
T odos hemos sentido estrés, ya sea antes de un exa-
men, en una entrevista o al enfrentar un cambio 
inesperado. Estas son respuestas naturales a las de-

mandas ambientales que activan respuestas cognitivas y 
físicas, desafiando el equilibrio del organismo [1]. Puede ma-
nifestarse de forma aguda o crónica, dependiendo de la dura-
ción y la intensidad, y generar efectos distintos en el cuerpo. 
Por ejemplo, una alarma nos puede ayudar a reaccionar de 
forma rápida en un momento preciso, mientras que un es-
trés constante, como jornadas largas de trabajo, puede des-
gastarnos. 

Para restablecer el equilibrio, el organismo activa una res-
puesta neurobiológica coordinada al estrés. Se ha visto que el 
cuerpo activa diferentes sistemas para reaccionar al estrés, 
como los que regulan las hormonas, el ritmo cardiaco, el ape-
tito, la energía, entre otras funciones. Estos sistemas pueden 
cambiar dependiendo de cómo enfrentemos la situación.

Tradicionalmente se ha relacionado al estrés con múl-
tiples condiciones físicas y psicológicas. Sin embargo, in-
vestigaciones recientes mencionan que pasar por niveles 
moderados y controlados de estrés pueden tener efectos po-
sitivos en distintas áreas, fortaleciendo la adaptación y mejo-
rando incluso nuestra capacidad de aprendizaje y memoria 
[2]. Este fenómeno se puede explicar a través de la hipótesis 
de la hormesis.

Hipótesis de la hormesis  
en el estrés 
La hormesis propone que exponerse a niveles bajos o mode-
rados de estímulos potencialmente dañinos, como el estrés, 
puede generar respuestas adaptativas que refuercen la capa-
cidad del organismo para hacer frente a futuras exigencias. 
Este proceso de adaptación no solo implica la recuperación 

del balance del organismo, a lo que llamamos 
homeostasis, sino que también refuerza la esta-
bilidad del sistema a largo plazo a través de me-
canismos alostáticos [1].

Un ejemplo de este fenómeno son las vacu-
nas, que exponen al organismo a una dosis con-
trolada de un agente previamente nocivo para 
generar una respuesta inmunológica protectora. 
Por otro lado, se ha sugerido que la exposición a 
niveles bajos o moderados de estrés incrementa 
la actividad y promueve un mejor desempeño en 
regiones cerebrales asociadas con la memoria 
de trabajo (MT) [2].

Otro estudio sobre los efectos del estrés agu-
do y crónico en perros encontró una respuesta 
fisiológica de relevancia tras inducirles estrés 
agudo mediante una prueba que evalúa la con-
ducta motora y la respuesta al estrés (prueba 
de campo abierto). Se observó un aumento en 
la frecuencia cardiaca y respiratoria, así como 
un incremento importante en los niveles de 
cortisol, lo que sugiere una respuesta adaptativa 
para preparar al organismo a responder.

Finalmente, en un estudio enfocado en la re-
lación entre el proceso de la hormesis, mejora 
del funcionamiento de procesos psicológicos y 
la promoción de la resiliencia, se identificó un 
mejor en el desempeño cognitivo tras exponerse 
a niveles bajos o moderados de estrés [2]. Esto 
último muestra evidencia sobre cómo el orga-
nismo no solo regresa a su estado de estabilidad, 
sino que se recupera y adapta para poder res-
ponder mejor a futuras exigencias.
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Alostasis como modelo explicativo
Entendiendo cómo el organismo no siempre busca regre-
sar al mismo punto (homeostasis), sino adaptarse a nuevas 
condiciones, la perspectiva de la alostasis logra explicar esta 
capacidad de ajustarnos cuando el entorno, o su exigencia, 
cambia. Ocurre cuando nos adaptamos a cambios constan-
tes o prolongados, logrando un nuevo estado de estabilidad. 
Por ejemplo, cuando se empieza un nuevo trabajo o se entra 
a la universidad, al principio puede parecer abrumador, pero 
con el tiempo nos adecuamos. 

