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Resumen: Esta revision sistematica sintetiza la evidencia empirica (2000-2025) sobre la prevalen-
cia del estrés cronico en periodistas y los principales factores de riesgo y proteccion asociados. Se
buscaron articulos en WoS y Scopus, aplicando criterios PICOS y seleccion en Rayyan. Los datos se
sintetizaron mediante analisis tematico inductivo-deductivo. Se incluyeron 20 estudios que examinan
la situacion a la que se enfrentan 7.394 periodistas de un total de 16 paises. Predominan los disefios
cuantitativos (n=12) frente a los cualitativos (n=6) o mixtos (n=2). Los resultados muestran una
prevalencia elevada, con mayores niveles entre mujeres, jovenes, autdnomos y profesionales ex-
puestos a precariedad, sobrecarga y acoso. El locus de control interno, la reevaluacion positiva y el
apoyo social emergen como factores protectores robustos. Estos hallazgos subrayan la necesidad de
intervenciones multiescalares y de mejorar la estandarizacion y medicion del estrés crénico.

Palabras clave: estrés cronico; periodistas; revision sistematica; factores de riesgo; factores de
proteccion.

Abstract: This systematic review synthesizes empirical evidence (2000-2025) on the prevalence of
chronic stress among journalists and the main associated risk and protective factors. Articles were
searched for in WoS and Scopus, applying PICOS criteria and selection in Rayyan. Data were synthe-
sized using inductive-deductive thematic analysis. Twenty studies were included, examining the
situation faced by 7,394 journalists from a total of 16 countries. Quantitative designs (n=12) pre-
dominated over qualitative (n=6) or mixed (n=2) designs. The results show a high prevalence, with
higher levels among women, young people, freelancers, and professionals exposed to precarious-
ness, overload, and harassment. Internal locus of control, positive reappraisal, and social support
emerge as robust protective factors. These findings underscore the need for multiscale interventions
and improved standardization and physiological measurement of chronic stress.
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1. Introduccion

El periodismo contemporaneo opera en un ecosistema laboral sometido a
transformaciones profundas y tensiones estructurales sin precedentes. La
aceleracion digital, la precarizacion contractual, la intensificacién de las cargas
de trabajo y la exposicion permanente a contenidos emocionalmente pertur-
badores han configurado un entorno profesional altamente demandante y
psicologicamente vulnerable (Hayes & O'Sullivan, 2023). En este marco, el
estrés crénico se ha consolidado como un problema central de salud laboral,
con implicaciones directas no sélo para el bienestar individual de los periodis-
tas, sino también para la calidad del producto informativo, la sostenibilidad de
las trayectorias profesionales y la capacidad democratica del periodismo para
ofrecer informacion rigurosa, veraz, contextualizada y socialmente relevante.

Desde la psicologia ocupacional, el estrés crénico se define como una
respuesta psicofisiolégica sostenida que emerge cuando las demandas labora-
les superan de manera prolongada los recursos de afrontamiento disponibles
(Monteiro et al, 2016). A diferencia de las respuestas agudas, mantiene al or-
ganismo en un estado de activacién continuada, con efectos acumulativos so-
bre la salud fisica, psicologica y el desempefio profesional (Najder et al, 2015;
Monteiro et al, 2016). Dos marcos teoéricos resultan especialmente pertinen-
tes para comprender este fendmeno. El modelo Job Demands-Resources (JD-
R) postula que el estrés cronico surge del desequilibrio sostenido entre las
demandas laborales y los recursos disponibles para afrontarlas (Demerouti et
al, 2001; Schaufeli & Bakker, 2004), mientras que el modelo Conservation of
Resources (COR) explica cémo la pérdida o amenaza de recursos valorados —
estabilidad, autonomia, apoyo social— genera espirales de desgaste progresi-
vo (Hobfoll, 1989; 2001). Ambos marcos proporcionan la lente interpretativa
que estructura la presente revision.

La literatura distingue conceptualmente entre estrés agudo, estrés croé-
nico, burnout y trastorno de estrés postraumatico. El estrés agudo se manifies-
ta tras incidentes criticos y suele remitir con el tiempo (Backholm, 2012). El
estrés cronico, por su parte, deriva de demandas laborales persistentes y de
riesgos psicosociales sostenidos que deterioran la salud y la satisfaccién labo-
ral (Najder & Merecz-Kot, 2014; Hoak, 2021; Shah et al, 2024). El burnout
constituye un sindrome diferenciado de agotamiento emocional, despersona-
lizacién y reduccién de la realizaciéon personal que emerge como respuesta
desadaptativa al estrés cronico no gestionado (Maslach, 2003; Maslach & Lei-
ter, 2016); por tanto, si bien el estrés cronico no conduce necesariamente al
burnout —depende de los recursos de afrontamiento disponibles—, el burnout
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presupone la existencia de estrés crénico previo. Esta relacién asimétrica fun-
damenta la decision de centrar la presente revision en el estrés créonico como
constructo diferenciado y de excluir los estudios focalizados exclusivamente
en burnout. En cuanto al TEPT, surge tras exposiciones traumaticas intensas o
repetidas y se caracteriza por reexperimentacion, evitacién e hiperactivacion
(Backholm, 2012; MacDonald et al, 2022). Aunque conceptualmente distintos,
estos fendmenos pueden coexistir: periodistas de conflicto combinan sintomas
traumaticos agudos con altos niveles de estrés cronico derivados de condicio-
nes laborales precarias y falta de apoyo institucional (Obermaier et al,, 2023).

Las consecuencias del estrés cronico para la calidad de vida de los pe-
riodistas son multidimensionales. Se asocia con peor salud percibida, incre-
mento del ausentismo y deterioro del funcionamiento psicolégico, incluidas
dificultades de concentracidn, irritabilidad, rumiacién y embotamiento emo-
cional (Najder & Merecz-Kot, 2014; Najder et al, 2015). Pese a ello, persiste
una notable ausencia de estudios que integren medidas fisiol6gicas objetivas,
lo que limita la comprension somatica del fenémeno.

El estrés crénico compromete también la calidad del trabajo periodis-
tico. Reduce la satisfaccion laboral, afecta al rendimiento y promueve la dis-
minucién de practicas esenciales como la verificacion, la contextualizacion o
la profundidad analitica (Reinardy, 2013; Najder & Merecz-Kot, 2014; James-
Garrod, 2023). Asimismo, deteriora el clima organizacional y la cohesion
interna de las redacciones (Hoak, 2021). Desde una perspectiva sectorial, los
sintomas de estrés se han vinculado a la intencién de abandonar la profe-
sién, con pérdidas significativas de capital experto y memoria institucional
(Talabi et al., 2024).

