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5. INTRODUCCION

El estrés es un sentimiento de tension fisica o emocional. Puede provenir de
cualquier situacion o pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado, furioso o
nervioso. El estrés es la reaccién de su cuerpo a un desafio o demanda. En
pequefos episodios el estrés puede ser positivo, como cuando le ayuda a evitar el
peligro o cumplir con una fecha limite. Pero cuando el estrés dura mucho tiempo,

puede dafar su salud.

El manejo del estrés puede resultar complicado y confuso porque existen
diferentes tipos de estrés: estrés agudo, estrés agudo episddico y estrés cronico.

Los cuales se iran describiendo a lo largo del trabajo.’

El campo disciplinar del estudio del estrés esta relacionado con la psicologia y la
Medicina Conductista que es el campo interdisciplinar que integra el conocimiento
médico y del comportamiento y que aplica ese conocimiento a la salud ya la
enfermedad. Psicologia de la Salud: Rama de la psicologia que contribuye a la
medicina conductista; sin embargo, el estilo de vida actual genera desequilibrios
psicolégicos relacionados con el estrés, la ansiedad o la concentracion. La
solucion a estos problemas puede llegar desde una practica deportiva regular y
controlada, ya que proporciona un equilibrio mental que influye en la percepcién

de un bienestar generalizado.?

El deporte, el ocio, la recreacion y la salud estan muy ligados ya que la practica
deportiva supone una mejora de la condicion fisica proporcional a la cantidad y
calidad del ejercicio que realizamos. Sin embargo, directamente unido al estado

fisico de cada persona esta su equilibrio mental, cuyos beneficios generados por

! Herrera (2006) “Estrés y calidad de vida laboral en el personal directivo del servicio nacional de
aprendizaje Sena Guajira Colombia y el Instituto Nacional de Cooperacion Educativa INCE
Maracaibo Zulia Venezuela”

2 Herrera (2006) “Estrés y calidad de vida laboral en el personal directivo del servicio nacional de
aprendizaje Sena Guajira Colombia y el Instituto Nacional de Cooperacién Educativa INCE
Maracaibo Zulia Venezuela”
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la actividad deportiva “no se ven, no se tocan”, como sefiala el psicdlogo del
deporte Pablo del Rio (2014)3. La mayor visibilidad de los resultados fisicos
mediante una mejoria muscular, provoca que el deporte se relacione con las
personas jovenes. Sin embargo, los resultados psicolégicos hacen del ejercicio

una actividad necesaria en cualquier edad.

La importancia del ocio, el deporte y la recreacién en la salud mental se relaciona
con la prevencién y el tratamiento de los desequilibrios psicologicos.

La practica deportiva previene patologias fisicas debido a la activacion del sistema
inmunoldgico y enfermedades degenerativas como el alzhéimer, ya que influye en
una mejor concentracién. En el tratamiento de enfermedades, el deporte permite
equilibrar las sustancias cuyo desajuste ha generado la enfermedad, actuando de

forma similar a un farmaco.*

En consecuencia, la orientacién actual del area de Educacién Fisica, no todo gira
en torno a la psicomotricidad, gimnasia o expresion corporal, sino que toma una
orientacién mas amplia, desarrollar en el individuo todas sus capacidades fisicas y
dotarle de una mayor conciencia de las potencialidades de su cuerpo, asumiendo

la responsabilidad que tiene con el mismo y sus condiciones de salud®.

La salud como forma de vida, la creacion de habitos de vida le permitira en la
conformacién de su personalidad, incorporar actividades que por su propia forma
de realizarse se convertiran en medios preventivos para una mejor calidad de vida
y sobre todo de concebirse como sujetos sanos en todos los sentidos. La salud es

mucho mas que la ausencia de enfermedad, la entendemos como un estilo de

3 DEL RIO, P. & ALVAREZ, A. (2014). La actividad como problema del desarrollo. Algunos
potenciales. Recuperado de:
http://web.me.com/culturalresearchlab/Laboratorio_de_Investigacion_Cultural/LiC.html. Abril 2017.
*Myers, D. (2012), Psicologia 7ma edicion, Editorial Médica Panamericana: Madrid Brannon, L.

& Feist, J. (2012), Psicologia de la Salud, Paraninfo Thomson Learning: Madrid.

®> Herrera (2006) “Estrés y calidad de vida laboral en el personal directivo del servicio nacional de
aprendizaje Sena Guajira Colombia y el Instituto Nacional de Cooperacion Educativa INCE
Maracaibo Zulia Venezuela”
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vida, en donde se priorice dentro de sus potencialidades, vivir de un modo
adecuado a su edad y su contexto social, todas ellas se conviertan en tematicas
permanentes, que deban ser atendidas por los maestros y educadoras en su
conjunto. Se trata de renovar la cultura actual sobre el tema de la salud, a partir
del conocimiento, conciencia y cuidado que todo ser humano debe hacer de su
cuerpo desde los primeros anos de vida. Para que identifique las bondades o
beneficios del ejercicio fisico, este debe ser periddico y dosificado; comprender
sus bondades mediante la practica misma, interiorizarlo, comprobar su utilidad y
repercusion positiva en la salud. Consideramos que las sesiones de educacion
fisica no permiten por su periodicidad esa bondad, sin embargo la sesidn se debe
convertir en el detonador que haga que por su propia légica y construccion,
permita al ser humano motivarse y encontrar en ella estos efectos a través de
actividades novedosas, incluyentes, y sobre todo agrupadas en ambientes sanos
que hagan pensar que el ejercicio, teniendo como preambulo para ello la

recreacion.®

El Programa de Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes de la Universidad de
los Llanos forma maestros de Educacion Fisica con caracteristicas humanisticas,
cientificas pedagogicas e investigativas; finalmente, en cuanto a perfil profesional
y ocupacional, se evidencia, desde el planteamiento curricular, una preocupacion
por lo cientifico y lo pedagdgico, asumiendo su labor y su profesibn como
posibilidades para mejorar la calidad de vida de la sociedad. Se propende por un
fomento de actitudes criticas e innovadoras, muy a pesar de que se sostienen
intereses de aspecto, orientados a partir de la salud, la condicién fisica y la
presentacion personal. Por otro lado, se evidencian busquedas incesantes de la
verdad a través de la investigacion, como alternativa para la ampliacion de los
saberes desde una posicion critica. Se insiste en la necesidad de que el

profesional y licenciado en educacion fisica se esmere por la configuracion de una

