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Resumen

Introducción. El balance vida-trabajo (BVT) es fundamental para el bienestar y desempeño de los profesionales de 
la salud. La sobrecarga laboral, los turnos prolongados y la elevada demanda emocional impactan negativamente 
su calidad de vida y rendimiento clínico. El objetivo de este artículo fue examinar los factores que afectan el BVT y 
las estrategias para su mejoramiento, con foco en el contexto latinoamericano.

Métodos. Se llevó a cabo una revisión en PubMed de estudios publicados en los últimos 10 años sobre BVT en 
profesionales de la salud. Se incluyeron investigaciones cuantitativas y cualitativas que abordaron la relación entre 
carga laboral, bienestar y desempeño clínico. Se excluyeron trabajos sin metodología definida o sin enfoque en salud.

Resultados. El desequilibrio en el BVT se asocia con el síndrome de desgaste profesional, el estrés crónico y la 
disminución en la calidad de la atención médica. Factores estructurales como la informalidad laboral, la desigualdad 
de género y las extensas jornadas laborales agravan esta situación en América Latina. En Colombia, el pluriempleo y 
la falta de regulación impactan notablemente el BVT. Algunas estrategias, como la flexibilización horaria y el apoyo 
psicológico, han mostrado resultados positivos en la mejora del bienestar profesional.

Conclusiones. El BVT deficiente afecta tanto la salud del profesional como la atención que brinda. En Latinoamérica, 
la precariedad laboral y las desigualdades estructurales intensifican esta problemática. Se requieren políticas 
públicas que promuevan condiciones laborales dignas y reduzcan el agotamiento. Así mismo, se necesita mayor 
investigación regional para desarrollar intervenciones efectivas y contextualizadas.

Palabras clave: equilibrio entre vida personal y laboral; personal de salud; actitud del personal de salud; bienestar 
psicológico; agotamiento psicológico; agotamiento profesional.
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Abstract

Introduction. Work-life balance (WLB) is essential for the well-being and performance of healthcare professionals. 
Work overload, long shifts, and high emotional demands negatively impact their quality of life and clinical performance. 
The objective of this article was to examine the factors that affect WLB and strategies for its improvement, focusing 
on the Latin American context.

Methods. A PubMed review of studies published in the last 10 years on WLB in healthcare professionals was 
conducted. Quantitative and qualitative studies addressing the relationship between workload, well-being, and 
clinical performance were included. Studies without a defined methodology or without focus on health were 
excluded.

Results. Imbalanced workloads are associated with burnout syndrome, chronic stress, and declining quality of 
healthcare. Structural factors such as informal employment, gender inequality, and long working hours exacerbate 
this situation in Latin America. In Colombia, multiple employment and a lack of regulation significantly impact 
WLB. Some strategies, such as flexible working hours and psychological support, have shown positive results in 
improving professional well-being.

Conclusions. Poor BVT affects both the health of professionals and the care they provide. In Latin America, job 
insecurity and structural inequalities exacerbate this problem. Public policies are needed to promote decent working 
conditions and reduce burnout. Likewise, more regional research is needed to develop effective and contextualized 
interventions.

Keywords: work-life balance; health personnel; attitude of health personnel; psychological well-being; psychological 
burnout; professional burnout.

Introducción
El balance entre la vida personal y profesional 
representa un componente clave en el bienestar 
integral de quienes trabajan en el sector salud. 
Las exigencias propias de esta labor, que inclu-
yen extensas jornadas, turnos nocturnos y una 
elevada carga emocional, dificultan alcanzar una 
armonía adecuada entre el ámbito laboral y la 
vida privada. Ante este panorama, surge una inte-
rrogante central: ¿cómo influyen las condiciones 
laborales en el balance vida-trabajo (BVT) de los 
profesionales de la salud y qué estrategias han 
demostrado ser más eficaces para favorecer su 
mejora?

