desarrollo de recursos personales, 

como la resiliencia y el capital psicológico, para hacer frente al estrés laboral. 

En resumen, esta revisión bibliográfica ha proporcionado una visión integral de la relación 

entre la sobreproductividad en el trabajo y la salud mental de los individuos. Si bien existen 

coincidencias en cuanto al impacto negativo del exceso de trabajo en la salud mental, también 

existen diferencias en cuanto a los factores contextuales y las estrategias de intervención 

propuestas. Al comprender estas complejidades, los profesionales y las organizaciones pueden 

implementar enfoques más efectivos para promover un entorno laboral saludable y sostenible 

para todos los trabajadores. 

Categoría 2: Factores influyentes 

En la era moderna, marcada por la globalización, los avances tecnológicos y la presión 

competitiva, los trabajadores se enfrentan a desafíos únicos que afectan su bienestar psicológico. 

En esta revisión bibliográfica, se exploró cómo el consumismo, el impacto de la tecnología y el 

trabajo extendido influyen en la salud mental de los individuos en el lugar de trabajo. 

El consumismo, definido como la búsqueda constante de la adquisición de bienes y 

servicios, ha permeado profundamente en la sociedad contemporánea. García y López (2019) 
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sugieren que el consumismo puede influir en la salud mental de los individuos al generar 

expectativas poco realistas sobre el éxito y la felicidad asociados con la posesión de bienes 

materiales. Este fenómeno, conocido como la trampa del ciclo, implica un ciclo interminable de 

trabajo excesivo para financiar un estilo de vida consumista, lo que puede tener consecuencias 

negativas para el bienestar psicológico (García & López, 2019). 

Por otro lado, el impacto de la tecnología en el entorno laboral contemporáneo es 

innegable. Jones (2020) examinó cómo la tecnología digital ha creado un entorno laboral "siempre 

activo", donde los trabajadores se sienten constantemente conectados y disponibles. Este 

fenómeno, conocido como la cultura "Always On", puede generar conflictos entre el trabajo y la 

vida familiar, aumentando el estrés y la ansiedad entre los trabajadores (Jones, 2020). Robinson y 

Bennett (2020) también destacaron cómo la tecnología digital ha difuminado los límites entre el 

trabajo y la vida personal, lo que puede dificultar la desconexión y el descanso adecuado fuera del 

horario laboral. 

Además, el trabajo extendido, caracterizado por largas horas de trabajo y una 

disponibilidad constante, es un factor influyente significativo en la salud mental de los individuos. 

Smith (2019) investigó el impacto de las largas horas de trabajo en el estrés ocupacional y 

encontró una asociación significativa entre el exceso de trabajo y el agotamiento emocional. Este 

hallazgo fue respaldado por Smith et al. (2022), quienes realizaron un metaanálisis de estudios 

prospectivos y encontraron que las largas horas de trabajo eran un factor de riesgo importante 

para los problemas de salud mental a largo plazo. 

Es importante destacar que estos factores influyentes no operan de forma independiente, 

sino que interactúan entre sí para afectar la salud mental de los individuos en el lugar de trabajo. 

Por ejemplo, López y Martínez (2016) investigaron la relación entre el trabajo excesivo y el 

consumismo, encontrando que el consumismo puede mediar la relación entre el exceso de trabajo 
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y la salud mental. Este hallazgo sugiere que el consumismo puede ser tanto una causa como una 

consecuencia del trabajo extendido, creando un ciclo pernicioso que afecta negativamente el 

bienestar psicológico de los trabajadores. 

Además, Zhang y Wang (2014) llevaron a cabo un estudio longitudinal para explorar la 

relación entre el trabajo excesivo, el consumismo y la salud mental. Encontraron que el trabajo 

excesivo y el consumismo estaban positivamente relacionados entre sí, y ambos estaban asociados 

negativamente con la salud mental de los individuos a lo largo del tiempo. Este hallazgo sugiere 

que abordar tanto el trabajo extendido como el consumismo puede ser fundamental para 

promover el bienestar psicológico en el lugar de trabajo. 

