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RESUMEN

El proposito de este trabajo fue identificar las principales fuentes generadoras
de estrés en ambientes laborales que reporta la literatura y analizar las evidencias
que respaldan una disminucion de los mismos mediante la practica de actividades
recreativas. En el dmbito laboral, el estrés surge de una inadecuada relacion entre
la carga de trabajo, las responsabilidades a asumir, la capacidad de la persona y el
tiempo disponible para realizar las tareas. Si el estrés no es manejado de manera
adecuada repercutird negativamente en la salud fisica y mental de la persona,
consecuentemente también en los intereses de la organizacion. La recreacion surge
como una alternativa eficaz para el manejo del estrés laboral y mejorar la calidad
de vida de las personas participantes. Los mecanismos por los cuales la recreacion
mejora el manejo del estrés laboral se podrian originar en el bienestar general que
producen las actividades recreativas y en los valores que se refuerzan con la
practica deportiva.
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1. INTRODUCCION.

De acverdo a la vision planteada por Sanchez, Jurado y Simoes (2013) la
salud es un proceso que involucra la interaccion de los factores socioculturales,
ambientales, econémicos, politicos e individuales. La salud es un proceso, no es
algo estdatico, es un concepto dindmico que se asocia directamente a la
cotidianidad. Segun estos autores, la calidad de vida, la salud, la prevencion, la
rehabilitacion, los problemas de salud y hasta la muerte obedecen a una compleja
interaccion entre el dmbito social y ecolégico en el cual las personas se
desenvuelven. La salud asi entendida es tanto una responsabilidad individual, como
un problema social y ambiental. Tuesca (2005) concuerda con ellos al describir la
calidad de vida como un concepto relacionado con el bienestar social que
depende de la satisfaccion de las necesidades humanas y de los derechos positivos
tales como las libertades, el modo de vida, el trabajo, los servicios sociales y las
condiciones ecoldgicas.

Partiendo de este entorno, el estudio de los elementos capaces de influir en la
calidad de vida de las personas cobra una gran relevancia en busca de facilitar el
equilibrio y balance de las funciones del individuo en procura de su bienestar. Por
otro lado, tomando en cuenta que las personas dedican una gran parte de su
tiempo a las tareas desarrolladas en el ambito laboral, el cual, segin sus
caracteristicas, puede generar significativos niveles de estrés, los cuales podrian
perjudicar la calidad de vida, el analizar las caracteristicas de esta situacion y
determinar medidas para enfrentarla se torna critico.

Actualmente, existe abundante evidencia que sostiene que las actividades
recreativas generan beneficios en las dimensiones fisiologica, psicolégica, social,
cultural, econémica, ambiental y fisica (La Monte & Chow, 2010) razén por la cual la
recreacion se plantea como un factor positivo para el manejo del estrés laboral.

Asumiendo que un estado de optima salud requiere el equilibrio entre las
dimensiones social, espiritual, mental y ambiental, que el estilo de vida permite
prevenir la aparicion de enfermedades y que en el caso de que estas ya estén
presentes limita su progreso y reduce sus consecuencias, el andlisis de los
beneficios de la recreaciéon en el manejo del estrés laboral representa un elemento
primordial para fundamentar su practica como estrategia para colaborar en el
desempeno laboral y en un 6ptimo estado de salud. Los objetivos de esta revisiéon
son:

* Identificar las principales fuentes generadoras de estrés en ambientes
laborales que reporta la literatura.

* Andalizar las evidencias que sostienen una mejora en los niveles de estrés en
el ambiente laboral mediante la practica de la recreacion.
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2. DESARROLLO
2.1. ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL

Las organizaciones, aunque no tengan estipulada claramente su mision,
presentan una serie de caracteristicas comunes, indistintamente de su naturaleza.
Una de las mads sobresalientes consiste en la evaluacion de la efectividad
organizacional mediante la habilidad de conseguir objetivos (Lindsay, 2010).