Cuando los mecanismos básicos de estabilidad del orga-
nismo ya no son suficientes, este empieza a usar cada vez 
más recursos para adaptarse al cambio, pudiendo sobrecar-
garse. Si no se logra restaurar o adaptar rápidamente puede 
verse amenazada su salud, pero si establece un nuevo equili-
brio promovido por el proceso alostático logrará evitar daños 
mayores [1]. En este proceso se hacen presente de nuevo los 
sistemas inmune, neurocognitivo y endocrino que regulan 
los procesos psicológicos, las hormonas, la actividad cere-
bral, las defensas del cuerpo, etcétera.

En este sentido, la alostasis no solo ayuda a responder 
ante los estresores del momento, sino que también favorece 
la resiliencia, promoviendo cambios que mejoran la adap-
tación a largo plazo para futuras situaciones. Gracias a esta 
capacidad de ajuste, podemos aprender de los desafíos y es 
por ello por lo que el estrés en cantidades moderadas y bien 
manejado no siempre es dañino, al contrario, puede fortale-
cer la respuesta biológica, cognitiva y emocional ante futuras 
dificultades, tal como plantea la hipótesis de la hormesis [3].

Relación entre hormesis, alostasis y 
estrés psicológico
A partir de lo anterior, la hormesis actúa como un proceso 
de preparación, donde niveles moderados de estrés facilitan 
respuestas adaptativas en el organismo a través de mecanis-
mos alostáticos que fortalecen nuestra capacidad para ajus-
tarnos a las demandas del entorno.

La exposición controlada y gradual a estresores, como en 
el caso de la terapia de exposición o el entrenamiento en re-
siliencia, ilustra el principio de la hormesis. Al enfrentarse 
paulatinamente a breves situaciones de estrés, en niveles 
controlables, las personas pueden mejorar su capacidad para 
regular las respuestas emocionales, cognitivas y fisiológicas, 
reduciendo así la predisposición a psicopatologías como 
pueden ser los trastornos de ansiedad y depresivos [4]. Por 
ejemplo, una persona con miedo a hablar en público puede 

practicar frente a pequeños grupos antes de en-
frentarse a una gran audiencia, y esto permitiría 
que regulara mejor su conducta y sus emocio-
nes en el momento en que tenga que exponerse 
a esta situación estresante.

Este principio también se aplica, por ejem-
plo, en el deporte o en el trabajo policial, donde 
se ha estudiado cómo los entrenadores diseñan 
rutinas que incluyen situaciones de presión 
controladas para mejorar el rendimiento ante 
situaciones más demandantes, mientras que en 
entrenamientos policiales se crean escenarios 
simulados de alta presión para preparar a sus 
equipos para situaciones reales [5].

Estos beneficios dependen de múltiples as-
pectos como la personalidad, el aprendizaje, 
la genética y el contexto en el que se vive. Por 
ejemplo, las personas que toleran mejor la in-
certidumbre pueden beneficiarse más de ex-
periencias estresantes controladas. Además, 
espacios de apoyo y convivencia, así como 
experiencias previas de superación de retos, 
contribuyen a la capacidad de adaptación, per-
mitiendo que el estrés se convierta en un motor 
de crecimiento en lugar de una fuente de des-
gaste [1].

Su aplicación en programas de bienestar 
ocupacional y entrenamientos en afrontamien-
to ha demostrado ser efectiva para reducir la 
vulnerabilidad al estrés crónico, ofreciendo una 
forma innovadora de cuidar la salud psicológica 
basada en aprender a manejar retos moderados 
de forma progresiva.
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Conclusiones
El estrés no es siempre el villano de la historia. 
La hormesis en el contexto del estrés psicoso-
cial ha demostrado ser un método prometedor 
para fortalecer la resiliencia y mejorar la regula-
ción emocional a través de mecanismos alostá-
ticos. Estrategias como la terapia de exposición 
y el entrenamiento en resiliencia han mostrado 
efectos positivos en la adaptación al estrés, aun-
que aún existen desafíos, como las diferencias 
individuales y la falta de estudios a largo plazo 
que ayuden a identificar los niveles óptimos de 
exposición.

Para establecer su aplicación clínica, es 
fundamental continuar con investigaciones 
experimentales que aclaren los mecanismos 
psicobiológicos involucrados y evaluar su efec-
tividad en poblaciones diversas. Un mayor co-
nocimiento sobre la interacción entre factores 
genéticos, ambientales y de personalidad per-
mitirá desarrollar enfoques personalizados, op-
timizando así el impacto positivo del estrés en el 
bienestar humano.
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