En resumen, esta revisión bibliográfica destaca la compleja interacción entre el 

consumismo, el impacto de la tecnología y el trabajo extendido en la salud mental de los 

individuos en el entorno laboral contemporáneo. Al comprender cómo estos factores influyentes 

operan y se relacionan entre sí, los profesionales y las organizaciones pueden desarrollar 

estrategias efectivas para promover un entorno laboral saludable y sostenible para todos los 

trabajadores. 

Hallazgos  

Se evidenció en el escrito de algunos autores el rol que ejerce el consumismo, el trabajo 

extendido y la tecnología en la perpetuación de la sobreproductividad. Empezando por el estudio 

de Berg (2019) sobre la disponibilidad laboral las 24 horas del día reveló que, si bien esta práctica 

puede aumentar la flexibilidad y la eficiencia laboral, también conlleva costos significativos para la 

salud mental de los trabajadores. Berg encontró que estar constantemente disponible para el 

trabajo puede generar estrés crónico, agotamiento emocional y dificultades para desconectar del 

trabajo, lo que contribuye a un mayor riesgo de problemas de salud mental. 
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Chen y Akhtar (2021), al examinar la relación entre la globalización, la intensidad 

competitiva y las horas de trabajo, descubrieron que la presión competitiva en los mercados 

globales está impulsando a las empresas a exigir a sus empleados que trabajen más horas para 

mantenerse a la par con la competencia. Esta creciente demanda de trabajo puede llevar a un 

mayor estrés, agotamiento y problemas de salud mental entre los trabajadores, especialmente 

aquellos que enfrentan dificultades para establecer límites entre el trabajo y la vida personal. 

Jones (2020) exploró cómo la tecnología digital ha transformado el entorno laboral 

contemporáneo y ha creado un conflicto entre el trabajo y la familia. Jones encontró que la 

tecnología, al permitir que los trabajadores estén constantemente conectados y disponibles, ha 

erosionado los límites tradicionales entre el trabajo y la vida personal. Como resultado, los 

trabajadores enfrentan desafíos para equilibrar las demandas laborales con las responsabilidades 

familiares, lo que puede generar estrés adicional y conflictos en el hogar. 

Maslach y Leiter (2017) ofrecieron nuevas perspectivas sobre el agotamiento y el cuidado 

de la salud al identificar estrategias para mejorar el bienestar en entornos de atención médica. Su 

investigación destacó la importancia de abordar las causas subyacentes del agotamiento, como las 

demandas laborales excesivas y la falta de recursos organizativos, para promover un ambiente de 

trabajo más saludable y sostenible. 

Parker y Thoits (2018) investigaron cómo las transiciones laborales y los cambios en las 

redes sociales pueden influir en la salud mental de los individuos. Encontraron que los cambios 

significativos en el trabajo, como el desempleo o el cambio de empleo, pueden tener efectos 

negativos en la salud mental debido al estrés y la incertidumbre asociados con estas transiciones. 

Robinson y Bennett (2020) analizaron el papel de la tecnología digital en el lugar de 

trabajo las 24 horas del día y sus implicaciones para la gestión de límites y el bienestar laboral. Su 
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investigación destacó la importancia de establecer límites claros entre el trabajo y la vida personal 

para proteger la salud mental de los trabajadores en un entorno laboral siempre activo. 

Schaufeli et al. (2021) desentrañaron los conceptos de adicción al trabajo y compromiso 

laboral, y exploraron cómo la personalidad puede influir en estos fenómenos. Su investigación 

sugirió que ciertos rasgos de personalidad, como la perfección y la compulsividad, pueden 

predisponer a los individuos a desarrollar comportamientos de trabajo excesivos, lo que puede 

tener consecuencias negativas para su salud mental. 

 

Stansfeld y Candy (2020) llevaron a cabo una revisión metaanalítica sobre el entorno 

psicosocial de trabajo y su relación con la salud mental. Encontraron que un entorno laboral 

negativo, caracterizado por altas demandas y bajos recursos, estaba asociado con un mayor riesgo 

de problemas de salud mental entre los trabajadores. 