Pese a la proliferacion de estudios empiricos, las revisiones sistematicas
disponibles no cubren el estrés crénico como constructo diferenciado. Montei-
ro et al. (2016) sintetizaron la evidencia sobre estrés ocupacional en periodis-
tas —demandas, afrontamiento e impactos—, pero su alcance temporal se
detuvo a mediados de la década pasada, antes de que la digitalizacién intensi-
va, la crisis del COVID y la precarizacidn acelerada reconfigurasen los deter-
minantes del estrés en la profesion. Otras revisiones se han centrado en cons-
tructos adyacentes: MacDonald et al. (2016) revisaron el burnout y MacDonald
et al. (2022) los sintomas de TEPT, sin abordar el estrés crénico ni emplear
marcos como JD-R o COR. Mas recientemente, Herrera-Damas (2025) ha ofre-
cido una sintesis mas actualizada sobre burnout y estrategias de afrontamien-
to en periodistas (2000-2025), integrando por primera vez los marcos |D-R y
COR. Sin embargo, su foco es el burnout y no examina de forma sistematica los
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factores protectores mas alla del afrontamiento individual. En consecuencia,
persisten dos lagunas: no se dispone de una sintesis que estime la prevalencia
del estrés crénico en periodistas, y falta una sistematizacion de sus factores de
riesgo y de proteccion que, apoyada en los marcos JD-R y COR, integre los ni-
veles organizacional, ocupacional, contextual y psicosocial.

En este contexto, la presente revisidn —de caracter exploratorio— tiene
como objetivo general sintetizar, analizar y comparar la evidencia empirica
producida entre 2000 y 2025 sobre la prevalencia, los factores de riesgo y los
factores protectores del estrés crénico en periodistas, con el fin de ofrecer una
comprension integral de este fendmeno en el marco de la transformacién digi-
tal, la precarizacion laboral y las nuevas dinamicas emocionales del trabajo
informativo. Técnicamente, los factores de riesgo se refieren a las interaccio-
nes entre el entorno de trabajo, el contenido del puesto, las condiciones de la
organizacion y las capacidades, necesidades y cultura de los trabajadores, asi
como a las consideraciones personales ajenas al trabajo que, a través de las
percepciones y la experiencia, pueden influir en la salud, el rendimiento labo-
ral y la satisfaccion laboral. En el lado contrario, los factores protectores son
aquellas condiciones o atributos (habilidades, puntos fuertes, recursos, apoyos
o estrategias de afrontamiento) presentes en las personas, las familias, las
comunidades o la sociedad —en general— que ayudan a las personas a afron-
tar con mayor eficacia los acontecimientos estresantes y a mitigar o eliminar
el riesgo (Leka et al, 2010).

En concreto, nuestra revision se estructura en torno a dos objetivos
especificos.

El primero de ellos (OE1) aspira a estimar y caracterizar la prevalencia
del estrés cronico entre periodistas. A él le corresponden las siguientes dos
preguntas de investigacion: PI1. ;Cudl es la prevalencia del estrés crénico en-
tre periodistas reportada en la literatura cientifica (2000-2025), y como varia
segun el sexo, tipo de medio, modalidad laboral, region geografica y experien-
cia profesional? Y PI2. ;Qué instrumentos de medicién del estrés crénico se
han empleado en los estudios sobre periodistas?

En linea con las lagunas identificadas, el segundo objetivo especifico
(OE2) consiste en identificar los principales determinantes del estrés crénico
en periodistas. En este caso, queremos dar respuesta a las siguientes dos pre-
guntas: PI3. ;Cudles son los principales factores de riesgo asociados al estrés
crénico en periodistas y cdmo se distribuyen entre los niveles organizacional,
ocupacional, contextual y psicosocial segtin los marcos JD-Ry COR? y PI4. ;Qué
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factores protectores personales, interpersonales y organizacionales han mos-
trado efectos mitigadores sobre la intensidad del estrés crénico?

2. Material y métodos

Una revisidn sistematica es un método riguroso, transparente y reproducible
que permite identificar, evaluar y sintetizar de forma estructurada la literatu-
ra cientifica disponible sobre una o varias cuestiones de investigaciéon que han
sido previamente definidas de forma explicita. Esto permite realizar un mapeo
coherente de las contribuciones empiricas existentes, identificando tenden-
cias, enfoques metodolégicos recurrentes y oportunidades de investigacién
futuras (Petticrew & Roberts, 2006).

Para garantizar el rigor metodoldgico, esta revisién sigue las directrices
establecidas en la declaracion PRISMA 2020 (Page et al, 2021), reconocida
como uno de los estandares internacionales. El protocolo completo se ha re-
gistrado en el Open Science Framework (ver Anexo 1)1. En las paginas siguien-
tes detallamos las fases mas importantes.

2.1. Estrategia de bisqueda bibliografica

La busqueda se realizé en Web of Science (WoS) y Scopus, las dos bases de
datos multidisciplinares con mayor cobertura de revistas indexadas en cien-
cias sociales (Norris & Oppenheim, 2007). Su uso combinado es una estrategia
metodoldgica consolidada: aunque comparten un nicleo comun de registros,
cada una contiene contenido exclusivo, por lo que, siguiendo a Echchakoui
(2020), su consulta conjunta maximiza la exhaustividad sin comprometer la
calidad de los registros recuperados.

La estrategia de busqueda en Web of Science fue disenada para optimi-
zar el equilibrio entre la exhaustividad tematica y la precisiéon conceptual. Pa-
ra delimitar adecuadamente el fendmeno de interés, construimos una ecua-
cion booleana que combiné el descriptor profesional «journalists» con el
término «stress», excluyendo las entradas que incluyeran «burnout», «pos-
traumatic» o «acute».

Asimismo, aplicamos los siguientes filtros: periodo 2000-2025, tipo do-
cumental «Article», idioma inglés y disponibilidad en acceso abierto, dentro de
la core collection. En conjunto, esta estrategia cumplié con los principios me-
todoldgicos recomendados por PRISMA 2020 (Page et al, 2021) y se disefio

1 Cfr. Anexo 1: Protocolo utilizado para la presente revision sistematica: bit.ly/3ZnTLdz
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siguiendo los criterios propuestos por Methley et al. (2014). La bisqueda en
WoS arrojé un total de 108 resultados.