® SARASON, IRWIN G., SARASON, BARBARA R. Psicopatologia. Psicologia anormal: el problema
de la conducta inadaptada. Undécima edicion PEARSON EDUCACION, México, 2011
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actitud ética ante la sociedad, de modo tal que ello se refleje en la relacion con los

otros. ’

Las relaciones se establecen a través de los usos sociales, de las practicas y las
técnicas del cuerpo y de sus implicaciones en conceptos, ideas, simbolos vy
principios éticos y morales. Las formas de vivir, de comer, de desplazarse, de
trabajar, de divertirse o de atender la enfermedad llevan a usos y representaciones
del cuerpo que en las sociedades contemporaneas lo disponen como objeto de
destruccion o de liberacion. En otras manifestaciones, el cuerpo es objeto de
construccion estética, signo de distincion, medio de rendimiento o espacio de
espiritualidad. En el ser y el tener cuerpo se manifiestan las contradicciones de la

sociedad.®

De esta manera, lo que pretende la educaciéon fisica debera ser formar a
estudiantes conscientes de su corporeidad °, que pueden alcanzar mejores
condiciones de vida a través del cuidado de su salud y de una ética corporal
basada en la comprension de si mismos y de su interaccion con los otros, lo que
les permitira sostener relaciones armonicas con su entorno natural y social. Esto
exige la formacion de actitudes y modos de actuar que otorguen sentido a las
practicas, las técnicas, los saberes y los habitos de actividad fisica, al hacer
énfasis en acciones preventivas y participativas que fomenten la cooperaciéon y la
solidaridad. Por ello, son propdsitos fundamentales de la ensefianza de la
educacion fisica el respeto por los ritmos vitales, la sana alimentacion, los habitos
de higiene, el cuidado del medio ambiente y el de los espacios publicos.°

Con el presente trabajo, se pretende percibir el grado de estrés que tienen los

profesores del programa de Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte de la

7 Campo, P. (2016). Concepciones sobre cuerpo en la formacion de maestros de educacion fisica
de la Universidad de los Llanos. Ludica Pedagogica, 24,69-78.

8 Campos, F. (2016). Concepciones sobre cuerpo en la formacion de maestros de educacion fisica
de la Universidad de los Llanos. Ludica Pedagogica, 24,69-78.

9 Corporeidad: término introducido por el filésofo francés Merleau-Ponty para superar la nocién del
cuerpo como objeto

0 Campos, F. (2016). Concepciones sobre cuerpo en la formacion de maestros de educacion fisica
de la Universidad de los Llanos. Ludica Pedagdgica, 24,69-78.
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Universidad de los Llanos, y proponer un PROGRAMA DE RECREACION PARA
REDUCIR LOS NIVELES DE ESTRES EN LOS PROFESORES DEL PROGRAMA
DE LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA Y DEPORTE DE LA UNIVERSIDAD
DE LOS LLANOS. El estudio a realizar es de tipo factible y de campo con una
poblacion de 12 docentes. Como técnica se dispondra de un cuestionario. Para los
resultados se orientara bajo la estadistica descriptiva. Los resultados evidenciaran
las condiciones estrés a través de la aplicacion de una encuesta de escala de
Maslach Burnout (2009) para medir condiciones estresoras de cada uno de los
docentes del programa de educacién fisica y deporte de la universidad de los

llanos.

A partir de los resultados que tengamos de la encuesta realizada podremos
establecer la factibilidad para la implantacién del programa de recreacién laboral
para los docentes del Programa de Educacién Fisica y Deporte de la Universidad
de los Llanos. Al establecer la consulta para lograr direccionar el programa de
recreacion laboral los aspectos mas favorecidos en el criterio de los consultados,
se estableceran tendencia hacia actividades relacionadas con el area deportiva
recreativa donde se va a Definir las actividades recreativas pertinentes al grado de
estrés percibido basandonos de los resultados de las encuestas en alguna medida
para las relacionadas con las de vida al aire libre, seleccionando de un esquema
de diversas alternativas. De igual manera las preferencias relacionadas con el
area de descanso, los aspectos mas favorecidos se relacionaran con actividades
de tipo social recreativa, asi como aquellas sugeridas para el area cultural, y

algunas del area de expresion musical.

Teniendo todo muy claro cual es el nivel de estrés y el tipo de estrés que tiene
cada docente del programa de licenciatura en educacion fisica y deporte de la
universidad de los llanos y de las actividades recreativas pertinente a cada grado
de estrés percibidos a los resultados de la encueta de escala Maslach Burnout

(2009) podremos ya pasar a disefar el programa recreo deportivo.

14



6. MARCO REFERENCIAL
6.1 MARCO TEORICO

Se presentan los fundamentos tedricos que soportan las variables recreacion y
estrés, en primer lugar se hara un breve resumen de las investigaciones
realizadas en el area de la recreacidn y el estrés, los aportes de estas
investigaciones constituiran los antecedentes de esta investigacion continuando

con las fuentes primarias sobre las cuales se sustento el presente estudio.

6.1.1 Antecedentes de la Investigacién

Existe una limitada cantidad de trabajos de investigacion con el lapso
reglamentario referentes a la recreacion y al estrés sin embargo, los

investigadores lograron encontrar los siguientes aportes:

Herrera (2006), realizé su investigacion titulada “Estrés y calidad de vida laboral en
el personal directivo del servicio nacional de aprendizaje Sena Guaijira Colombia y
el Instituto Nacional de Cooperaciéon Educativa INCE Maracaibo Zulia Venezuela”,
cuyo objetivo se dirigid a determinar la relacion entre estrés y calidad de vida
laboral en el personal directivo del Servicio Nacional de Aprendizaje SENA Guaijira
Colombia y el Instituto Nacional de Cooperacién Educativa INCE Maracaibo Zulia
Venezuela. Los fundamentos tedricos para estrés fueron Robbins (2004) y para
calidad de vida laboral Lares (1998). La metodologia utilizada fue de tipo
descriptivo correlacional, con un disefio no experimental, de tipo transeccional. La
poblacién estuvo constituida por 24 directivos, 10 pertenecientes al INCE y 14 al
SENA. La técnica de recoleccion de datos fue la observacidon mediante encuesta,
elaborando un cuestionario para estrés laboral y otro para calidad de vida laboral,
con alternativa fija de respuesta; La validacion del instrumento se realizé a través
del juicio de ocho (8) expertos. La confiabilidad se realizd a través del coeficiente
de Alpha Cronbach y dos mitades de Guttman indicando una confiabilidad en el