Para alcanzar la eficiencia administrativa que conlleve al logro de los
objetivos de la institucion, las organizaciones requieren disefar una estructura
organizativa caracterizada por el equilibrio; de lo contrario, la eficiencia se reducira
y se comprometerdn los resultados esperados (Barahona, Pérez, & Cruz 2009).

En el adecuado funcionamiento de esta estructura, los trabajadores
representan un factor crucial en el éxito organizacional. Rubio (2007) afirma que una
de las mayores premisas en una organizacion o institucion es el contar con
empleados eficientes que logren realizar exitosamente sus funciones en beneficio
del cumplimiento del objeto de la misma.

Segun Rubio y Bonilla (2009) para su adecuado funcionamiento, las
instituciones deben analizar y enfocarse en incrementar el nivel de entusiasmo y
satisfaccion personal en la organizacion, facilitar soluciones a los problemas
frecuentes, desarrollar las potencialidades de los individuos en las dreas técnica,
administrativa e interpersonal, analizar la adaptacion del funcionamiento de la
organizacion en relacién con las caracteristicas (demandas, restricciones,
oportunidades, cambios, desafios, etc.) del medio externo y principalmente
desarrollar la organizacion a través del progreso de los individuos.

2.2. EL ESTRES: UNA PROBLEMATICA

Sin embargo, existen diferentes factores capaces de interferir en el proceso
laboral de los individuos, y el estrés es uno de estos principales elementos. El estrés
es una reaccion fisioléogica del organismo que se da cuando existe una tension que
no se canaliza adecuadamente y permanece en el tiempo. Especificamente en el
ambito laboral una persona sufre estrés cuando tiene muchas tareas que cumplir en
un espacio de tiempo limitado; al percibir que no se tiene la capacidad para
realizar satisfactoriamente las tareas encomendadas, emergera el estrés (Rubio,
2007).

Segun Chin-Tsai (2013) el estrés laboral es un proceso dindmico de
constantes cambios, que se presenta cuando los individuos perciben que no
pueden manejar efectivamente sus responsabilidades y mantener en balance su
trabajo y vida personal.

El estrés laboral es una realidad que requiere ser atendida ya que sus efectos
son alarmantes. Ademads de afectar el rendimiento del empleado, el sufrimiento y
agotamiento que genera se trasladan al dmbito personal, afectando la convivencia
familiar y social. Cuando permanece por un largo periodo es capaz de afectar la
salud fisica y mental y generar graves enfermedades (Rubio, 2007).
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El estrés es realmente un aspecto muy serio que debe ser valorado en las
dimensiones correspondientes. De acuerdo a Clays, De Bacquer, Crasset, Kittel, de
Smet, Kornitzer, & De Backer (2011) existe una estrecha relacion del estrés con el
riesgo de presentar enfermedades cardiovasculares y padecimientos asociados
tales como presion alta, problemas coronarios, elevados niveles de colesterol y
diabetes. Rubio (2007) agrega que en las profesiones que se caracterizan por
mayores niveles de estrés existen tasas mas altas de tabaquismo, alcoholismo y
ofras adicciones; asimismo, las personas con altos niveles de estrés tendran una
mayor probabilidad de desarrollar dolores de cabeza, problemas digestivos,
disfunciones sexuales, trastornos de la piel y contracturas musculares.

Ademas del perjuicio directo para el empleado, paralelamente la institucion
también verd afectados sus intereses. Algunas de las condiciones asociadas al
estrés que pueden afectar a una organizacién y a sus equipos humanos incluyen el
ausentismo, la caida de la productividad, el incremento en los gastos médicos
directos y la necesidad de sustitucion de empleados (Marin, 2011).