En Scopus, la estrategia de busqueda también fue disefiada para garanti-
zar una cobertura amplia pero conceptualmente precisa. Para ello, utilizamos
ecuaciones booleanas que combinaron términos especificos del grupo profe-
sional (journalist*) con descriptores conceptuales relevantes para el estrés
ocupacional («stress», «job stress», «work stress» «occupational stress»), al
tiempo que aplicamos operadores de exclusion dirigidos a eliminar estudios
centrados en fendmenos adyacentes (burnout, MBI, PTSD, «vicarious trauma»,
etc.). Restringimos también por tipo de documento, etapa de publicacién, tipo
de fuente e idioma, y priorizamos la disponibilidad en acceso abierto. En con-
creto, la busqueda en Scopus arrojé un total de 27 resultados.

2.2. Criterios de inclusion y exclusion

Con el fin de garantizar una seleccidn rigurosa de la evidencia empirica, a
continuacion definimos los criterios de inclusién y exclusién siguiendo el
marco PICOS. En primer lugar, delimitamos la poblacién objeto de estudio a
periodistas adultos que desarrollan funciones informativas en todos los me-
dios. Asimismo, s6lo incluimos estudios que midan explicitamente el estrés
crénico mediante instrumentos psicométricos validados o aproximaciones
cualitativas robustas, dejando fuera trabajos centrados de manera exclusiva
en fenémenos préoximos pero diferentes, como el burnout, el estrés agudo o
el trauma secundario.

En segundo lugar, los criterios relativos a los resultados buscan asegu-
rar que la evidencia recopilada sea empiricamente sélida. Incluimos sélo in-
vestigaciones que aporten datos verificables sobre la prevalencia o determi-
nantes del estrés crénico, excluyendo trabajos sin resultados empiricos,
literatura gris no revisada por pares y documentos inaccesibles en texto com-
pleto. Aceptamos disefios cuantitativos, cualitativos y mixtos, siempre que
presenten analisis rigurosos y un enfoque explicito.

Situamos el arranque en el afio 2000 porque, a partir de ese momento, el
ecosistema periodistico comienza a transformarse de manera radical debido a
una digitalizacién intensiva, un ciclo informativo 24/7, una progresiva preca-
rizacidn estructural y nuevas exigencias asociadas a la hiperconectividad. To-
dos estos factores reconfiguran de un modo decisivo los determinantes del
estrés cronico. El periodo incluye hitos que intensifican la exposicién sosteni-
da al estrés, asi como fendémenos emergentes que impactan directamente en la
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salud mental de periodistas. El cierre en 2025 permite incorporar la evidencia
mas reciente.

Por lo demas, emplear tinicamente fuentes de acceso abierto reduce las
barreras para la replicacién y validacién y promueve la inclusiéon global de
investigadores en entornos con recursos limitados, lo que favorece la equidad
y la rentabilidad en el acceso al conocimiento (Haddaway et al, 2021; Marti-
nou & Angelidi, 2022; Page et al,, 2022). La relaciéon completa de los criterios
de inclusion y exclusion se puede ver en el Anexo 22.

2.3. Seleccion de los estudios

Para esta tarea, recurrimos a Rayyan, debido a las facilidades que ofrece a
la hora de seleccionar y cribar los estudios que finalmente incluiriamos en
la revisién. En la fase inicial, recuperamos un total de 135 registros de las
dos bases de datos seleccionadas: en concreto, 108 de Web of Science
(WoS) y 27 de Scopus.

Tras eliminar 13 duplicados, quedaron 122 registros tinicos, que some-
timos a una fase de seleccién preliminar (fase 1) a partir de la lectura del titulo
y del abstract. En esta fase, aplicamos los criterios definidos, y descartamos
101 estudios por no cumplir los requisitos tematicos o de poblacion.

En un segundo momento, evaluamos los 21 estudios restantes a partir
de la lectura del texto completo y verificamos que todos los textos menos uno
cumplian los criterios de elegibilidad. El corpus quedd integrado por un total
de 20 estudios. En la figura 1 detallamos el proceso completo:

2 Anexo 2: Relacidn de criterios de inclusion y exclusion:
http://doi.org/10.6084 /m9.figshare.31076215
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Figura 1. Diagrama PRISMA 2020 con el proceso de cribado de los textos

Identificacién de los estudios a través de las bases de datos y los registros
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Fuente: Page et al. (2021)

El detalle de los 20 textos analizados se puede consultar en el Anexo 33.

3 Cfr. Anexo 3: Relacion de los estudios analizados:
http://doi.org/10.6084/m9.figshare.30689855
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2.4. Extraccion y validacion de los datos

De cada uno de estos 20 estudios, extrajimos un total de 16 variables utilizan-
do una plantilla estructurada de Excel, disefiada ex ante, en linea con las pre-
guntas de investigacién. Antes de proceder con todo el volcado, probamos la
plantilla con dos articulos para mejorar la claridad operativa de cada variable.

Para facilitar la localizacién de la informacién, recurrimos a la herra-
mienta NotebookLM, si bien verificamos manualmente toda la informacion a
partir de los textos originales. Esto garantiza la precisién y la correspondencia
entre los textos originales y las casillas de registro.

Aplicamos estrategias de control interno, trazabilidad y verificaciéon de
la coherencia intra evaluador. Primero, probamos y ajustamos la plantilla para
reducir las ambigiiedades. En segundo lugar, mantuvimos un registro de deci-
siones para documentar los criterios interpretativos y las resoluciones adop-
tadas (Nowell et al, 2017). Ademas, llevamos a cabo una auto auditoria de
validacion, que consistid en revisar de forma independiente el 25% de los ar-
ticulos pasadas dos semanas (Thomas & Harden, 2008). Asimismo, volvimos a
comprobar todos los valores numéricos con el texto completo hasta lograr una
correspondencia total entre la fuente y los datos registrados, de acuerdo con
las recomendaciones para las revisiones realizadas por una sola persona (Lin-
coln & Guba, 1985).

2.5. Analisis del sesgo de las publicaciones examinadas
Para analizar la calidad metodolégica de los estudios recurrimos a MMAT.
Disefiada y desarrollada por Pluye y sus colegas (2009), esta herramienta
permite evaluar estudios mediante el analisis de sus fortalezas y limitaciones.

La evaluacion de los doce estudios cuantitativos refleja una calidad me-
todoloégica desigual. Si bien todos los estudios plantean preguntas de investi-
gacion claras, recogen datos adecuados y presentan analisis estadisticos apro-
piados, las debilidades en el disefio comprometen la validez externa de
algunos de los trabajos. En concreto, el criterio relativo a la representatividad
de la muestra presenta deficiencias: en cuatro estudios no se cumple y en
otros dos se satisface s6lo de manera parcial. El criterio de riesgo de sesgo por
no respuesta también resulta problematico: siete estudios no lo satisfacen y
uno lo cumple de manera parcial. Estos hallazgos subrayan la necesidad de
fortalecer el rigor metodoldgico en futuras investigaciones cuantitativas.