primero de 0,96 para el instrumento de estrés laboral y 0,93 para el instrumento de
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calidad de vida laboral, en la variable estrés 0.97 y calidad de vida 093 por
Guttman. Los resultados de la aplicacion del instrumento de recoleccion de
informacion fueron tabulados, analizados e interpretados, a través de la estadistica
descriptiva, lo cual permitié proponer las conclusiones arrojando una muy baja
presencia de estrés laboral en los institutos educativos y una alta presencia de calidad
de vida laboral en el personal directivo que labora en dichos institutos. En cuanto a la

relacion entre ambas variable fue negativa y baja .con un puntaje de -0,192

En mismo sentido Brito (2005), titulo su estudio “Estrategias de afrontamiento
del estrés laboral en los docentes de educacidon superior’, cuyo proposito fue
disenar Estrategias de Afrontamiento del Estrés Laboral en Educacién Superior de
la Universidad Nacional Experimental "Rafael Maria Baralt", fundamentada en las
teorias de autores de la talla de lvancevich y Matteson (1990), Shultz (1995),
Lazarus y Folkman (1995), entre otros. La investigacién fue de tipo descriptivo,

ampliada con un disefio no experimental-transeccional de campo.

La poblacion estuvo conformada por 58 sujetos docentes del programa Educacion
de la Unermb extensién Ciudad Ojeda, se elabord un instrumento tipo cuestionario
conformado por 54 items, el mismo fue sometido a juicio de diez (10) expertos
para su validez, mientras que para su confiabilidad se aplicé Alfa Cronbach cuyo
resultado fue 0,80 el cual indica que es altamente confiable, los datos obtenidos
permitieron concluir, los docentes manejan medianamente los factores incidentes
del estrés como es la sobrecarga de trabajo, sin embargo se pudo conocer que las
relaciones interpersonales es considerada como una fuente generadora del estrés,
situacion que afecta el rendimiento laboral, en tal sentido se recomienda tomar en
consideracion las estrategias de afrontamiento del estrés laboral disefadas por las

investigadora.

Por otra parte Burgos (2006), denomind su investigacion “Disefio de un
programa de recreacion para los empleados de la empresa M| SAWCQ”, originada

por la necesidad de atender los principios sustentados en la Ley Organica de
16



Prevencion, Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo, en busca de propiciar el
desarrollo fisico, emocional, cultural y mental de cada trabajador, a tales efectos
sobre el enfoque tedrico expuesto por RETO (2005) y Galindo (2001) refiriendo al
programa para la recreacién como esquema donde se establece la secuencia de
actividades especificas que habran de realizarse y alcanzar los objetivos
organizacionales en las vias de politicas de bienestar social, procurando que estas
sean una alternativa de desarrollo integral de los empleados, sus familiares y con la

organizacion.

La metodologia es aplicada siendo asi un proyecto factible, dividido en dos
fases; la diagnostica bajo la clasificacion descriptiva de campo, y la documental
clasificada segun su objeto como proyecto factible. La muestra estuvo conformada
por veinte (20) sujetos pertenecientes al personal administrativo de la empresa,
utilizando la técnica de la observacién, mediante encuestas se elaboré un
cuestionario conformado por treinta (30) items cerrados, con alternativas de

respuestas tipo liker.

La validez del instrumento fue obtenida mediante un proceso de validacién de
contenido, el cual consistio en la evaluacion por parte de los expertos del Comité
Académico de la Universidad Dr. Rafael Belloso Chacin, quienes revisaron la
pertinencia de los items con las variables, dimensiones e indicadores establecidos
en el mismo, concluyendo que el instrumento es valido pues mide lo que pretende
medir y aprobandolo para su aplicacion. Los resultados se interpretaron por medio
de las respuestas obtenidas generando la necesidad del disefio de un programa
de recreacién para los empleados de la empresa antes mencionada, el cual
cuenta en su estructura con una introduccion, sustentacion teorica, mision y vision,

objetivos generales y especificos, politicas y normas.
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De igual forma, Céspedes (2003), titulé su trabajo de investigacion “Plan
Estratégico de Recreacion Laboral en Institutos Privados de Educacion Superior”
la cual tuvo como objetivo general disefiar un plan estratégico de recreacion
laboral en la Universidad Rafael Belloso Chacin. Se fundamenta te6ricamente en
los aportes realizados por los autores Serna (1999) y David (1997) en el area de la
planeacién estratégica y Vera (1995) en el area de la recreacion laboral. La
metodologia utilizada durante la investigacion se caracterizé por ser descriptiva,
modalidad de campo y documental, proyecto factible con un disefio no

experimental transaccional descriptivo.

La poblacién de estudio estuvo conformada por 275 sujetos pertenecientes al
personal administrativo de la universidad Rafael Belloso Chacin. Para recabar la
informacion se utilizé la técnica de observacion por encuesta y como instrumento
el cuestionario, el cual fue validado por 10 expertos, 5 en el area de planeacion
estratégica y 5 en el area de recreacion laboral. La informacion obtenida de la
aplicacion del instrumento se analizé a través de estadisticas descriptivas por
frecuencias absolutas y relativas representadas graficamente en tablas y diagrama de
sectores cuya confiabilidad fue calculada por el coeficiente de Crombach,

estimandose este en 0,84.

Entre los resultados destacan que la institucion cuenta con personal capacitado
para dirigir el plan estratégico, como también personal administrativo dispuesto a
participar en el desarrollo de las diferentes areas como medio para aprovechar el
tiempo libre y mejorar las relaciones laborales, las actividades a desarrollarse en el
plan pertenecen a las areas de recreacién al aire libre, deportiva, sociales y
artistico-culturales, igualmente se establecieron los beneficios de estas actividades
a nivel laboral, destacando la motivacion, la comunicacion interpersonal, liberacidn

de estrés y mejorar la calidad de vida, lo que llevo a proponer el plan estratégico.

En la misma linea de indagacién Ledén (2002), realiz6 un trabajo de
investigacion titulado “Programa Recreativo para Fortalecer el Clima
Organizacional” el propésito fundamental de la investigacion fue el disefio de un

programa recreativo para el fortalecimiento del clima organizacional del Colegio
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Universitario “Dr. Rafael Belloso Chacin. El estudio se analiz6 a la luz de las
teorias propuestas por Brunet (1992), Chiavenato (2000), Dessler (1997), Ruetter
y Conde (1998), entre otros. Para tal efecto se realizé una investigacion
descriptiva, de campo, transversal y prospectiva, bajo un disefio no experimental y

transeccional.