El estrés ocupacional, de acuerdo a Prakash, Khapre, Laha & Saran (2011)
surge de una inadecuada relacion entre la persona y el ambiente, especificamente
cuando se presenta un desbalance entre los recursos con que cuenta la persona y
las exigencias que debe asumir. Asimismo, estos autores indican que la percepcion
de las demandas del ambiente y la capacidad para enfrentarla estan directamente
influenciadas por el tipo de soporte social que se reciba.

2.3 FUENTES DE ESTRES EN EL TRABAJO

La relacion entre el trabajo y el estrés es un fendmeno que ha despertado la
atencion de la comunidad de investigadores desde hace mas de dos décadas.
Danylchuk (1993) analizé la presencia de estrés en docentes universitarios de
Educacion Fisica y Kinesiologia de 17 universidades canadienses, mediante la
administracion de un cuestionario a 327 docentes, y concluye que elementos como
la politica administrativa, el desarrollo de los recursos humanos, los premios, la
estructura organizacional, el flujo de trabajo y las discriminacién sexual son los
factores que mayor estrés generan en esta poblaciéon. Asimismo, se reporté una
mayor presencia de estrés en las mujeres en relacion a los hombres.

Por otfra parte, Rydstedt, Johnsson & Evans (1998) se enfocaron en estudiar las
fuentes de estrés en hombres y mujeres que trabajaban como choferes de bus,
llegando a la conclusion de que la carga de trabajo es el principal factor generador
de estrés. Los cambios en las cargas de trabajo presentan una fuerte asociaciéon
con el esfuerzo que se debe realizar para cumplir con las tareas laborales, asi como
con la fatiga y la restriccion para el tiempo de ocio y la vida familiar. Altas cargas
de trabajo también se relacionardn con la presencia de problemas
gastrointestinales, cardiovasculares y emocionales. Las evidencias del estudio no
lograron respaldar diferencias entre hombres y mujeres.

En respaldo a la posicion que sostiene una mayor respuesta al estrés en las
mujeres, Jonsson, Johansson, Rosengren, Lappas & Wilhelmsen (2003) analizaron el
estrés psicoloégico de 1915 mujeres que contaban con una edad entre los 37 y 65
anos, identificando la presencia de diferencias en los niveles de esirés segin la
condicién laboral. Mientras que solamente un 7.8% de las amas de casa presentaba
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altos niveles de estrés, un 14.2% de las mujeres que trabajaban a tiempo completo y
un 25.7% de las que tenian un empleo propio lo evidenciaban. Este patrén podrian
originarse en las obligaciones adicionales que deben desempenar las mujeres: las
que cuentan con un empleo a tiempo completo probablemente deben atender
también los requerimientos propios de sus hogares y las que laboran en un negocio
propio, ademds de estos factores, también deben manejar la incertidumbre del
ingreso econémico de su ocupacion.

Reforzando esta posicion, Fan, Feng & Wu (2009) aplicaron un cuestionario
sobre conflictos entre trabajo, familia y estrés, a 121 mujeres de nacionalidad china;
ademads realizaron entrevistas a 15 de estas mujeres. Lograron evidenciar que las
mujeres profesionales perciben un conflicto entre su rol laboral y el rol que la
sociedad les asigna; la satisfaccion por las actividades domésticas, la actividad
familiar, el estrés conyugal, la devocién al trabajo y la carga de trabajo son las
fuentes de estrés de las mujeres profesionales que originan el conflicto trabajo-
familia.

Profundizando en el estudio del estrés en las mujeres trabajadoras, Holmgren,
Dahlin-lvanoff, Bjorkelund & Hensing (2009) se propusieron analizar la asociacion
entre el estrés laboral y la presencia de sintomas de enfermedad, la percepcion de
salud y las incapacidades por enfermedad, de 424 mujeres de nacionalidad sueca
que trabajaban en distintos dmbitos. Entre los principales hallazgos, no se evidencio
diferencia en el nivel de estrés presentado segin la edad de las participantes, pero
el trabajo si interferia en un mayor nivel con la disposicion de tiempo libre en las
participantes con mayor nivel educativo, mayor clase ocupacional y empleos
privados. Ademds, se concluyé que los elementos que en el campo laboral
generaban un mayor nivel de estrés a las participantes del estudio eran el
incremento en la carga de trabajo (38%), los conflictos laborales (23%) y los
conflictos no resueltos por parte de las personas supervisoras (17%). Los andlisis de
razones de ventaja permitieron asociar el estrés relacionado al trabajo con los
sinfomas de enfermedad y las incapacidades por enfermedad (OR of 3.85 (ClI =
1.59-9.30) and 2.54 (Cl = 1.17-5.48)) respectivamente.