La evaluacion de los seis estudios cualitativos revela un alto nivel de ca-
lidad metodolégica. Todos ellos cumplen integramente con los siete criterios
establecidos para este tipo de disefio: formulan preguntas de investigacién
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claras y confirman la adecuacion entre los datos recolectados y las preguntas
formuladas. La aproximacién cualitativa se consider6 pertinente y los méto-
dos de recoleccion fueron apropiados. Igualmente, los hallazgos derivaron de
manera suficiente de los datos obtenidos.

Los dos estudios mixtos cumplen en gran medida con la mayoria de los
criterios. Ambos formulan con claridad sus preguntas de investigacion, justifi-
can de manera adecuada el uso de un disefio mixto y presentan una integra-
cion eficaz de los enfoques. Sin embargo, ambos trabajos muestran un cum-
plimiento parcial en el criterio relativo a la integracién de los datos. Esta
limitacién no invalida la calidad general del disefio, pero sugiere areas de me-
jora. El resultado del analisis de sesgo para el total de los 20 estudios exami-
nados se puede encontrar en el Anexo 4+.

2.6. Analisis de los datos

Tras completar la extraccion de datos, llevamos a cabo un analisis tematico
inductivo-deductivo, siguiendo las directrices de Fereday y Muir-Cochrane
(2006) y Braun y Clarke (2006). Ejecutamos el andlisis en dos etapas iterati-
vas. En la primera, generamos categorias preliminares mediante la enumera-
cion sistematica de ideas, patrones y palabras clave recurrentes en todos los
estudios. En la segunda etapa, refinamos estas categorias mediante una codifi-
cacion axial y selectiva. Con el fin de mejorar la validez, verificamos las deci-
siones mediante la comparacion iterativa de las fuentes y comprobamos tam-
bién la saturacién tematica (Nowell et al, 2017). Por ultimo, agregamos la
informacién sintetizada en temas analiticos de orden superior, en linea con las
mejores practicas para las revisiones sistematicas de tipo cualitativo (Thomas
& Harden, 2008).

4 Anexo 4: Resultados del analisis del sesgo con MMAT (2018):
https://doi.org/10.6084 /m9.figshare.30689204
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3. Resultados

3.1. Caracteristicas descriptivas y metodologicas de la muestra

La literatura académica reciente sobre el estrés crénico en periodistas se ca-
racteriza por un marcado enfoque en la crisis estructural y en los factores des-
encadenantes. Los estudios provienen de publicaciones especializadas en psi-
cologia y comunicacion, tales como Digital Journalism, European Journal of
Psychotraumatology, Journalism & Mass Communication Quarterly y Analisi,
con una alta concentracion de trabajos publicados entre 2023 y 2025.

La literatura analizada revela también una profunda diversidad geogra-
fica, al cubrir las experiencias de profesionales en al menos 16 paises. En Eu-
ropa, las investigaciones se han centrado en la precariedad y las secuelas del
trauma. Los hallazgos provienen de Noruega, donde se analiza el balance vida-
trabajo en periodistas freelance (Flatgy, 2025) y las reacciones de estrés rela-
cionadas con el décimo aniversario del terrorismo de Oslo/Utdya (Idds & Ba-
ckholm, 2023). En Finlandia, el foco se pone en el trabajo emocional que origi-
nan las métricas de audiencia (Ahva & Ovaska, 2023), mientras que en
Alemania Springer & Rick (2025) estudian qué estrategias de afrontamiento
se ponen en marcha ante la precariedad laboral. En Reino Unido, Wahl-
Jorgensen (2024) analiza el estrés entre quienes emprenden iniciativas. En
Lituania, Jastramskis et al. (2023) investigan las amenazas y la autocensura, y
en Polonia Najder et al. (2015) examinan el estrés ocupacional entre los pe-
riodistas de radio.

El Sur de Europa presenta varios estudios ligados a crisis coyunturales.
Espafia es el pais mas representado, con un analisis sobre el impacto psicolé-
gico que tuvo el COVID en profesionales de medios (Rodriguez-Rey et al,
2020), una identificacién de factores predictores de estrés (Herrero-Jiménez
et al, 2024), y un estudio sobre el estrés asociado a la transiciéon de periodis-
tas a oficinas de comunicacion institucionales (Aguar Torres, 2025). En Portu-
gal, Monteiro & Marques-Pinto (2017) comparan el estrés laboral diario con el
derivado de la cobertura de eventos criticos. Otro analisis comparativo cuali-
tativo entre Grecia y Chipre aborda el impacto de la cobertura del COVID (Va-
tikiotis et al,, 2023). En Italia, Buoncompagni (2024) explora la prevalencia de
estrés y ansiedad en el contexto de desastres locales mientras que, en Ucrania,
Balaklytskyi & Kuryliak (2020) analizan la actividad de periodistas de guerra.

En América, Hoak (2021) investiga el apoyo organizacional en Estados
Unidos durante el COVID-19 y Nicoletti & Figaro (2024) analizan la precarie-
dad laboral bajo la economia de plataforma en Brasil. En Asia, los estudios se
centran en India, donde se analiza el impacto de la IA en la salud mental de los
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periodistas (Upadhyay et al, 2024), y en Pakistdn, donde Malik & Malik
(2023) relacionan el estrés con el locus de control. En Oceania, un estudio
australiano explora la pobreza de tiempo vinculada a los smartphones (Ja-
mes-Garrod, 2025).

Desde el punto de vista metodolégico encontramos un mayor nimero de
estudios cuantitativos (n=12), frente a cualitativos (n=6) y mixtos (n=2).

La mayor parte de los estudios cuantitativos se fundamentan en encues-
tas transversales (Hoak, 2021; Herrero-Jiménez et al,, 2024; Nicoletti & Figaro,
2024). Con frecuencia, estas investigaciones recurren a herramientas psico-
métricas estandarizadas, como el DASS-21 (Malik & Malik, 2023; Upadhyay et
al, 2024) o la Escala de Riesgos Psicosociales (Najder et al, 2015). Los estu-
dios cualitativos emplean sobre todo entrevistas en profundidad con muestras
intencionales pequenas y procedimientos de saturacién teérica (Monteiro &
Marques-Pinto, 2017; Aguar Torres, 2025; Springer & Rick, 2025).