La poblacién objeto de interés la conformd diecisiete 287 sujetos, con una
muestra comprendida por 167 sujetos del Colegio Universitario “Dr. Rafael Belloso
Chacin. La data se recopil6 mediante encuestas de tipo cuestionario con 5

alternativas cada uno.

La validez fue determinada mediante el juicio de los expertos y el andlisis
discriminante por item; mientras que la confiabilidad fue calculada por el
coeficiente de Crombach, estimandose éste en r = 0.92. 31 Los datos fueron
procesados electronicamente, concluyéndose que: a) las dimensiones del clima
organizacional que fueron mejor percibidas son: relaciones interpersonales vy
consideracién, agradecimiento y apoyo; b) la dimensién que obtuvo la mas alta
aceptacion fue la referida al area de descanso y dentro de ella
especificamente con el area de expresidon musical; c) las actividades de mayor
aceptacion para participar fueron trote y carrera, aerdbics, paseos, juegos de
salon, club de cine, conjunto de gaita, centro de informacién tecnolégica, taller de

ceramica, de manualidades y bricolajes.
6.2 BASES TEORICAS
6.2.1 La Recreacion

Después de haber consultado diferentes fuentes de informacién, es importante
citar el contexto referencial de la revolucion industrial, donde la jornada de trabajo
diario para el hombre, mujeres y nifios era ilimitada, con lo cual los individuos
llegaban a estados fisicos agotadores. Esta situacion promovidé en la masa de
trabajadores movimientos reivindicativos, cuyos objetivos fueron el establecimiento

del horario a la jornada laboral y la reduccion del numeros de jornadas por
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semanas a cumplir. Aunado a este mismo escenario en el aino 1948 la Asamblea

de Naciones Unidas declara el derecho universal al disfrute del tiempo libre.

De acuerdo con este panorama, es relevante mencionar que una de las
conquistas sociales mas importantes del hombre en el siglo pasado, ha sido el
tiempo libre, el cual puede ser utilizado de la manera mas conveniente y

provechosa realizando actividades recreativas que cada quien prefiera.

Existen muchos estudios relacionados con la recreacion, sin embargo, la
mayoria de los especialistas en esta area por no decir que todos manifiestan que
este fendbmeno no tiene una definicion unica, por lo que a continuacion se

expondran algunas bases tedricas desde diferentes puntos de vista:

Vilas (2002) desde una vision antropoldgica considera a la recreacion como un
fendmeno que permite el acceso al patrimonio cultural comun. A ésta se puede
situarla como una toma de posiciéon que facilita satisfacer esa necesidad de
encuentro, diversion, placer y libertad. Donde muchas veces los sujetos se

encuentran con sus propias limitaciones, viviendo situaciones a displacer.

Por su parte Waichman (2000) define la recreacion como una intervencién en y
para el tiempo libre; es decir que el tiempo libre no solo es un ambito donde se
desarrolla, sino también una plataforma desde dénde se impulsa hacia todo el

tiempo personal. Y es también un fin, en cuanto tiempo de libertad.

Mientras Almendra (2004), manifiesta que la recreacién ha sido, es y sera una
necesidad basica del ser humano que a través del tiempo se ha manifestado en
diferentes formas, considerandose fundamental en el mejoramiento de la calidad
de vida del hombre. Cada ser humano en su edad y en su propio mundo necesita
diariamente de la recreacion para disfrutar de una vida plena y satisfactoria. la
recreacion es un medio no formal que establece claramente la relaciéon de vivir
para trabajar o trabajar para vivir. A través de actividades recreativas el individuo
aprende haciendo sobre sus propias experiencias, despertando su creatividad,

espontaneidad, originalidad e iniciativa;
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De igual forma, Amuchastegui (2004), en cuanto a la recreacidn expresa que
se trata de un proceso de accion participativa y dinamica que facilita entender la
vida como una vivencia de disfrute, creacion y libertad, en el pleno desarrollo
de las potencialidades del ser humano para su realizacién y mejoramiento de
calidad de vida individual y social, mediante actividades fisicas o intelectuales
de esparcimiento .Tiene caracter dinamico, moviliza intereses particulares vy

colectivos hacia el logro de un objetivo de realizacion del ser humano.

Vera (2001), por su parte determina que recreacion es toda experiencia o
actividad, diaria, de fin de semana o de temporada, que produce al ser humano
satisfaccion en libertad, permitiendo su re-encuentro consigo mismo como ser,
favoreciendo su desarrollo integral, su integracion a la sociedad, permitiendo la
expresion de su creatividad; de acuerdo con sus condiciones y antecedentes étnicos,
socio-culturales y el grupo etéreo al que pertenece; sin presiones ajenas o externas

en el lugar y tiempo de su preferencia.

Mientras Guillen (2000) establece que la recreacion se enmarca en aquellas
oportunidades para el uso del tiempo libre, ofrecidas por la sociedad y las cuales
permiten experimentar el recreo. Asimismo, el tiempo libre es parte del individuo,
el cual lo emplea sin restricciones o compulsiones externas. En este sentido se
ubica a la recreacion en una esfera de actividades vitales para el ser humano,

caracterizada por el placer y la libertad.

En este mismo orden de ideas, Vera (2001), argumenta que la recreacion es
toda experiencia o actividad la cual proporciona al hombre satisfaccion en libertad,
favoreciendo el uso positivo del tiempo libre, permitiendo al hombre el reencuentro
consigo mismo como ser humano sin presiones ajenas o externas. Asimismo, el
autor expone que, la recreacién es un aspecto fundamental en el desarrollo
integral del hombre, ya que comprende los aspectos fisicos, emocionales,

sociales, espirituales e intelectuales.

En el aspecto fisico, la recreacidon constituye una alternativa terapéutica en la

rehabilitacion de los enfermos, ya que contribuye a restablecer las valencias
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fisicas, (fuerza, resistencia, potencia, agilidad y flexibilidad). En el estado
emocional, constituye un medio para propiciar actividades y experiencias que
contribuyan a mantener el equilibrio de esta dimension. En el contexto social
atiende tanto al individuo como a la familia, erigiéndose como el eje mas eficaz de
las relaciones interpersonales. En el ambito espiritual proporciona satisfaccion,
sensacion de libertad, facilita las relaciones humanas y contribuye a la

homeostasis espiritual.

En el plano intelectual las actividades recreativas tales como el juego, los
deportes, las aficiones, las reuniones sociales, las actividades turisticas y
artisticas, son vinculos importantes de facil participacion que contribuyen al

mejoramiento y equilibrio intelectual, fuera del rigor de la ensefianza formal.