Estudios han demostrado que un desequilibrio 
en el BVT puede tener consecuencias negativas 
tanto para el profesional como para la calidad de 
la atención prestada a los pacientes 1-4. Entre los 
efectos adversos se encuentran el síndrome de 
desgaste profesional, el estrés crónico y la dismi-
nución del desempeño clínico, lo que subraya la 
importancia de abordar este problema desde una 
perspectiva integral 5. 

El objetivo de este artículo fue explorar el 
conocimiento actual sobre el BVT en el personal 
de salud, analizando los factores más relevantes 
que afectan su equilibrio entre lo personal y lo 
laboral, así como las distintas estrategias plantea-
das para contrarrestar el impacto. Se abordaron 
los desafíos particulares del contexto colombiano 
y latinoamericano, haciendo énfasis en la impor-
tancia de fomentar nuevas investigaciones y en 
la urgencia de establecer políticas que mejoren 
las condiciones laborales dentro del sector salud.

Métodos

Tipo de estudio 
Se llevó a cabo una revisión bibliográfica en la 
base de datos PubMed, empleando los términos 
“balance vida trabajo” y “profesionales de la salud” 
como criterios de búsqueda. 

Selección de los artículos
Se seleccionaron publicaciones de los últimos diez 
años, dando prioridad a aquellos estudios que
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examinaron cómo la carga laboral se relaciona con 
el bienestar emocional y el desempeño profesional 
dentro del ámbito sanitario.

Los criterios de inclusión fueron:

•	 Estudios que evaluaron el BVT en profesionales 
de la salud.

•	 Investigaciones con enfoque cuantitativo y cua-
litativo que analizaron el impacto de las jorna-
das laborales en el bienestar físico y mental.

•	 Artículos en inglés y español.

•	 Publicaciones en revistas indexadas con revi-
sión por pares.

Se excluyeron aquellos estudios que no abor-
daron específicamente a los profesionales de la 
salud o que no presentaron una metodología clara 
en la evaluación del balance vida-trabajo.

Análisis de la información

Se llevó a cabo un análisis crítico del material 
seleccionado con el fin de reconocer patrones, 
hallazgos relevantes y áreas poco exploradas en 
la investigación sobre el tema en América Latina. 
La información recopilada fue clasificada en cate-
gorías temáticas que facilitaron la organización 
de la discusión y el análisis de los factores más 
determinantes en el equilibrio vida-trabajo dentro 
del sector salud.

Resultados

Carga laboral y agotamiento profesional

El balance vida-trabajo (BVT) constituye un ele-
mento fundamental para el bienestar del personal 
de salud, especialmente en entornos donde las 
demandas laborales son elevadas. Este concepto 
hace referencia a la capacidad de los profesiona-
les para armonizar sus obligaciones laborales con 
su vida familiar y personal 4, evitando el impacto 
negativo en la salud física y mental. 

Un aspecto importante del equilibrio vida-
trabajo es el número de horas que una persona 
trabaja. La evidencia sugiere que un horario de 
trabajo largo puede resultar perjudicial para la 

salud, poner en peligro la seguridad y aumentar 
el estrés 6. En Latinoamérica, el BVT representa un 
reto cada vez mayor, influenciado por condiciones 
estructurales como las extensas jornadas labora-
les, la informalidad en el empleo y la desigualdad 
de género. México encabeza la lista de países 
con mayor proporción de personas que trabajan 
muchas horas de forma remunerada, con un 27 %, 
seguido por Turquía (aproximadamente 25 %) y 
Colombia (casi 24 %). En términos generales, los 
hombres tienden a tener jornadas laborales más 
extensas que las mujeres: en los países de la OCDE, 
cerca del 15 % de los hombres empleados tienen 
trabajos con horarios excesivos, en comparación 
con el 6 % de las mujeres 6. Aunque en algunos 
países como Argentina y Chile se han promovido 
reformas laborales, persisten dudas sobre su efec-
tividad real 6. 