Estos hallazgos resaltan la complejidad de los factores influyentes en la salud mental de 

los individuos en el entorno laboral contemporáneo, que van desde la disponibilidad laboral las 24 

horas del día hasta el impacto de la tecnología digital y los desafíos en la gestión de límites entre el 

trabajo y la vida personal.  

Conclusiones 

Las conclusiones de esta revisión bibliográfica revelan una serie de hallazgos significativos 

sobre la relación entre la sobreproductividad en el entorno laboral contemporáneo y la salud 

mental de los individuos, centrándose en los factores influyentes como el consumismo, la 

tecnología y los límites en el trabajo. A lo largo de los estudios revisados, se observan tanto 

coincidencias como diferencias en las perspectivas de los autores sobre estos temas. 

En primer lugar, en relación con el consumismo, varios autores han señalado su impacto 

negativo en la salud mental de los trabajadores. García y López (2019) encontraron que el 
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consumismo puede atrapar a los individuos en un ciclo de sobretrabajo y gasto excesivo, lo que 

contribuye a un deterioro de su bienestar psicológico. Kim y Lee (2018) respaldaron esta idea al 

identificar una conexión entre el consumismo, el trabajo excesivo y la salud mental entre los 

adultos trabajadores. Además, Jones y Smith (2017) destacaron cómo el consumismo puede 

exacerbar el malestar psicológico más allá del agotamiento, creando un efecto de amplificación en 

la angustia mental de los individuos. Por otro lado, Patel y Gupta (2015) exploraron el precio del 

éxito asociado con el consumismo, sugiriendo que la búsqueda constante de logros materiales 

puede tener consecuencias negativas para el bienestar psicológico de los trabajadores. 

En cuanto a la tecnología, Robinson y Bennett (2020) analizaron el papel de la tecnología 

digital en el lugar de trabajo las 24 horas del día y su impacto en la gestión de límites y el bienestar 

laboral. Su investigación destacó cómo la tecnología ha desdibujado las fronteras entre el trabajo y 

la vida personal, lo que puede generar estrés adicional y dificultades para desconectar del trabajo. 

Jones (2020), por otro lado, se centró en el conflicto entre el trabajo y la familia generado por la 

tecnología, subrayando cómo la disponibilidad constante para el trabajo puede afectar las 

relaciones familiares y el bienestar emocional de los trabajadores. Además, Berg (2019) examinó 

los costos y beneficios de la disponibilidad laboral las 24 horas del día, encontrando que si bien 

esta práctica puede aumentar la flexibilidad laboral, también puede contribuir a un mayor estrés y 

agotamiento entre los trabajadores. 

En lo que respecta a los límites en el trabajo, varios autores han destacado su importancia 

para proteger el bienestar psicológico de los trabajadores. Smith (2019) investigó el impacto de las 

largas horas de trabajo en el estrés ocupacional, enfatizando la necesidad de promover prácticas 

laborales que fomenten un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal. Jones (2020) 

también abordó este tema al explorar el conflicto entre el trabajo y la familia generado por la 
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disponibilidad constante para el trabajo, subrayando la importancia de establecer límites claros 

entre el trabajo y la vida personal para proteger la salud mental de los trabajadores. 

A pesar de estas coincidencias, también existen diferencias entre los autores en cuanto a 

sus enfoques y conclusiones. Por ejemplo, mientras algunos autores se centran en el impacto 

negativo del consumismo y la tecnología en la salud mental de los trabajadores, otros pueden 

destacar los beneficios potenciales de estas prácticas, como la flexibilidad laboral y la eficiencia 

organizativa. Además, la literatura revisada muestra una diversidad de perspectivas teóricas y 

metodológicas, lo que puede influir en las conclusiones y recomendaciones de cada estudio. 

Para finalizar, si bien los hallazgos sugieren que estas prácticas pueden tener 

consecuencias negativas para el bienestar psicológico de los trabajadores, también señalan la 

necesidad de abordar estos problemas de manera integral, teniendo en cuenta las complejidades 

y las interacciones entre los diferentes factores en juego. 
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