La relacion entre la presencia de esirés y la salud emocional también fue
comprobada por Yu-Hwa, Pey-lan, Chin-Hui, Chin-Ann & Ing-Chung (2010), quienes
lograron aplicar una serie de cuestionarios a 204 hombres y 93 mujeres que
trabajaban en oficinas aduaneras de Taiwan, comprobando que las demandas
laborales se correlacionan positivamente con el cansancio emocional, que el
control en el trabajo se asocia negativamente con el cansancio emocional y que
este mismo también se asocia inversamente con la salud mental.

Clays et al (2011) administraron un cuestionario a 653 hombres trabajadores
sanos con el objetivo de determinar la relacion entre los factores estresantes y la
variabilidad en la frecuencia cardiaca. De acuerdo a la bisqueda de literatura que
efectuaron, identificaron que los elementos que mas frecuentemente causaban
estrés eran la insatisfaccion con el trabajo, las responsabilidades, el ritmo de
trabajo, las relaciones interpersonales y las quejas sobre las condiciones fisicas para
trabajar. Segin el andlisis del cuestionario aplicado y la administracion de un
monitoreo con un electrocardiograma durante un dia de trabajo, se logré concluir
que el estrés en el trabajo estaba relacionado con una reduccién en la actividad
parasimpdtica, independientemente de la edad, la ocupacion, el idioma, el
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fumado, el indice de masa corporal, la presion sistdlica y el tiempo libre en que
realizaban actividad fisica.

La labor de un soldado puede ser uno de los trabajos mds exigentes y por
ende con mayor carga de estrés; no obstante, varias de sus fuentes de estrés no
difieren de los trabajos convencionales. Segiun Dolan & Ender (2008) sin tomar en
cuenta el riesgo de lesion y muerte, muchos de los estresores en el ambiente militar
tales como el ritmo de trabajo, el control, la supervision, las condiciones laborales,
las largas jornadas de trabajo y el trabajo por turnos son comparables a los entornos
de muchas otras ocupaciones.

De acuerdo a la vision de Rubio (2007) el estrés se puede originar en tres
dimensiones: laborales, sociales y relacionales. Las causas laborales tienen una
relacion directa con las condiciones de trabajo, donde intervendrdn variables tales
como la carga de ftrabajo, la infrautilizacion de habilidades, la falta de
participacion, la repeticion de tareas, el control excesivo, la inseguridad en el
puesto y los cambios en la organizacion. Las causas sociales apuntan a la sociedad
en su conjunto, el prestigio que se asocia al desempeno de las labores y las
responsabilidades que se asocian. Prejuicios en torno al sexo, edad y raza pueden
incrementar los niveles de estrés segin este dambito. Las causas relacionales
aparecen por los conflictos en las relaciones con otras personas y los diferentes
roles que los individuos deben desempenar en la organizacion.