6.2.2 Necesidad de Recrearse

Con respecto a este topico, Vera (2001), estable que todas las personas de
todas las edades, sexo y condicién econdémica, necesitan alcanzar un estado de
equilibrio fisico, mental y social, en cual se puedan desarrollar todas sus
potencialidades. Por esta razén, se hace imprescindible mantener un estilo de vida
que involucre la utilizacion del tiempo libre en actividades recreativas, las cuales
conduzcan al reencuentro de la persona consigo mismo, al incremento de las
relaciones interpersonales y familiares, al distanciamiento de las monotonias del

dia a dia y al control terapéutico del estrés laboral.

Segun lo planteado por el autor, pudiera entonces considerarse a la
recreacion como una necesidad basica, con una fuerte carga fisiolégica, la cual
pudiera estar adscrita al nivel primario establecido en la jerarquia de las

necesidades propuestas por Maslow.

6.2.3 Importancia de la Recreacion

Mendo (2000) refiere que la practica de las actividades recreativas en el tiempo
libre incrementa el desarrollo personal, por ser ésta fuente inagotable de
experiencias y aprendizajes suscitados fuera de la ensenanza formal. En este

mismo contexto, también se caracteriza por ser un factor de prevenciéon de
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patologias, tales como: depresion, alcoholismo, drogadiccion, obesidad,
hipertension, infartos; las cuales afectan la calidad de vida social y laboral de las

personas y las organizaciones.

La recreacion como fenédmeno individual y social ha sido estudiada a profundidad
a través del tiempo por diversos profesionales de la psicologia, la sociologia y de
la educacion fisica motivados por los positivos impactos derivadas de las

experiencias de placer y libertad desarrolladas en el tiempo libre.

6.2.4 Funciones de la Recreacion

Waichman (2000) atribuye a la recreacion las siguientes funciones:

a) El descanso: Entendido como un estado en cual el individuo libera la
fatiga generada por las obligaciones cotidianas y las relacionadas con el ambito
laboral; por consiguiente, el individuo al compensar esta condicién fisiologica,
podra acceder a dedicar su tiempo libre en el disfrute de actividades recreativas
placenteras tales como la musica, las actividades culturales y sociales.

b) La diversion: Asumida como el esparcimiento realizado por las personas
fuera de sus ocupaciones de trabajo o profesionales, con el propdsito de
restablecer el equilibrio fisico y mental producidos por la jornada laboral; con lo
cual el goce del tiempo libre se podra emplear en actividades recreativas, ajenas a
la labor habitual como son los deportes, las excursiones y los juegos.

c) El desarrollo personal: Concebido como todas aquellas experiencias
generadoras en el hombre de nuevas formas de aprendizaje y de pensamiento
durante los ciclos de la vida, permitiéndole una reflexion critica sobre los
automatismo de las acciones cotidianas; estimulando una conducta innovadora y

creadora durante el tiempo libre.

6.2.5 Valores de la Recreacion

Para Bolafio (1996), las actividades recreativas desarrollan los valores del sentido

de pertenencia, motivando en el ambiente colectivo en el cual el individuo se
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desenvuelve, la necesidad de formar parte de una comunidad, grupo, asociacion,
o club. Asimismo, fomenta la participacién, creando grupos en los cuales las
personas desarrollan su capacidad de formar parte activa en las decisiones y

realizaciones de la comunidad.

En este mismo sentido, genera la integracion de los grupos, promoviendo la
correspondencia y cohesioén entre sus integrantes, logrado con ello satisfacer sus
intereses y necesidades; a su vez, permite la convivencia social, incorporado

actividades que ofrecen el aprendizaje reciproco.

Igualmente, motiva la cooperacion para darle respuesta a situaciones que
requieren la participacién de todos los individuos para objetivos comunes. En este
mismo orden de ideas, estimula la solidaridad y sensibilidad de las personas, para
desarrollar tareas que beneficien al colectivo. En el mismo contexto se promueve
la amistad, propiciado situaciones en las cuales los individuos pueden cultivar

relaciones afectuosas, solidarias y de apoyo desinteresado.

En el mismo orden de ideas, Céspedes (2003) plantea la necesidad de conocer
los valores relevantes de la recreacion para el salir del sedentarismo, reducir el
estrés, vivir en armoénica combinacion entre el ambiente y los seres humanos,

estos valores los sefialamos a continuacion:

Valores fisicos: Las experiencias recreativas pueden contribuir a mejorar las
condiciones de salud de los seres humanos utilizando la gimnasia, la natacion, las
danzas, caminatas, levantamiento de pesa, y demas actividades fisicas como
medios para incrementar las funciones cardiorrespiratorias, el vigor, el desarrollo

destrezas y el dominio de habilidades fisicas.

Valores sociales: Este valor es percibido porque el individuo asume el
compafnerismo, la cooperacion, la solidaridad, la amistad, el respeto y la
sinceridad, como valores humanos en el ejercié de la recreacion. Estos valores se
van a ver reflejados en el mejoramiento de las relaciones interpersonales,

familiares, laborales e igualmente en la convivencia social.
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Valores Psicolégicos: Considerar la importancia de este valor genera en el ser
humano una serie de sensaciones, emociones y sentimientos positivos, reflejados
cuando el individuo asume la disciplina, autocontrol, el goce espiritual, la
autonomia, la autoestima, la confianza en si mismo en cada experiencia
recreativa, de tal forma que permite descargar agradablemente energias

psicomotoras en el tiempo libre.

Valores Ambientales: uno de los medios didactico-pedagoégicos mas
sustanciales de la educacién ambiental es la recreacion, porque permite utilizar
racionalmente los recursos ambientales, preservando y conservando los parques,
plazas, jardines, rios, lagos y demas, generando conciencia sobre la importancia
de mantener el equilibrio ecoldgico para disfrutar de los placeres inherentes

despertados por la recreacion.

6.2.6 Problemas y errores de la recreacion

Aguilar (2005), plantea la existencia de una falsa percepcién sobre la
recreacion, a pesar de las profundas investigaciones de muchos profesionales,
provocando de esta forma varios errores en su manejo tedrico y su

instrumentacion mencionadas a continuacion:

Activismo: Se refiere al enfoque predominante de la actividad fisica en los
programas de recreacion, especialmente en los planes vacacionales y de
excursionismo, sin considerar otros elementos importantes inherentes a la

recreacion.

Jueguismo: Se incurre en este error cuando se toma en cuenta el juego como
unico medio para la recreacion, cuando este es apenas una de las diversas

actividades ofertables de este fendmeno social.