Con respecto al tamafio muestral, entre los estudios cuantitativos desta-
ca una encuesta nacional en Brasil en la que participan 3.100 personas (Nico-
letti & Figaro, 2024), asi como un estudio sobre equilibrio entre vida y trabajo
en Noruega, con una muestra de 1.166 periodistas (Flatgy, 2025). También se
incluyen muestras representativas como en el estudio en Espafia (n=391) (He-
rrero-Jiménez et al, 2024) y en Lituania (n=302) (Jastramskis et al, 2023). Las
muestras cualitativas son mucho mas pequefias, con casos que oscilan entre
n=14 (periodistas institucionales en Espafia) (Aguar Torres, 2025) y n=57
(emprendedores en el Reino Unido) (Wahl-Jorgensen, 2024). Los detalles me-
todologicos de los 20 estudios que conforman esta revisiéon se pueden encon-
trar en el Anexo 55.

3.2. Prevalencia y diferencias del estrés cronico entre los
periodistas

3.2.1. Prevalencia y diferencias
La prevalencia del estrés cronico entre periodistas es elevada, si bien la inten-
sidad y las manifestaciones varian en funcioén del contexto geografico, las ca-
racteristicas demograficas y la modalidad laboral (Rodriguez-Rey et al, 2020;
Buoncompagni 2024; Herrero-Jiménez et al., 2024).

En primer lugar, los estudios cuantitativos evidencian una prevalencia
general alta. En Espafia, una muestra representativa en 2023 estimé un nivel

5 Anexo 5: Detalle metodolégico de los estudios analizados:
http://doi.org/10.6084 /m9.figshare.30689858
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medio de estrés auto percibido de 3,71 sobre 5 e indicé que un 59,1% de los
periodistas experimenta estrés con frecuencia o mucha frecuencia (Herrero-
Jiménez et al, 2024). Este patrén se intensifica en contextos de crisis. Durante
el COVID, el impacto psicolégico en los profesionales de medios fue significati-
vamente superior al de la poblacién general (M=36,20 frente a M=27,95). Casi
la mitad (un 48,6%) presentd niveles severos segln la escala IES-R (Rodri-
guez-Rey et al, 2020). En Lituania, el 43,4% de los profesionales manifesto
sentir estrés «a menudo» o «muy a menudo» (Jastramskis et al, 2023). En
[talia se reportaron datos ain peores ya que, segin una encuesta (2020), en
un entorno de alta precarizaciéon un 87% de periodistas indicé sufrir estrés y
un 73% ansiedad (Buoncompagni, 2024).

Finalmente, las condiciones contractuales afectan de manera diferencia-
da la percepcion del estrés. En contextos como [talia o Alemania, los periodis-
tas freelancers atribuyen el malestar a la precariedad econémica, mientras que
quienes tienen contrato fijo lo relacionan con la sobrecarga de trabajo (Buon-
compagni, 2024; Springer & Rick, 2025). La digitalizaciéon y la conexion en
remoto también han intensificado la presion en Espafia y Brasil. En el primer
caso, la produccién de contenido para plataformas como WhatsApp o Insta-
gram fue un predictor significativo de estrés (Herrero-Jiménez et al, 2024),
mientras que, en Brasil, mas de la mitad de los periodistas que teletrabajan
declararon altos niveles de estrés por exceso de tareas y jornadas prolongadas
(Nicoletti & Figaro, 2024).

3.2.2. Instrumentos de medicion del estrés crénico

Medir el estrés cronico en el ambito periodistico ha requerido recurrir a una
amplia variedad de instrumentos. Estos van desde herramientas de autoeva-
luacion subjetiva hasta escalas multidimensionales validadas para contextos
clinicos y laborales.

Entre los instrumentos que combinan la evaluacion del estrés con otras
dimensiones emocionales, se ha utilizado con frecuencia la Depression, An-
xiety and Stress Scale (DASS-21). Desarrollada por Lovibond y Lovibond
(1995), ha mostrado una alta fiabilidad en entornos periodisticos, particular-
mente en la subescala de estrés (a = 0,88) (Malik y Malik, 2023). Entre los
resultados obtenidos, la integracion de la IA se asoci6 con una diferencia signi-
ficativa en el estrés (p=0,029) (Upadhyay et al, 2024).

De manera complementaria, también se ha utilizado la Perceived Stress
Scale (PSS) para medir el nivel de estrés auto percibido. En un estudio
comparativo en Pakistdn, Awan et al. (2025) encontraron una relacion



indexecomunicacioén | n® 16(2), 2026 | Miscelanea

344

significativa entre el estrés percibido y la ansiedad, lo cual respalda la utilidad
de esta escala a la hora de evaluar de manera general la carga emocional que
enfrentan los periodistas.

Otro instrumento relevante es la Primary Appraisal/Secondary
Appraisal Scale (PASA). Malik y Malik (2023) informan que las subescalas
presentan una elevada fiabilidad interna (a = 0,91 para dafio/pérdida; a =
0,86 para amenaza; a = 0,83 para desafio), lo que la convierte en una
herramienta adecuada para analizar los esquemas de afrontamiento cognitivo.

Ademas de los instrumentos validados, existen escalas disefiadas
especificamente para estudios nacionales. En Espafia, Herrero-Jiménez et al.
(2024) emplearon una escala Likert de cinco puntos para medir el estrés auto
percibido. Los resultados indicaron una media de 3,71. Aunque esta escala
carece de validacidn clinica, resulta eficaz para establecer patrones generales.

3.3. Factores de riesgo y de proteccion

3.3.1. Factores de riesgo del estrés crénico

Analizada bajo los marcos del Modelo de Demandas y Recursos Laborales (JD-
R) y el Modelo de Conservacion de Recursos (COR), la distribucion de los fac-
tores de riesgo revela que el estrés se origina en una compleja interacciéon de
exigencias altas y una deficiencia de recursos en niveles individuales, organi-
zacionales y sistémicos.

En primer lugar, los factores de riesgo psicosociales remiten a caracte-
risticas individuales y procesos cognitivos que actian como vulnerabilidades.
Entre ellos, destaca la influencia del sexo: en Espafia, las mujeres reportaron
mayor frecuencia de estrés muy alto (42,2%) que los hombres (24,3%), una
diferencia que también se confirma mediante analisis de regresion (Herrero-
Jiménez et al, 2024). En Estados Unidos, los niveles de estrés también fueron
significativamente mayores entre las mujeres (M=2,81 versus M=2,22 en el de
los hombres) (Hoak, 2021). Ademas, el tipo de amenazas percibidas presenta
sesgos adicionales: en Lituania, las mujeres informaron mas casos de acoso o
agresion sexual, a pesar de que los hombres sufrieron mas amenazas genera-
les (Jastramskis et al, 2023).