2.4 DEFINCION Y CARACTERISTICAS DE LA RECREACION

El combate del estrés, en procura de mantener la eficiencia laboral y la
calidad de vida de los empleados, representa una labor inherente a las funciones
de las personas responsables de dirigir las instituciones y empresas. En este entorno,
la recreacion ha surgido como una estrategia para enfrentar este fendmeno.
Salazar (2007) define la recreacion como un conjunto de actividades agradables
que producen gozo, realizadas durante el tiempo libre y que promueven el
desarrollo integral de la persona. Segun la autora, las principales caracteristicas de
la recreacion incluyen: es un conjunto de actividades y experiencias, las
actividades son agradables y producen gozo, las actividades son realizadas en el
tiempo libre, las actividades son de educaciéon no formal, las actividades
contribuyen con el desarrollo integral de las personas, la seleccion de las
actividades es voluntaria, al igual que la participacion en las actividades es
voluntaria.

Herndndez y Rodriguez (2011) sostienen que mediante la prdctica de la
actividad fisica y la recreacién de manera regular y sistematica se contribuye en la
prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud, lo que repercute en el
desenvolvimiento del practicante en todos los dmbitos de la vida cotidiana.

Segun La Monte & Chow (2010), el ocio, como un estilo de vida que involucra
la actividad fisica, tiene una relaciéon directa en la mejora de los indices de
mortalidad y colabora en la reduccion del riesgo de presentar problemas
cardiovasculares, diabetes tipo I, hipertension, obesidad, cancer y deterioros en la
capacidad funcional. Puesto que, segin los mismos autores, las actividades
recreativas tienen un impacto positivo en las dimensiones psicolégica, fisiolégica,
social, cultural, econémica y ambiental, la inserciéon de dichas practicas en el
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ambito laboral se presenta como una adecuada estrategia para contrarrestar los
efectos del estrés generado por las demandas laborales.

Especificamente, la misma Salazar (2007) sostiene que la recreacion laboral
es una de las principales dreas de trabajo para los recreacionistas, ya que permite
mejorar la moral y las relaciones interpersonales de quienes laboran para una
empresa o institucion.

La recreacion dispone de una gran variedad de actividades que pueden ser
aprovechadas para beneficiar a las personas que se involucran en ella. Salazar
(2007) categoriza las actividades recreativas en ocho dmbitos que se citan a
continuacion: 1- Deportes, juegos y actividades fisicas, 2- Actividades artisticas, 3-
Recreacidn social, 4- Actividades al aire libre y relacionadas con la naturaleza, 5-
Actividades cognoscitivas, é- Actividades de enriquecimiento y actualizacién
personal, 7- Pasatiempos y 8- Turismo.

2.5 MEJORAS DEL ESTRES LABORAL MEDIANTE LA RECREACION

De acuerdo con Rubio (2007) el esirés es inherente a la mayoria de las
profesiones. Dado que la filosofia de vida que impera es producir mds para poseer
mas, si se desea formar parte de la sociedad hay que adaptarse. Ante esta
situacion, la recreacion se plantea como una efectiva estrategia de afrontamiento.

Segun Trenberth (2005) el ocio y la salud se asocian directamente ya que el
ocio es capaz de reducir el estrés que deben enfrentar las personas. Este fendmeno
se presenta debido a que el buen uso del tiempo libre es capaz tanto de prevenir
problemas de salud y comportamientos riesgosos antes de que ocurran, como de
funcionar de estrategia de afrontamiento cuando ya se han presentado, y de
colaborar en un mejor manejo de las situaciones dificiles que ofrece la vida. Segin
la autora, el ocio ademads de proporcionar actividades relacionadas con la salud
facilita oportunidades de recuperacion terapéutica, y estos elementos serian los
responsables de su beneficio en el presente ambito.

Apoyando esta posicion, Van Hooff, Geurts, Beckers & Kompier (2011)
sostienen que la recuperacion del empleado es fundamental para su salud, su
bienestar y su capacidad laboral, y que las actividades realizadas dentro y fuera del
trabajo son trascendentales para estos objetivos. Mediante la aplicacion de un
cuestionario y el seguimiento de las actividades realizadas por cinco dias a 146
académicos de una universidad holandesa, se determiné que la realizaciéon de
actividades placenteras durante las horas laborales y las de tiempo libre ayudaban
a una positiva recuperacion. Un mayor placer experimentado durante el dia laboral
y durante el tiempo libre representé mayores niveles de vigor y menores de fatiga.