Payasismo: Este error se manifiesta generalmente en actividades recreativas
con nifos, jovenes y adultos cuando utilizan apodos para identificar a sus

compaferos o cuando hacen bromas del mal gusto o comentarios irénicos.
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Abuso de premiacion: Es costumbre premiar el esfuerzo solamente de los
participantes fisica e intelectualmente mas actos, basado en la competencia, sin

prestar atencion a los menos aventajados aptos fisicamente.

Profesionales Versatiles: Se tiene la creencia de los profesionales de la
educacion fisica que estos estan capacitados, para manejar las diferentes
disciplinas deportivas o especializadas en las ciencias aplicadas al entrenamiento
deportivo y por si fuera poco formado para ser animadores recreativos, gerente de

gimnasio y gurus en el mercadeo deportivo.

Los programas recreativos deben evitar caer en estos errores, por cuanto
pueden desviar los objetivos de los mismos e igualmente pueden generar efectos

negativos en el disfrute de las experiencias recreativas.

6.2.7 Objetivos de la recreacién

Con respecto a este topico Infante (1999), sefiala que la recreacion contribuira al
desarrollo fisico, moral, mental, espiritual y social del ser humano en condiciones
de libertad y dignidad, sin excepcion alguna, ni distincion o discriminacion por
motivo de raza, genero, color, idioma, religién, condicibn econdémica y

nacionalidad.

Asimismo, ésta contribuira a obtener habitos de higiene y salud, espiritu de
colaboracion, estimulo para el estudio y el trabajo, equilibrio emocional, al igual
que el disfrute y empleo del tiempo libre en actividades recreativas tales como
deportes, excursionismo, musica, artes plasticas, folklore, culturales, sociales,

cientificas.

En este mismo contexto Ortegdon (1991) cita que precisar los objetivos de la
recreacion es una tarea muy dificil, por las distintas posturas manejadas por los
profesionales dedicados al estudio de este fendmeno, sin embargo podemos
enumerar algunas de ellas donde coinciden varios tedricos de la materia

expuestos a continuacion:
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Satisfacer la necesidad de distraccion: Todo ser humano tiene la necesidad
de participar en actividades de esparcimiento de libre eleccién para la cual la

recreacion actua para satisfacer necesidad humana.

Promover el desarrollo integral del ser humano: considera al individuo como
un ser humano integral en lo espiritual, fisico y psicolégico para contribuir en su

desarrollo armoénico.

Mejorar las condiciones de salud: Esta orientada preservar la salud holistica de
los individuos partiendo de la prevencién de enfermedades asociadas al

sedentarismo.

Enriquecer valores afectivos: La solidaridad, el compaferismo, el amor, la
comprension, la autoestima, el optimismo, la afectividad son valores humanos

inherentes a las actividades recreativas.

Desarrollar y mejorar la motricidad: El desarrollo de habilidades y destrezas
motrices en las experiencias recreativas garantizan seres humanos mas dinamicos
y productivos con mayor movilidad articular, evitando a su vez lesiones

musculares.

Desarrollar el sentido de pertenencia: Formar parte de un grupo social con
fines recreativos genera por naturaleza un sentido de pertenencia colectivo, mas
aun cuando se ponen de manifiesto algunos valores como la cooperacion e
integracion los cuales influyen positivamente en las relaciones del plano familiar y

social.

Aumentar de la capacidad vital: Cuando en las actividades recreativas se
ponen de manifiesto la condicion fisica, la irrigacion sanguinea va a fluir mejor, lo
cual repercute en el buen funcionamiento de los 6rganos del cuerpo, pudiendo
contribuir de esta manera como herramienta terapéutica y preventiva de

enfermedades.
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Estimular la capacidad de aprendizaje, memoria y atencién: De acuerdo
con algunos teodricos del aprendizaje significativo, de la conducta y el pensamiento
humano el juego es uno de los medios didacticos de mayor relevancia en los
procesos de ensefianza-aprendizaje, entre otros factores porque se genera un
clima de tranquilidad, confianza y relajamiento, estos elementos son determinante

para captar la atencion de los participantes.

6.2.8 Principios de la Recreacién

Siguiendo los planteamientos de Infante (1999), puede determinarse que todo
individuo necesita descubrir actividades suplidoras de satisfaccion personal, las
cuales se realicen durante todos los ciclos de la vida. Es por ello que, toda persona
necesita poseer ciertas formas de recreo, las cuales ocupen poco espacio y puedan
cumplirse en pequefias fracciones de tiempo, logrando con ello, el empleo del tiempo

libre en actividades que enriquezcan su desarrollo personal.

Siguiendo estas lineas, Gamboa (2002) plantea que todo hombre debe ser
incentivado a poseer una o mas formas de entretenimiento personal, asi como ser
estimulado a desarrollar con gran intensidad las relaciones sociales y humanas, y
su vez, las personas deben tener un sentido adecuado del descanso, de la auto

reflexion y del esparcimiento.

6.2.9 Areas de la recreacién

Las areas recreativas segun Infante (1999), persiguen la interaccién social y el
espiritu de colaboracién, el cultivo de la amistad, ademas de propiciar la
participacion, la colaboracion, el sentido de pertenencia, el reconocimiento a la
disciplina y las normas; asi como también, el respeto a los semejantes, razén por
la cual es conveniente estudiar cada una de las areas de la recreacion de acuerdo

a su naturaleza y frecuencia.

- Segun su Naturaleza

a) Area Deportiva Recreativa: Son todas aquellas actividades fisicas que se

realizan a partir de gestos técnicos especificos modificados de las diferentes

28



modalidades deportivas y adaptadas a las necesidades e intereses de la
poblacion; siendo las mas practicadas e innovadas de estas disciplinas: el
baloncesto, béisbol, futbol, voleibol, natacion, ciclismo, softbol, aerobics, pesas,
trotes, caminatas, ente otras. Su objetivo es lograr la mayor participacién de los
individuos y su vez fomentar el uso positivo del tiempo libre.

b) Area de Vida al Aire Libre: Son aquellas actividades que se desarrollan en el
medio natural, permitiendo la interaccion del hombre con la naturaleza, motivando
la preservacion y conservacion de los recursos naturales. Las manifestaciones mas
comunes en esta area son los campamentos, las excursiones, el camping, el

montafismo, y los paseos, promoviendo con ello el disfrute del tiempo libre.