De manera similar, durante el COVID, en Estados Unidos los profesiona-
les mas jovenes (r = -0,163, p < 0,05) y menos experimentados (r =-0,172, p <
0,01) reportaron niveles de estrés significativamente mas altos (Hoak, 2021).
En Espaila, se observaron resultados similares, ya que los afios de experiencia
se asociaron de forma negativa (r = -0,27, p < 0,01) con el impacto psicolégico
(Rodriguez-Rey et al, 2020). La exposicion prolongada a contextos traumati-
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cos también genera desgaste: los periodistas portugueses con mas de 20 des-
pliegues reportaron mayores niveles de cinismo (M=0,8 vs M=0), uno de los
componentes del burnout (Monteiro & Marques-Pinto, 2016) que, como se
sabe, constituye una respuesta (desadaptativa) al estrés crénico (Maslach,
2003; Maslach & Leiter, 2016).

En el nivel meso, identificamos factores de riesgo relacionados con
las rutinas productivas. Las restricciones de tiempo y los plazos ajustados
se presentan como un predictor estadisticamente significativo del estrés
(Herrero-Jiménez et al, 2024), al igual que el exceso de horas de trabajo,
situacién reportada por el 60% del colectivo durante la crisis del COVID en
Espafia (Rodriguez-Rey et al,, 2020). La digitalizacién también genera pre-
sién: la necesidad de producir para plataformas de mensajeria se identifico
como un predictor significativo del estrés (Herrero-Jiménez et al, 2024),
mientras que la obligacién de estar constantemente conectados y disponi-
bles fue uno de los factores mas mencionados por los freelancers italianos
(Buoncompagni, 2024).

El tercer conjunto de riesgos responde a deficiencias organizacionales,
sobre todo en términos de recursos estructurales. En Noruega, haber recibido
menos apoyo social laboral en 2011 se asocié con mas reacciones al estrés en
2021 (r = -0,196, p < 0,05) (Idas & Backholm, 2023). Igualmente, la falta de
apoyo percibido por parte del supervisor se identific6 como un factor de ries-
go, mientras que su presencia predice niveles mas bajos de estrés general (3 =
-0,224, p < 0,05) (Hoak, 2021). A este panorama se suma el rol del liderazgo: la
intervencion de los editores sénior en decisiones de contenido fue una varia-
ble adicional que contribuyd al estrés (Herrero-Jiménez et al,, 2024).

En el nivel macro, se ubican factores estructurales derivados de la pre-
cariedad sistémica. La inseguridad financiera y laboral —especialmente entre
trabajadores auténomos— constituye uno de los factores primarios de estrés.
Esta situacidn afecta al 83% de los profesionales recogidos en estudios en Ita-
lia (Buoncompagni, 2024), mientras que los profesionales precarios en Ale-
mania temen por el futuro y reportan noches sin dormir a causa de esta situa-
cion (Springer & Rick, 2025). Ademas, los riesgos derivados del entorno
profesional se correlacionan significativamente con el estrés percibido (Jas-
tramskis et al, 2023; Herrero-Jiménez et al, 2024).

Con el propésito de favorecer una mejor asimilacidon de la informacidn,
los resultados quedan reflejados en la siguiente tabla (Tabla 1):
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Tabla 1. Principales factores de riesgo del estrés crénico en periodistas

Nivel Factor de riesgo Evidencia Estudios

Micro
(psicosocial)

Sexo
(ser mujer)

Espafia: 42,2% mujeres vs.
24,3% hombres reportan estrés
muy alto (confirmado mediante

regresion). EE.UU.: M = 2,81
(mujeres) vs. M = 2,22 (hom-

bres). Lituania: mujeres informan
mas acoso o agresion sexual;
hombres, mas amenazas genera-
les.

Hoak, 2021;
Jastramskis et
al., 2023; He-
rrero-Jiménez

etal., 2024

Juventud e inexpe-
riencia profesional

EE.UU. (COVID): edad
(r=-0,163, p <0,05) y experien-
cia (r=-0,172, p <0,01) correla-
cionan negativamente con estrés.

Rodriguez-Rey
et al., 2020;

Meso
(ocupacional)

Espafia: afios de experiencia aso- Hoak, 2021
ciados negativamente con impacto
psicolégico (r = —0,27, p <0,01).
Exposicion Portugal: periodistas con mas de .
; Monteiro &
prolongada a con- 20 despliegues reportan mayores Maraues-Pinto
textos niveles de cinismo (M = 0,8 vs. M a !
s 2016
traumaticos = 0).
PIazos_ aju stados y Predictor estadisticamente signifi- . I-,|errero-
restricciones de . , Jiménez et al.,
cativo del estrés. 2024

tiempo

Exceso de horas de

El 60% del colectivo reporto esta
situacién durante el COVID en

Rodriguez-Rey

trabajo = etal., 2020
Espana.
Produccion para
plataformas de , Herrerg-
L Predictor significativo del estrés. Jiménez et al.,
mensajeria 2024

(digitalizacion)

Conectividad per-

Factor mas mencionado por free-

Buoncompagni,

Meso
(organizacional)

manente lancers italianos. 2024
Noruega: menos apoyo en 2011
Déficit de apoyo se asocia con mas reacciones de Id3s & Ba-

laboral

estrés en 2021 (r = —0,196, p
<0,05).

ckholm, 2023

Falta de apoyo del

La presencia de apoyo del super-
visor predice niveles mas bajos de

supervisor estrés general (B = —0,224, p Hoak, 2021
<0,05).
Intervencién de Herrero-
editores sénior en Variable adicional que contribuye .,
o K Jiménez et al.,
decisiones de al estrés. 2024

contenido
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. ) Italia: afecta al 83% de los profe- .
Inseguridad finan- ionales. Al a1 fesi Buoncompagni,
ciera y laboral s||ona €s. _emanla&os prohe5|or)a- 2024; Springer

(precariedad) es precarios reportan noches sin & Rick, 2025

Macro dormir.

(estructural) Jastramskis et
Riesgos del en- Correlacion significativa con el al., 2023; He-

torno profesional estrés percibido. rrero-Jiménez

etal., 2024

Fuente: Elaboracion propia. Los datos se reproducen tal como figuran en los estudios
originales. Los niveles de analisis siguen la clasificacion propuesta a partir de los marcos
JD-R (Demerouti et al., 2001) y COR (Hobfoll, 1989; 2001). M = media; r = coeficiente de
correlacion de Pearson; B = coeficiente de regresion estandarizado.

