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Resumen 

La pandemia declarada en enero 2020, obligó a las personas a dar respuesta a 

este hecho traumático a través de la implementación de estrategias de 

afrontamiento para alcanzar el bienestar psicológico. Las estrategias de 

afrontamiento son los esfuerzos que realiza un sujeto para enfrentar las demandas 

externas estresantes. El bienestar es un término complejo que puede definirse 

desde la perspectiva hedónica (centrada en la felicidad, busca alcanzar el logro y 

eludir la pena) y desde la perspectiva eudaimónica (centrada en el desarrollo pleno, 

el significado y la autorrealización).   Este trabajo tiene por objetivo detallar los 

constructos: bienestar y estrategias de afrontamiento y conocer la importancia de 

la implementación de estrategias de afrontamientos para mantener y proteger el 

bienestar durante la pandemia. Las conclusiones destacan la íntima relación entre 

estrategias de afrontamiento y bienestar, propone el desarrollo de políticas de salud 

mental que intervengan e informen sobre las estrategias de afrontamiento que 

incrementan el bienestar. 

Artículos atravesados por (o cuestionando) la idea del sujeto -y su género- como una construcción psicobiológica de la cultura. 

Articles driven by (or questioning) the idea of the subject -and their gender- as a cultural psychobiological construction. 
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Abstract 

The pandemic declared in January 2020 forced people to respond to this 

traumatic event through the implementation of coping strategies to achieve 

psychological welfare. The coping strategies are the efforts that a subject made to 

face stressful external demands. Welfare i complex term that could be defined from 

the hedonic perspective (focused on happiness, seeking accomplishment and 

avoiding pain) and from the eudaimonic perspective (focused on full development, 

meaning and self-realization). This work purposes to detail the constructs: Welfare 

and coping strategies, and to know the importance of implementing coping 

strategies to maintain and protect welfare during the pandemic. The conclusions 

highlight the importance of the intimate relationship between coping strategies and 

welfare, propose the development of the mental health policies which intervene and 

inform about coping strategies that increase welfare. 

Palabras Claves: bienestar psicológico; bienestar subjetivo; estrategias de afrontamiento; Covid-

19; pandemia. 

Keywords: psychological well-being; subjective well-being; coping strategies; Covid-19; pandemic. 
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Introducción 

El 30 de enero de 2020 la OMS declaró pandemia a la epidemia de 

COVID-19. Una enfermedad respiratoria, altamente contagiosa, que 

se propagó rápidamente por todo el mundo.  Desde entonces la vida 

cotidiana de las personas se vio afectada.  

El impacto del confinamiento en la salud mental de la población, 

el temor al contagio, el aumento de personas contagiadas, las 

muertes, las emociones, la soledad transformaron la vida conocida 

hasta entonces. 

Dada la falta de seguridad sobre lo que acontecería, la desconfianza 

sobre el futuro y la poca certeza sobre el final de esta situación 

produjeron una diversidad de comportamientos y manifestaciones en 

relación a la salud mental de las personas. Cada individuo transitó este 

tiempo de una manera diferente. 

Este trabajo tiene como propósito detallar los constructos: bienestar 

y estrategias de afrontamiento y conocer la importancia de la 

implementación de estrategias de afrontamientos para mantener y 

proteger el bienestar durante la pandemia.  

Bienestar 

La salud se define como el estado completo de bienestar desde la 

perspectiva social, física y mental (Organización Mundial de la Salud, 

2014). Esta concepción es el fundamento principal que comienza a 

visibilizar al constructo de bienestar psicológico (Padrós Blázquez et al., 

2015). Que se define por las acciones y actividades que fomentan la 

prontitud mental, la realización personal, y la vitalidad física, la 

satisfacción social y el sentido de logro (Kaufman, 2016). 
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El concepto de bienestar implica complejidad. Existen dos 

dimensiones de este concepto que coexisten. Por un lado la perspectiva 

hedónica, para la cual el bienestar se refleja en el objetivo de alcanzar 

el logro y eludir la pena o el sufrimiento, además esta perspectiva se 

concentra en la felicidad. Desde la dimensión eudaimónica, el bienestar 

es definido por el nivel que representa a una persona que funciona 

plenamente, se enfoca en el significado y la autorrealización (Deci & 

Ryan, 2008).  