c) Area Social Recreativa: Est4d area tiene por finalidad contribuir con el
fomento de las inter-relaciones personales, permitiendo la ocupacién del tiempo
libre en la convivencia social sin mayores exigencias de esfuerzos fisicos, de
infraestructuras adecuadas y de recursos técnicos especificos para su realizacion.
Las actividades mas relevantes son: talleres de sensibilizacion, dinamicas de
grupos, reuniones sociales, juegos de salon, fiestas, bailes y conmemoraciones de

efemérides.

d) Area de Expresién Plastica: A través de la expresion plastica el individuo
desarrolla la creatividad, el cultivo y sensibilidad de la personalidad hacia la
pintura, la escultura, el dibujo, la ceramica, el grabado y el tallado en diferentes
materiales, con lo cual el hombre emplea su tiempo libre en la transmision y

admiracion de las bellas artes.

e) Area Cultural: Comprende todas las manifestaciones y expresiones
producidas por el hombre, dentro de las cuales se pueden referir las siguientes; la

poesia, el teatro, los cuentos, el cine, |la fotografia y los titeres.

f) Area de Expresion Musical: Esta area tiene una marcada importancia para la

difusion y conservacion de la musica, Asi como la integracion de todos los ritmos
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musicales que contribuyan a enriquecer el acervo musical del pais. Para lograr la
consecucion de este enunciado se pueden desarrollar las siguientes actividades:
conformacién de orfeones, conjuntos de musica tipica, bandas marciales,

organizacion de festivales musicales y talleres de apreciacion musical.

g) Area de Folklore: Representa la historia de los pueblos desde su contexto
social, cultural, moral, ético y religioso, expresado a través de su musica, cantos,
bailes, tradiciones, relatos y leyendas, conservando con estas manifestaciones la

identidad nacionalista de cada region.

h) Area Cientifica: Promueve el desarrollo de oportunidades para la invencion,
el descubrimiento, y la investigacion, por medio de actividades ecoldgicas,
coleccibn de minerales e insectos, juegos tecnolégicos, observaciones

astrologicas y de fendmenos naturales, entre otros.

6.2.10 La Recreacion segun su Frecuencia:

Al respecto Vera (1992), manifiesta que éstas son de tipo diaria, de fin de

semana, de temporada.

a) La recreacioén diaria es una de las mas importante, ya que el hombre al igual
que necesita satisfacer sus funciones basicas, diariamente también requiere del
esparcimiento minimo para encontrar el equilibrio entre las obligaciones cotidianas

y el cansancio fisico generado por el trabajo.

En consecuencia la recreacion diaria debe propiciarse en lugares aledainos a la
vivienda, en el ambito laboral, y en el centro de estudio, logrando asegurar el

disfrute del tiempo libre en actividades enriquecedoras de la personalidad.

b) La recreacion de fin de semana, le sigue en el alto grado de importancia a la
mencionada con anterioridad ya que esta corresponde a los periodos sabados y
domingos en el cual un alto porcentaje de poblacion no trabaja o estudia y dispone

de mayor tiempo libre, estando en consecuencia en una mejor disposicion de
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hacer uso de este tiempo, sin las presiones constantes de la jornada laboral. Es
importante resaltar que la posibilidad de acceder a las actividades recreativas en
este periodo involucra pequefas inversiones economicas, logrando con ello, el
disfrute en familia, o en grupos con intereses comunes, de los parques urbanos,
rios, clubes sociales, playas y montafias.

La recreacion de temporada, adquiere gran relevancia al brindar la oportunidad del
disfrute de los periodos vacacionales estudiantiles, laborales, de las fiestas de
carnaval, de semana santa, navidad y cualquier otra efemérides contemplada en

el calendario oficial.

Es preciso mencionar que para los efectos de la investigacion, la recreacién fue
asumida de acuerdo a los criterios de Waitchman (2000), el cual refiere como
indicadores a la naturaleza de la recreaciéon utilizando especificamente las areas
de deportivas recreativas, las actividades de vida al aire libre, las actividades
sociales recreativas, expresion plastica, cultural, de expresion musical, folkloricas

y cientificas sefialadas por Infante (1991).

6.2.11 Sectorizacion de la recreacion

Para Funlibre (2005) la recreacién puede ser incluida en todos los sectores de
la vida social sectorizandola de la siguiente forma:

6.2.11.1 Recreacion Laboral: Esta es asumida como parte de los programas y
actividades relacionadas con el bienestar social de las empresas orientadas a
fomentar el desarrollo integral de los trabajadores integrando a los mismos e
incluyendo a sus familiares y fortaleciendo el sentido de pertinencia. Igualmente
estos tipos de actividades son desarrolladas para preparar integralmente a los

funcionarios proximos a la jubilacién.

6.2.11.2 Recreacion Ambiental: Este tipo de actividades estan dirigidas a que
los ciudadanos entren en contacto con su entorno, valoren, comprendan y protejan

el medio ambiente con vocacion humana. Igualmente, posibilita la sensibilizacién y
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aprehension de nuevas formas de vida comunitaria en la ciudad, que no

presupongan depredacion de la naturaleza.

6.2.11.3 Recreacion Deportiva: Se define como el sector que una practica
deportiva por satisfacciéon y el placer de realizar sin importar quien resulte

vencedor, fomentando ademas la socializacion y el bienestar fisico y mental.

6.2.11.4 Recreacion Terapéutica: En este sector la recreacién se involucra
bien como un medio en el proceso de rehabilitacion - bien sea fisico, social y/o
mental-, o como un complemento en cuanto a alternativa de utilizacion de tiempo

libre ampliado de que disponen las personas sometidas a dicho proceso.

6.2.11.5 Recreacion Pedagdgica: Se refiere a la recreacion como medio
pedagdgico en los proceso de ensefianza, e igualmente cuando esta constituye

una herramienta para la positiva utilizacion del tiempo libre.

6.11.6 Recreacion Comunitaria

Se entiende como el sector institucional en que la recreaciéon actua como
metodologia de participacion comunitaria para que, a partir de la sensibilizacion y
formacion permanente de la comunidad que posibilita su vivencia, ésta se movilice
conscientemente en pos de la realizacion de acciones colectivas tendientes a

afrontar la situacion y problematica particular que vive.