En el contexto latinoamericano, hay escasez 
de estudios específicos que analicen el BVT en 
profesionales de la salud. Considerando las parti-
cularidades del entorno laboral y las condiciones 
salariales, incluido el fenómeno del pluriempleo 
(que difieren considerablemente de las realidades 
de los países desarrollados), es razonable suponer 
que el BVT en esta región presenta características 
distintas 7. En Colombia, aún persiste una brecha 
de investigación centrada en médicos y personal 
sanitario, pese al evidente impacto de las jornadas 
extendidas y la elevada carga emocional.

Entre los factores más relevantes asociados 
al BVT se encuentra el síndrome de desgaste 
profesional o burnout, que se ha relacionado direc-
tamente con desequilibrios en la vida laboral y 
personal 8,9. La sobrecarga de trabajo, la falta de 
autonomía en la toma de decisiones y los turnos 
prolongados generan estrés crónico, lo que afecta 
negativamente tanto el bienestar del personal 
como la calidad de la atención clínica 1-4. En Esta-
dos Unidos, Shanafelt TD, et al. 4 documentaron un 
aumento del agotamiento en médicos entre 2011 y 
2014, pasando del 45,5 % al 54,4 %, mientras que 
en la población general no observaron cambios. 

El BVT no solo depende de cómo se distri-
buye el tiempo disponible, sino de la percepción 
del profesional sobre este. Esta distribución del 
tiempo, a su vez, puede estar condicionada por el 
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número de trabajos y los ingresos, entre otros fac-
tores laborales, así como por factores personales, 
como el estado civil o la paternidad 7. Una percep-
ción negativa del equilibrio se asocia con menor 
satisfacción laboral y menor bienestar general. 

Impacto en la vida familiar y social

Otro aspecto clave es el impacto en la vida fami-
liar y social. En el mismo estudio de Shanafelt TD,
et al. 4 evaluaron si la carga laboral deja tiempo sufi-
ciente para la vida personal y familiar mediante 
la pregunta: “¿Su carga laboral le da suficiente 
tiempo para su vida personal y familiar?”. Las 
respuestas negativas fueron consideradas como 
indicador de desequilibrio vida-trabajo. Este enfo-
que ofrece una medida práctica de la percepción 
del problema y resulta útil para comparaciones 
poblacionales, aunque simplifica la complejidad 
del fenómeno. Consideramos que sus resultados 
reflejan principalmente la insatisfacción perci-
bida, más que un diagnóstico exhaustivo del BVT, 
lo que debe tenerse en cuenta al interpretar los 
hallazgos. Esta aproximación, sin embargo, aporta 
datos valiosos sobre el bienestar de los médicos 
en formación y su capacidad de conciliar las res-
ponsabilidades profesionales con la vida social y 
familiar.

Género y balance vida-trabajo

El impacto de los roles de género en el BVT es 
especialmente notorio en las mujeres médicas, 
quienes además de sus compromisos laborales 
suelen asumir una carga significativa en las tareas 
domésticas y el cuidado de los hijos. Esta doble 
responsabilidad intensifica las dificultades para 
alcanzar un equilibrio adecuado 10. En Estados Uni-
dos, una encuesta nacional en cirujanas permitió 
comprender mejor los obstáculos que enfrentan al 
integrar su vida profesional y familiar; esos hallaz-
gos ofrecen a las sociedades profesionales y a los 
responsables de la política en salud la oportunidad 
de intervenir para reducir las barreras que limitan 
la participación de las mujeres en la cirugía y que, 
en muchos casos, contribuyen a su deserción de 
la especialidad 11.  