Jonsson et al. (2003) reportaron cémo, independientemente de la condicion
laboral, las mujeres que eran fumadoras presentaban mayores niveles de estrés,
mientras que las que eran fisicamente activas en su tiempo libre tenian mejores
niveles de manejo del estrés.

Andlizando un ambiente tan demandante como el militar, Dolan & Ender
(2008) mediante una serie de entrevistas a 141 soldados, determinaron que esta
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poblacién contrarresta los niveles de estrés mediante el soporte familiar y el de sus
lideres, y también mediante un empleo negativo del tiempo libre (tomando licor).

La participacion en actividades deportivas de indole recreativa es una
estrategia efectiva para combatir el estrés laboral que enfrentan los empleados.
Chin-Tsai (2013), mediante la aplicacion de una serie de cuestionarios a 463
trabajadores de Taiwan, logré respaldar una serie de supuestos que le permitieron
asociar la practica de deporte recreativo con los niveles de estrés (r2= -.90), la
participacion en deporte recreativo en el dmbito laboral con el deporte como
estrategia de afrontamiento en el tiempo libre (r2= .47), la prdctica de deporte en el
tiempo libre con la calidad de vida (r2= .43) y la calidad de vida con el compromiso
con el deporte (r2=-.42).

Por su parte, Marin (2011) comprobé que los empleados que participaron en
un programa de 14 semanas que contemplaba clases de danza y ejercicio fisico
lograron reducir sus niveles de estrés laboral en una proporcion superior que los
individuos que conformaron el grupo control y continuaron realizando normalmente
sus labores. Los beneficios percibidos se atribuyeron a mejoras en las habilidades de
comunicacion, hdbitos personales tendientes a asumir cambios y a una mayor
tolerancia respecto a situaciones propias del ambiente laboral.

A su vez, De Miguel, Schweiger, De las Mozas & Herndndez (2011) les dieron
seguimiento durante un ano a 92 empleados de una empresa. De ellos,
voluntariamente 53 conformaron un grupo experimental que realizaba de tres a
cuatro sesiones semanales de 40 minutos de acondicionamiento fisico y 39
conformaron un grupo control que continué realizando sus labores normalmente.
Unicamente los participantes del grupo experimental mejoraron su resistencia
cardiovascular, su fuerza y su flexibilidad; asimismo mostraron mayores niveles de
bienestar, satisfaccion en el trabajo y en la vida diaria, menores niveles de estrés
percibido y un mejor rendimiento en las evaluaciones laborales que se les
aplicaron.

El realizar ejercicio también es respaldado por Korpela & Kinnunen (2011)
quienes sustentan ademds un contexto adicional: el contacto con la naturaleza. De
1042 cuestionarios que se enviaron a cinco organizaciones de sectores diversos
(tales como los negocios, las telecomunicaciones, la tecnologia, la hoteleria y la
educacioén), se lograron recuperar 527 instrumentos respondidos adecuadamente. El
ejercicio realizado al aire libre fue la estrategia reportada como mas efectiva para
recuperarse del estrés, seguida por el pasar tiempo interactuando con la naturaleza.
Estos hallazgos ponen de manifiesto la importancia de fomentar y analizar con
mayor profundidad el contacto con la naturaleza y el rol que juega en la
recuperacion del estrés.

En otro dmbito, Hartanti & Rahaju (2003) respaldan el aporte del humor como
una buena medicina para el estrés, ya que tiene una gran habilidad de mejorar las
condiciones en las cuales se pueden encontrar las personas. Estos autores aplicaron
una serie de cuestionarios a 39 profesores universitarios, logrando identificar que el
humor podria hacer a las personas mas felices y aliviarles el estrés; sin embargo
podria incrementar la frustracién cuando se implementa inapropiadamente. Si bien
el deporte fue la estrategia de afrontamiento mas frecuentemente empleada,
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también se utilizaron otras actividades recreativas tales como hablar con los
amigos, leer, escuchar misica y dormir.