3.3.2. Factores de proteccion contra el estrés crénico

Reducir el impacto del estrés cronico en periodistas depende de activar facto-
res protectores distribuidos —de nuevo— en los niveles personal, interperso-
nal y organizacional. La evidencia demuestra que estos recursos funcionan
como amortiguadores, al alterar la evaluacién cognitiva y proporcionar redes
de seguridad estructurales.

Los recursos internos del individuo, sobre todo los relacionados con la
autoevaluacién y el procesamiento cognitivo, se revelan como capitales a la
hora de regular el estrés. Entre ellos, el locus de control interno ha demostra-
do una correlacién negativa significativa (r = -0,68, p <0,01), lo que sugiere
que aquellos profesionales que creen tener control sobre su entorno disponen
de mayores reservas para el afrontamiento, lo que incrementa su resiliencia
(Malik & Malik, 2023).

Otro mecanismo protector frente al estrés es el de evaluar cognitiva-
mente una situacién como un desafio que conlleva un potencial de ganancia o
crecimiento. Esta variable se asocia de forma negativa con la experiencia de
estrés (r = -0,77, p <0,01) y modera la relacién entre el locus de control ex-
terno y el estrés (Malik & Malik, 2023). La combinacién de un locus de control
interno elevado con una fuerte orientacion a la evaluaciéon de desafio resultd
en los niveles mas bajos de estrés (Malik & Malik, 2023).

En un nivel conductual, las estrategias de afrontamiento funcional —
tales como la introspeccién, el humor, la autoaceptacion, el reencuadre positi-
vo de las condiciones laborales y el ejercicio fisico o mental— fortalecen la
resiliencia profesional (Wahl-Jorgensen, 2024; Springer & Rick, 2025).

Entre los factores protectores interpersonales, el apoyo social, tanto ho-
rizontal (pares) como vertical (supervisores), es un predictor significativo y a
largo plazo de la disminucion del estrés. La evidencia longitudinal demuestra
que haber recibido mayor apoyo social laboral durante una situacion de crisis
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(en 2011) se correlaciona negativamente con los niveles de estrés diez afios
después (r =-0,196, p <0,05), al tiempo que predice un mayor bienestar en la
actualidad (B = 0,381, p<0,01) (Idas & Backholm, 2023).

El apoyo percibido por parte de supervisores y colegas también muestra
efectos diferenciados. El del supervisor se correlaciona negativamente con el
estrés general (r = -0,29, p <0,01) y predice menores niveles de estrés (3 = -
0,224, p =0,017) (Hoak, 2021). El apoyo de pares también guarda una relaciéon
inversa con el estrés (r = -0,16, p <0,01) y se vincula positivamente con el
compromiso laboral (r = 0,38, p <0,01) (Hoak, 2021).

En el plano institucional, la percepcion de apoyo organizacional se aso-
cia con niveles inferiores de estrés y con una mayor implicacién laboral (Hoak,
2021). Esta cultura organizacional, centrada en el cuidado, podria tener con-
secuencias positivas duraderas para el bienestar de los periodistas (Idas &
Backholm, 2023).

La estabilidad laboral también emerge como un elemento protector cla-
ve (Hoak, 2021). En escenarios de precariedad, el apoyo econémico externo
opera como un recurso sustitutivo que permite cubrir necesidades basicas,
como tomarse dias por enfermedad (Springer & Rick, 2025).

No obstante, la relacion entre autonomia y bienestar resulta ambigua en
el contexto del periodismo freelance. En este colectivo, la autonomia en la pro-
gramacion del trabajo se ha asociado negativamente con el equilibrio vida-
trabajo (r = -0,14, p <0,001), al igual que la seguridad de ingresos laborales (r
=-0,11, p <0,001) (Flatgy, 2025). Estos datos indican que, pese a ser construc-
tos tedricamente protectores, la necesidad constante de autorregular estos
factores en entornos precarios puede terminar por deteriorar el equilibrio
vida-trabajo (Springer & Rick, 2025).

Los resultados quedan reflejados en la siguiente tabla (Tabla 2):

Tabla 2. Principales factores protectores del estrés cronico en periodistas

m Factor protector Evidencia Estudios

Correlacion negativa significativa con

Locus de control estrés (r = —-0,68, p <0,01). Los Malik &
interno profesionales que creen tener control Malik,
sobre su entorno disponen de mayo- 2023

res reservas para el afrontamiento.

Micro —, - -
Asociacién negativa con la experien-
Evaluacién cognitiva cia de estrés (r i—O,77, p <0,01). MaI|II_<k&
de desafio Modera la relacién e,ntre locus de Malik,
control externo y estrés. La combina- 2023

cién de locus de control interno ele-
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vado con fuerte orientacion a la eva-
luacion de desafio resulta en los
niveles mas bajos de estrés.
Introspeccion, humor, autoacepta- Wahl-

E . cion, reencuadre positivo de las con- | Jorgensen,
strategias de afron- s - ercicio fisi 2024
tamiento funcional diciones laborales y ejercicio fisico o 024;

mental fortalecen la resiliencia profe- | Springer &
sional. Rick, 2025
Mayor apoyo social laboral durante
una crisis (en 2011) correlaciona
. negativamente con niveles de estrés Idas &
(Aepngt(z)slgﬁgiltEdbig;?)l diez afios después (r = —0,196, Backholm,
p<0,05) y predice mayor bienestar 2023
en la actualidad (B = 0,381, p<
0,001).
Correlacion negativa con estrés gene-
Apoyo del supervisor ral (r = —0,29, p<0,01). ,Predice Hoak,
menores niveles de estrés (B = 2021
Meso —0,224, p = 0,017).
Relacion inversa con estrés (r =
Apoyo de pares -0,16, p<0,01). Vinculado positiva- Hoak,
mente con compromiso laboral (r 2021
=0,38, p<0,01).
Se asocia con niveles inferiores de Hoak,
Percepcién de apoyo estrés y mayor implicacion laboral. 2(2)21;
A Esta cultura organizacional centrada Idas &
organizacional . ;
en el cuidado podria tener conse- Backholm,
cuencias positivas duraderas. 2023
Elemento protector clave. En escena-
rios de precariedad, el apoyo econo- Hoak,
Macro Estabilidad laboral mi'co gxterno operq como .recur5°. 2.021;
sustitutivo que permite cubrir necesi- | Springer &
dades basicas (p. €j., tomarse dias Rick, 2025
por enfermedad).
Relacién ambigua: la autonomia en la
programacion del trabajo se asocia
negativamente con el equilibrio vida-
trabajo (r = —0,14, p< 0,001). La Flatgy,
. Autonomia (en seguridad de ingresos laborales tam- 2025;
Ambiguo I L 8 .
contexto freelance) bién muestra asociacion negativa (r Springer &
= —-0,11, p<0,001). Pese a ser cons- | Rick, 2025

tructos tedricamente protectores, en
entornos precarios pueden deteriorar
el equilibrio vida-trabajo.