Residentes de cirugía: un grupo vulnerable
Un grupo particularmente afectado por el dese-
quilibrio del BVT en Colombia son los residentes 
de cirugía. Los médicos especialistas en forma-
ción enfrentan jornadas laborales que, en muchas 
ocasiones, superan las 80 horas semanales, con 
escaso tiempo para el descanso y la vida personal. 
El estudio de Cuevas L, et al. 12, realizado con resi-
dentes de Cirugía general encontró que más del 
70 % experimentaron síntomas compatibles con 
desgaste profesional, y que más del 60 % repor-
taron una percepción negativa sobre su balance 
entre la vida personal y profesional. Las guardias 
continuas, la alta presión académica, la exposi-
ción constante al sufrimiento humano y la falta de 
políticas claras sobre su bienestar contribuyen a 
un entorno hostil que impacta no solo en su salud 
física y mental, sino también en su desempeño 
clínico y aprendizaje. 

La falta de regulación específica sobre las 
horas máximas de trabajo en los programas de 
residencia en el país dificulta la implementación 
de estrategias eficaces para mejorar sus condicio-
nes. Este panorama sugiere la necesidad urgente 
de generar políticas institucionales y nacionales 
que regulen las jornadas de los médicos residen-
tes y promuevan espacios de apoyo psicológico, 
así como mecanismos que permitan una mejor 
conciliación entre sus compromisos profesionales 
y personales. 

Estrategias para mejorar el balance vida-
trabajo
En respuesta a estos desafíos, diversas estrate-
gias han sido propuestas para mejorar el BVT en 
Colombia y América Latina. Uno de los enfoques 
clave ha sido la implementación de jornadas labo-
rales más flexibles y el acceso a apoyo psicológico 
dentro de las instituciones de salud. La Organi-
zación Panamericana de la Salud mostró que la 
reducción de horas laborales y el ajuste de tur-
nos pueden disminuir el agotamiento y mejorar 
la satisfacción laboral en el personal médico 13.

Asimismo, la formación en manejo del estrés 
y bienestar profesional ha sido incorporada 
en algunos currículos universitarios. En otros
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países de la región, como Brasil y México, progra-
mas de bienestar para estudiantes de medicina han 
demostrado efectos positivos en la reducción del 
síndrome de desgaste profesional y en el desarro-
llo de estrategias de afrontamiento saludables 14.

Por otro lado, las políticas de teletrabajo 
han sido exploradas como una alternativa para 
mejorar el BVT en ciertos sectores del ámbito 
sanitario. Si bien no todos los profesionales de 
la salud pueden beneficiarse de esta modalidad, 
estudios en Latinoamérica han encontrado que los 
trabajadores administrativos y aquellos en áreas 
de investigación han experimentado una mejor 
calidad de vida al reducir tiempos de desplaza-
miento y poder distribuir mejor sus tareas 15,16. No 
obstante, se requieren más investigaciones para 
evaluar el impacto del teletrabajo en la eficiencia 
y bienestar del personal de salud en Colombia.

Reflexión: Repensando el equilibrio 
entre el trabajo y la vida
El balance vida-trabajo se define como la distri-
bución equilibrada del tiempo y la energía entre 
las responsabilidades laborales y las personales, 
con el objetivo de lograr un bienestar integral. Sin 
embargo, el mismo título es engañoso porque la 
vida no se compone solo de trabajo.

Después de 30 años de ejercicio profesional 
como cirujano y muchos días de reflexión, he 
pensado que, en forma muy simplificada, pueden 
estimarse cinco grandes áreas: 

1	 Área personal, que incluye el desarrollo de 
conocimientos, habilidades y pasatiempos, el 
cuidado de la salud espiritual, mental y física, 
entre muchos más. 

2	 Área familiar, en donde el establecimiento de 
una familia y su cuidado son fundamentales. 

3	 Área social, en la cual se interactúa con la 
comunidad participando desde diferentes 
entidades. 

4	 Relación con el mundo natural, aquí se hace 
necesario precisar que, para la mayoría de los 
seres humanos actuales, la naturaleza es un 
mundo extraño en un lugar lejano, motivo por 

el cual se ha perdido la conciencia ecológica, 
ya que solo conocemos nuestra pequeña bur-
buja de civilización. 