La socializacién que se logra mediante participar en actividades recreativas
es un elemento muy importante que permite fortalecer redes de apoyo que faciliten
una mejor confrontacion del estrés que se desprende del dmbito laboral. Este factor
fue comprobado por Hinojosa & Hinojosa (2011), quienes luego de que soldados
estadounidenses regresaran de efectuar servicio militar en Irak y Afganistan
desarrollaron una serie de entrevistas en las cuales los militares describieron las
fuertes experiencias que atravesaron y la importancia de las amistades para
afrontar efectivamente el terror, el horror, la tristeza, el aburrimiento y el tedio que
implica la guerra. Segun estas manifestaciones, los autores respaldan la importancia
de reforzar la amistad entre estos individuos como parte de un programa para
reinsertarlos efectivamente en la sociedad civil.

Si bien existe abundante y consistente evidencia que respalda el beneficio
que es capaz de generar la recreacion en los niveles de estrés de las personas que
desempenan un puesto laboral, para que se pueda aprovechar esta oportunidad es
fundamental que exista una adecuada educacion para el uso del tiempo libre, de
manera que el individuo busque y disfrute de las facilidades disponibles. Al
respecto, Tanigoshi, Kontos & Remley (2008) comprobaron que los oficiales de
policia que recibieron una programa de asesoramiento sobre bienestar, luego de 10
semanas, mejoraron su nivel de bienestar en una proporcion significativamente
mayor que los oficiales que no recibieron la asesoria.

De acuerdo a Wright (2004) un 38% de los trabajadores analizados encuentra
su trabajo estresante o muy estresante, lo cual tiene implicaciones para la salud y
para la vida. La amabilidad, la autoindulgencia, la distracciéon y la diversion son
fundamentales para enfrentar este entorno. Al existir sélida evidencia de que la
recreacion contribuye en estos elementos, se fundamentan los mecanismos
mediante los cuales la recreacion mejora los niveles de estrés en el dmbito laboral.

El bienestar producido al participar de las actividades recreativas seria el
responsable de controlar el estrés laboral. Rubio (2007) sostiene que el humor
permite un intercambio de informacién de forma asertiva, con lo que se mejora la
capacidad de relativizar los acontecimientos y valorar los sucesos. Cuando la
persona se divierte y rie, sus distintos 6rganos corporales registran alteraciones
positivas: el riego sanguineo mejora el funcionamiento del sistema cardiovascular y
digestivo, asi como de ofros 6rganos, como el higado. El cerebro elabora
catecolaminas que a su vez liberan endorfinas que contribuyen al alivio de los focos
de dolor y malestar. La risa producida en las actividades placenteras, ademds de
producir un decrecimiento en el tono de los musculos corporales, liberando la
tension y la energia excesiva, también beneficia mediante el aumento de linfocitos
T y secrecion de inmunoglobulina A, con lo que se protege a la persona de sufrir
enfermedades.
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3. CONCLUSIONES

Las instituciones y organizaciones, conscientes de que gran parte del éxito en
el cumplimiento de sus objetivos dependerd de la eficiente labor de sus empleados
y que el estrés laboral es capaz de afectarlos directamente, deben visualizar la
importancia de este entorno con el valor que merece.

En el admbito laboral, el estrés surge de una inadecuada relacion entre la
carga de trabajo y las responsabilidades asumidas respecto a la capacidad de la
persona y el tiempo disponible para realizar las labores. Si el estrés no es manejado
de manera adecuada repercutird negativamente en la salud fisica y mental de la
persona, consecuentemente también en los intereses de la organizacion.