Fuente: Elaboracidn propia. Los datos se reproducen tal como figuran en los estudios
originales. El nivel «xAmbiguo» recoge factores cuyo efecto protector teérico se invierte en
determinados contextos empiricos. r = coeficiente de correlacién de Pearson; B =
coeficiente de regresion estandarizado.
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4. Discusion y conclusiones

4.1. Sintesis de los hallazgos

Los 20 estudios analizados examinan la situacion de 7.394 periodistas de 16
paises de Europa, Asia, Oceania y América, lo que ilustra la relevancia global
del estrés crénico en el periodismo. Predominan los disefios cuantitativos
(n=12) frente a cualitativos (n=6) o mixtos (n=2). En todos los contextos na-
cionales, la prevalencia del estrés cronico es sistematicamente alta: encuestas
representativas en Espafia y Lituania muestran que entre el 43% y el 59% de
los profesionales informan de estrés frecuente o intenso, mientras que estu-
dios realizados en Italia y Brasil sugieren niveles ain mas graves. En general,
el estrés cronico se perfila como una condicion estructural profundamente
arraigada en la dindmica laboral del periodismo contemporaneo.

Analizados a través de los marcos JD-R y COR, los factores de riesgo se
agrupan en torno a cuatro ambitos. A nivel individual, ser mujer, la inexpe-
riencia profesional y las valoraciones cognitivas de la amenaza aumentan la
vulnerabilidad. Desde una perspectiva ocupacional, los plazos ajustados, las
cargas de trabajo excesivas, la multitarea debida a la convergencia digital, los
dilemas morales y la conectividad continua son fuertes predictores de estrés
crénico. Los factores organizativos —escaso apoyo de los supervisores, lide-
razgo ambiguo, autonomia limitada y restricciones de recursos— exacerban
estas exigencias. Por ultimo, las presiones estructurales crean condiciones
persistentes de agotamiento de los recursos.

Los factores de protecciéon también operan a nivel personal, interperso-
nal y organizativo. El locus de control interno, la valoracién orientada a los
retos, las estrategias de regulacidn de las emociones y el replanteamiento po-
sitivo refuerzan la resiliencia individual. El apoyo social es uno de los amorti-
guadores mas poderosos, con efectos protectores a largo plazo. El apoyo orga-
nizativo percibido y la seguridad laboral también mitigan el estrés. Sin
embargo, el papel protector de la autonomia depende del contexto: aunque
generalmente es beneficiosa, en entornos precarios se puede convertir en una
carga adicional debido a la incertidumbre de los ingresos.

4.2. Discusion critica

Pese a la solidez del corpus para identificar patrones transnacionales, las limi-
taciones metodolégicas de los estudios primarios son recurrentes. El predo-
minio de disefios transversales ha permitido establecer una base descriptiva
sélida, pero limita la inferencia causal y la posibilidad de reconstruir trayecto-
rias evolutivas del estrés créonico. La coexistencia de instrumentos de medi-
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cion heterogéneos refleja enfoques consolidados en distintas tradiciones, aun-
que dificulta la comparabilidad entre contextos. A ello se suma que varios es-
tudios recurren a medidas ad hoc o de un solo elemento, lo que limita la preci-
sion diagnoéstica. La falta de indicadores fisiolégicos representa una notable
laguna, especialmente dado el creciente interés por las correlaciones psicofi-
sioldgicas del estrés laboral. El uso extendido de datos auto informados —
habitual en la investigacion en salud ocupacional— aporta informacién valiosa
sobre las percepciones, pero deja menos exploradas las dimensiones fisiol6gi-
cas del fendmeno. A estas limitaciones generales se suman deficiencias especi-
ficas de los estudios cuantitativos: muestreo por conveniencia, informacion
insuficiente sobre el sesgo de no respuesta y representatividad limitada, que
reducen la validez externa. Por el contrario, la investigacién cualitativa de-
muestra un alto rigor interno, coherencia y profundidad analitica. Finalmente,
la menor representacion de profesionales del Sur Global y de ambitos de alto
riesgo remite a la necesidad de ampliar el alcance geografico y tematico para
obtener una visién mas completa.

Sin dejar de serlo, estas limitaciones ofrecen también orientaciones ra-
zonables para futuras investigaciones. Adoptar disefios longitudinales o méto-
dos mixtos permitiria ir mas alla de los retratos transversales y analizar como
evoluciona el estrés cronico a lo largo del tiempo. Incorporar indicadores fisio-
l6gicos —como biomarcadores del eje hipotalamo-hipéfiso-adrenal, medidas
de variabilidad de la frecuencia cardiaca o marcadores inflamatorios, por
ejemplo— podria complementar los abordajes actuales y contribuir a disefiar
evaluaciones psicométricas mas integrales. Asimismo, avanzar hacia una ma-
yor armonizacion de los instrumentos de medicidn facilitaria la comparabili-
dad internacional. Las transformaciones recientes del periodismo abren espa-
cios relevantes para nuevos estudios. También seria pertinente evaluar de
manera rigurosa las intervenciones existentes.

En cuanto a las implicaciones practicas para los periodistas, los resultados
ponen de relieve la importancia de los factores protectores intencionados: valora-
cidn cognitiva positiva, regulacion emocional, redes de apoyo entre compafieros y
limites digitales estructurados. Para los medios, se subraya la necesidad de inver-
tir en el disefio de modelos de gestiéon que aumenten la autonomia y el apoyo, la
formacion en liderazgo empatico que procure cargas de trabajo justas y sistemas
de apoyo psicosocial permanentes. Desde una perspectiva sectorial, resultan
esenciales las politicas coordinadas que, reconociendo el coste del estrés cronico
para la salud publica de la profesion, pero también para la calidad democratica,
aborden la precariedad, el acoso en linea, y la formacidn en materia de seguridad.
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A su vez, las universidades y las asociaciones profesionales deberiamos integrar la
alfabetizacion sobre el trauma, el autocuidado y la gestién del trabajo emocional
tanto en los planes de estudio como en la formacion continua.
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