5	 Área laboral.

Entonces, observamos que el trabajo cons-
tituye solo una pequeña parte entre las cinco 
grandes áreas, y el título “balance vida-trabajo” 
se plantea más como una dicotomía que como 
un sistema de interrelaciones entre esas áreas 
mencionadas, indispensables para cualquier ser 
humano.

Adicionalmente, este equilibrio es dinámico 
en relación con cada etapa de la vida y también 
está sujeto a las circunstancias sociales y económi-
cas de cada uno de nosotros. Así pues, durante la 
juventud nos aplicamos casi exclusivamente al área 
laboral, pero posteriormente tanto el área fami-
liar como la social adquieren una gran dimensión. 
Mientras, hacia el final de nuestra vida, la relación 
que hemos logrado construir con el mundo natural 
contribuirá o no a una sensación de plenitud.

Moderar el deseo, entrenar la voluntad y asu-
mir unas expectativas realistas son las tareas más 
importantes en la vida del hombre. Estimulados 
por la publicidad, la familia, los colegas y nosotros 
mismos, corremos en procura del éxito laboral, 
sacrificando tiempo y energía en todas las otras 
áreas. No es raro que la familia se sienta abando-
nada con un padre o madre vivo, pero ausente. 
En la práctica profesional observamos situacio-
nes dolorosas, en las que colegas no han logrado 
establecer una relación distinta de lo laboral con 
el mundo, la familia, la sociedad y ellos mismos, 
y, por lo tanto, al final de su vida parecieran no 
encontrar cómo dejar de trabajar, porque es la 
única forma de sentirse vivos.

En la búsqueda de este equilibrio dinámico 
también es importante mencionar dos herramien-
tas: el mindfulness con su enfoque en la atención 
plena y la aceptación, que nos ayuda a detenernos 
y valorar el presente estimando la rutina y la pro-
ductividad, y la terapia cognitivo-conductual, que 
nos permite examinar los pensamientos y creen-
cias para sustituirlos por formas más realistas y 
compasivas. 
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En contraposición y desde una perspec-
tiva complementaria basada en la motivación 
intrínseca y una visión estoica del ejercicio pro-
fesional, también conocemos profesionales de 
alto rendimiento, guiados por un fuerte sentido 
de propósito, quienes encuentran bienestar en 
el involucramiento significativo con tareas rele-
vantes y trascendentes, por medio de las cuales 
logran una vida profesional intensa, significativa 
y satisfactoria. Se trata de elecciones personales, 
en donde nuevamente lo importante es tomar-
las en forma consciente y aceptar los resultados 
obtenidos.

Por eso considero necesario aprender, reflexio-
nar y actuar en relación con la búsqueda de un 
equilibrio dinámico que nos permita alcanzar una 
satisfacción vital. Recordando que no es necesa-
rio trabajar más y más hasta desfallecer; se debe 
procurar trabajar inteligentemente para construir 
una vida equilibrada, plena y satisfactoria. Y en la 
parte pragmática, ahorrar y construir un medio 
de subsistencia suficiente y seguro para lograr un 
futuro tranquilo.

Conclusiones 
El balance vida-trabajo sigue siendo un desafío en 
el contexto colombiano, especialmente para los 
profesionales de la salud. Si bien existen avances 
en el reconocimiento del problema y algunas ini-
ciativas para mitigarlo, aún se requieren estudios 
más profundos que aborden el impacto de las jor-
nadas laborales extendidas y las condiciones de 
trabajo en hospitales públicos y privados. Las futu-
ras investigaciones deberían enfocarse en evaluar 
la efectividad de programas de bienestar laboral, 
así como en la implementación de normativas que 
garanticen condiciones de trabajo que permitan 
una óptima calidad de vida para los médicos y 
demás trabajadores del sector salud.
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