En concordancia con la propuesta de Rubio (2007), el reporte de los distintos
investigadores en el darea permite clasificar el origen del estrés en el trabajo en tres
dimensiones: laboral, social y relacional. La intensidad con la cual afectan a la
poblacion trabajadora pareciera comportarse en ese mismo orden.

En el drea laboral la carga de trabajo representa indiscutiblemente el mayor
generador de estrés, seguido por las exigencias laborales y la insatisfaccion con el
trabajo. En el drea social, la doble responsabilidad de la mujer (con el empleo
regular y su hogar) seria el principal factor generador de estrés. El dmbito relacional
es reportado con menor frecuencia; no obstante, los conflictos con el rol de control
que ejercen los superiores jerarquicos también representan un elemento productor
de estrés.

Existe consistencia en la mayoria de los autores en respaldar una mayor
prevalencia de estrés en las mujeres respecto a los hombres. De hecho existe una
mayor cantidad de estudios realizados con poblaciéon femeninag; sin embargo, se
requiere una mayor cantidad de evidencia empirica que ampare esta posicion.

Es importante senalar que los estudios que se proponen caracterizar el estrés
en el ambito laboral se han efectuado en diversas zonas geogrdficas con distintas
culturas y, a pesar de este hecho, se presentan patrones de respuesta similares.

La recreacion se presenta como una eficaz alternativa para colaborar en el
manejo del estrés producido en el ambito laboral y mejorar la calidad de vida de
las personas, en vista de que impacta positivamente en la productividad de las
empresas e instituciones. El deporte y el ejercicio para acondicionar fisicamente a
las personas se presentan como las prdcticas recreativas mads eficientes para
colaborar en el manejo del estrés. No obstante, conviene senalar que también
corresponden a las actividades que mayormente se han estudiado.

Los mecanismos por los cuales la recreaciéon mejora el manejo del estrés
laboral se podrian originar en el bienestar general que generan las actividades
recreativas y en los valores que se refuerzan con la practica deportiva. Si se debe
tener en cuenta que estos supuestos requieren ser confirmados para generalizarse.

En procura de aprovechar el potencial beneficio de la recreacion en el
manejo del esirés, es fundamental un proceso educativo dirigido a las personas
trabajadoras, organizaciones e instituciones, para que se fomente la realizaciéon de
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programas recreativos, no solo en el tiempo libre fuera del horario de trabajo, si no
que se creen las oportunidades para desarrollar programas recreativos en el mismo
dambito laboral con el respectivo ajuste de horarios.

4. RECOMENDACIONES

Si bien son abundantes las evidencias que reportan beneficios con la
realizacién de deporte y ejercicio fisico en el manejo del estrés, estas actividades
representan Unicamente una de las posibilidades que facilita la recreacion a las
personas. El estudio del impacto de otro tipo de prdacticas recreativas podria permitir
identificar nuevas opciones con igual o mayor efectividad, con el beneficio
adicional de ofrecer una mayor gama de alternativas que cumplan con los
intereses de todas las personas. En esta linea se recomienda profundizar en el
contexto de la ejecucion de actividades recreativas en el medio natural; aunque
existen evidencias al respecto, el conocimiento de esta drea requiere ser ampliado.

Tomando en cuenta que el conocimiento se puede desarrollar tanto desde el
paradigma cuantitativo como desde el cualitativo, se considera que Ila
investigacion en el drea debe ser reforzada desde ambas perspectivas.
Cuantitativamente es evidente la falta de estudios experimentales puros, que
contemplen la inclusion de un grupo control, la aleatorizacion de las personas
participantes a las condiciones y la vigilancia de amenazas contra la validez interna
que logren fundamentar que los beneficios percibidos en los niveles de estrés se
deben exclusivamente a las prdcticas recreativas. Un abordaje mixto de la
temdtica, con la inclusion de técnicas de investigacion cualitativa, permitiria
comprender la experiencia de las personas que mediante la recreacion han
logrado afrontar efectivamente el estrés laboral.
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