En relación a las dimensiones, la apreciación positiva y aceptación 

de todos los aspectos (positivos y negativos) que definen a una persona, 

representan a la dimensión de aceptación de sí mismo; una 

característica fundamental que define al bienestar. Una segunda 

dimensión que se caracteriza por la competencia para generar vínculos 

de confianza y cuyo rasgo distintivo es la capacidad de amar. Esta 

última, es una variable de bienestar y salud mental (Díaz, y otros, 

2006). 

Se identifica a la felicidad como una tercera dimensión. Que se define 

de acuerdo a dos variables, una cognitiva y otra emocional. Esta 

dimensión, se destaca por su carácter protector en caso de 

manifestarse fenómenos psicopatológicos (Moyano Díaz & Ramos 

Alvarado, 2007). Los contextos macrosocial y microsocial influencian el 

desarrollo de estas dimensiones (Sánchez-Canovás, 1998).  

Existen cualidades personales que brindan bienestar psicológico, 

facilitan y otorgan dirección a la vida de las personas. Estos atributos, 

entre los que se encuentra el optimismo, fomentan la sensación de 

prosperidad. Dicha sensación se caracteriza por la experimentación de 

vínculos y objetivos exitosos (Diener, 2009).  
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Afrontamiento 

Se distinguen dos modos de hacerle frente a un hecho traumático. 

El primero, se caracteriza por la inmediatez y proximidad de los 

recursos con los que cuenta una persona para enfrentarlo; por ejemplo 

el enfoque en el ámbito laboral, la distracción con pasatiempos 

personales, el desahogo emocional en los afectos o la búsqueda de 

apoyo social y familiar, entre otros. El segundo modo de hacerle frente 

a los hechos traumáticos, está conformado por un sistema de acciones 

de afrontamiento. Este último, ofrece la ventaja de superar el daño 

emocional a largo plazo (Tielman et al., 2017). 

En el surgimiento de demandas específicas (externas o internas) que 

abruman o desbordan los propios recursos, se desarrollan esfuerzos 

(cognitivos y conductuales) que están permanentemente en cambio, 

esos esfuerzos definen al afrontamiento (Lazarus & Folkman, 1986). 

Este constructo se reconoce en los intentos (cognitivos y 

conductuales) para resolver la divergencia que opera entre el conjunto 

de condiciones que posee una persona y las demandas de una 

determinada situación (Endler, Parker, & Summerfeldt, 1998).  

En el marco conceptual, afrontamiento hace referencia al 

agrupamiento de esfuerzos cuyo propósito es manejar del mejor modo 

las exigencias internas y ambientales estresantes o excesivas. A través 

de mecanismos de reducción, minimización, tolerancia o control 

(Jimeno & Conejero Lopez, 2019).  

Las estrategias de afrontamiento se definen como la serie de acciones 

de los individuos que tienden a atenuar, detener, disminuir y anular 

los resultados de condiciones peligrosas (Morán-Astorga et al., 2019).  
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Pueden distinguirse dos tipos de estrategias de afrontamiento: 

adaptativas e desadaptativas. Entre las primeras se encuentran la 

exposición terapéutica a los recuerdos traumáticos, la capacidad de 

perdón y la evitación cognitiva. Sentimientos de odio y venganza, 

conductas autodestructivas y nostalgia son características del segundo 

tipo de estrategias de afrontamiento (Echeburúa & Amor, 2019). 

Se halla una característica adicional que define al afrontamiento, 

una reacción que puede ser aprendida en situaciones adversas. Implica 

un esfuerzo de naturaleza conciente o inconsciente. Es un esfuerzo 

adaptativo, en tanto no pueda modificarse la situación (Morán-Astorga 

et al., 2019). 

Los procesos de afrontamiento pueden estar centrados en el 

problema, se intenta cambiar la cuestión que causa la emoción. O 

puede girar torno a la emoción, el sujeto intenta ajustar la emoción que 

resulta de una situación problemática (Lazarus & Folkman, 1984).  Se 

incluye una categoría adicional: la evitación, en la que se intenta 

impedir el problema realizando otra tarea que distrae a la persona 

(Endler & Parker, 1990). 

La actitud nostálgica estable de un sujeto obstaculiza en la 

focalización atencional en el presente y la adopción de estrategias de 

afrontamiento adaptativas para superar recuerdos traumáticos. Esto 

genera también, un desgate de energía psíquica elevado (Bohórquez-

Ortega, 2011). 

Los sujetos que cuentan con elevada capacidad resiliencia y alto 

estado de bienestar dedican estrategias de afrontamientos específicas 

(reevaluación positiva y focalización en la resolución de dificultades) 

(Morán-Astorga et al., 2019).  
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Bienestar, afrontamiento y covid 

Los sujetos no enfrentan el estrés desde la pasividad. La magnitud 

de la experiencia estará determinada por las estrategias utilizadas para 

dar frente a las demandas de su entorno (Naranjo, 2004). Las 

estrategias de afrontamiento pronostican el bienestar psicológico (Bello 

Castillo et al., 2021). 

El riesgo de desarrollar patologías clínicamente relevantes reside en 

los siguientes aspectos: el uso de estrategias de afrontamientos 

negativas que producen un bajo bienestar psicológico y la dificultad 

para implementar estrategias de afrontamientos que impacten 

positivamente en el bienestar. Esta condición concluye en una 

población sin estrategias de afrontamiento adecuadas (Bello Castillo et 

al., 2021). 

Desde el punto de vista estadístico se encuentra una relación directa 

y significativa entre los constructos: las estrategias de solución de 

problemas (reevaluación positiva y negativa, religión, búsqueda de 

apoyo social, evitación cognitiva) y el bienestar psicológico (Chaves 

Castaño & Orozco Rosado, 2015). 

Las estrategias de afrontamiento positivas tienen una función 

protectora sobre el bienestar. Las mismas pueden verse disminuidas 

en el contexto de pandemia a causa del aislamiento social y de las 

medidas de confinamiento (Bello Castillo et al., 2021). 

Las limitaciones en relación al contacto social y familiar, la detención 

de proyectos laborales y personales, la transformación de la vida 

cotidiana y el acrecentamiento a la exposición y deterioro de la salud 
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física fueron algunas de las consecuencias del confinamiento (Sandín 

et al., 2020). 

La pandemia, conforma fenómeno cuya principal característica es la 

sensación de incertidumbre, la falta de certeza del tiempo que tomará 

resolver esa situación. Llevando a los involucrados a experimentar 

evaluaciones amenazantes que concluyan en modificaciones de 

conducta, inadecuado manejo de emociones y síntomas físicos, que 

impiden un enfrentamiento adaptativo (Hernández Montaño et al., 

2022).  

Durante el covid-19, los sujetos que emplearon la resolución de 

problemas y la búsqueda de apoyo por un tercero como estrategia 

incrementaron su bienestar subjetivo dirigiendo la conducta hacia la 

búsqueda de solución (Narváez et al., 2021).  

En el contexto de pandemia fue mayor el uso de estrategias de 

impacto negativo sobre el bienestar en comparación con las estrategias 

positivas. Se indica que son considerables las implicaciones clínicas 

que posee este patrón. (Bello Castilloet al., 2021) 

La aceptación de la realidad estresante brinda la oportunidad de 

transformar al estresor en una instancia de crecimiento personal. Esto 

deviene de la influencia de las estrategias de afrontamiento positivas 

(crecimiento y aceptación) que impactan sobre las dimensiones del 

bienestar psicológico. (Bello Castillo et al., 2021) 
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Conclusiones 

La emergencia sanitaria puso a prueba a las personas para afrontar 

un hecho totalmente desconocido. Los sujetos recurrieron a las 

herramientas que tenían disponibles para dar respuesta a esta 

situación adversa.  

Se concluye este trabajo reconociendo la íntima relación que existe 

entre las estrategias de afrontamiento y el grado de bienestar de una 

persona. Se destaca la función protectora de las estrategias de 

afrontamiento como herramientas que permiten adquirir nuevas 

oportunidades y que posibilitan el crecimiento personal. 

Se detecta la necesidad de una política de salud mental que 

intervenga y refuerce la importancia de las estrategias de 

afrontamiento; que brinde información a la población para enfrentar 

las secuelas emocionales del confinamiento y atender a aquella parte 

de la población que recurrió a las estrategias de impacto negativo 

durante este tiempo.  
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