6.11.7 Recreacion Turistica

En este sector la recreacion, aprovechando el desplazamiento largo o corto en
el tiempo libre del que disfruta el turista, le procura la vivencia y relacién de y con

el entorno visitado.
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6.11.8 Recreacion Cultural y Artistica

Se asume como el sector institucional en que la recreacién posibilita que las
artes plasticas y escénicas y las actividades culturales que se le presentan al
ciudadano simplemente como espectaculo o actividad exclusivamente de
diversidn, pasen a ser objeto de participacion creadora. Asi la recreacion cultural y
artistica contemplara procesos, que realizados con base en talleres formativos,
didacticos y de manifestacion grupal de capacidades creadoras, procuran para el
participante en ellos la vivencia del proceso creativo con la connotacién ludica que
le da el ornamentar, construir y reproducir o ejecutar una obra enraizada bien sea

en la cultura universal o en los valores y tradiciones autdctonas.

6.2.12 Tiempo Libre

Un gran problema es la presuncién de pensar que solo fuera de las actividades
laborables o cotidianas es cuando uno puede recrearse, obviamente el tiempo de
recreacion seria el que queda después de cumplir con todas las obligaciones.
Estas premisas han llevado a considerar a la recreacién y el tiempo libre como

sindnimos.

Al identificar al tiempo libre, como el espacio de tiempo paralelo a la jornada
laboral econédmicamente productiva, se incurriria segun Thiagarajan (2000) en una
notable contradiccion por cuanto éste se manifiesta como el resultado de las
necesidades de desprenderse de las obligaciones para ser disfrutado de cara a las
necesidades motivacionales: fisiologicas, seguridad, social, autoestima vy

autorrealizacion.

En este contexto el tiempo libre debe potenciar el ejercicio positivo de las
actividades recreativas al promover en los ciudadanos el encuentro consigo mismo,
impulsando la reflexién, el desarrollo formativo, el descaso biolégico, posibilitar los
espacios para el juego colectivo, la tertulia, la diversion, la relacion socializadora y la

valoracion de la amistad, dadas estas circunstancias es de resaltar el caracter
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netamente compensatorio de la recreaciéon por cuanto le otorga una singular
importancia a las actividades desarrolladas en el tiempo de no trabajo, las cuales
hacen las veces de factor re-equilibrante y regenerativo del estado animico y fisico de

las personas involucradas.

En otro orden de ideas la extension del tiempo libre no debe ir en detrimento
cualitativo de los otros tiempos. Por lo tanto se ha de incrementar en lo posible el

nivel de satisfaccion personal.

Al respecto Peralta (2002) manifiesta que el tiempo libre se puede clasificar en

tres categorias, segun propicien la identidad del propio ser:

a). Tiempo Negativo

Es espacio de tiempo signado por los vicios repetitivos que alteran el equilibrio bio-
psiquico y psico-social, provocando estados de salud altamente patoldgicos por
que las personas pueden terminar muertos, por tanto los individuos inmersos en
las drogas, en el alcohol, el secuestro, la delincuencia no son los unicos
transgresores sociales a estos se suman los sujetos violetos, los apaticos, los

incomunicacionales, los conformistas, el consumista, el depresivo.

b)- Tiempo de Esparcimiento

Utilizado para la diversion, los pasatiempos, el entretenimiento, en este espacio
las personas evitan la realidad cambiandola por otra falsa perjudicial o poco
beneficiosa para su crecimiento personal, en este tiempo los adultos se identifican
con determinadas personalidades o con situaciones ajenas ellas por medio del
cine, la television, Internet. En los adolescentes es comun la idolatria por
jugadores famosos a quienes tratan de emular su récord o hazafas deportivas

sino también sus habitos nocivos
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c)- Tiempo Libre Positivo

Es el lapso de libertad individual en que cada persona vive en el sentido de que
es sujeto de su propia historia. El individuo, al participar de actividades recreativas
asume una actitud propicia a la expresion de su “YO auténtico”, que requiere una
disposicion creativa y activa que promueve su realizacion personal. Al disponer de
su libertad, responsabilidad y creatividad, al ser su propio artifice, el hombre se

humaniza, porque él es su propia creacion

En este sentido podemos pensar que cuando los individuos participan en este
tiempo en actividades recreativas experimenta la sensacion de libertad espiritual,
por cuanto estd satisfaccion es una de las aspiraciones de mayor relevancia,
donde el hombre es sujeto de sus propias decisiones para auto-proyectarse desde

Su cosmovision.

6.2.13 Calidad de Vida

Arbeyt (2008), manifiesta la calidad de vida debe ser abordado desde una
perspectiva netamente subjetiva, motivado a la percepcion del individuo sobre su
situacién ideal de bienestar, tomando en cuenta la diversidad de factores
determinantes en ella, tales como, el estado de salud fisica y psiquica, el entorno
ecologico-ambiental, el estilo de crianza, experiencias vividas, lugar de nacimiento,
Su cultura, el acceso a bienes y servicios, derechos ejercidos, el respeto de sus

valores, entre otros elementos que son inherentes a cada persona.

De acuerdo a lo anteriormente expuesto, podemos evidenciar los factores
subjetivos elementales para determinar la calidad de vida en los seres humanos
es la salud fisica y psiquica. Cuando contextualizamos esta teoria con las
variables a objeto de estudio en este trabajo de investigacion podemos deducir la
importancia de la recreacién al jugar un papel relevante como medio para alcanzar

el bienestar subjetivo.

Por otra parte, Pérez (2002), plantea la existencia de diferentes disciplinas

cientifico-sociales donde se sustenta la calidad de vida como lo son el aspecto
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economico, el ambiental, tecnoldgico, sociolégico, biomédico y psicoldgico, sin
embargo, a pesar de la postura de este tedrico se fundamenta en estos
elementos, el mismo considera la complejidad de definir el tema de calidad de
vida, pero igualmente argumenta “Es la relacién global establecida por el individuo
entre los estimulos positivos (favorables) y los negativos (adversos) en el
desenvolvimiento de la vida social, en sus relaciones interpersonales y el ambiente

donde vive”.

En este sentido para medir la calidad de vida debe ser tomada en cuenta, tres
criterios basicos: La actitud ante roles, las interacciones sociales, la capacidad de

inteligencia, el bienestar individual y colectivo.

Por lo tanto cuando los individuos realizan, actividades fisicas programadas,
éstas a su vez mejoran su condicién fisica y mental, lo que sin duda mejoraria la

esperanza de vida

Para Da Silva (2002), ofrecer oportunidad de desarrollo personal a los
trabajadores es un elemento basico para satisfacer algunas necesidades humanas
de impacto positivo en la calidad de vida y por lo tanto en el desempefo de sus
funciones, en la productividad laboral, es decir, el trabajo debe valorar la calidad
de vida, el crecimiento personal e igualmente la felicidad del trabajador para

mejorar el desempefio organizacional.

En el mismo orden de ideas, Arias (2001) manifiestan que el tema calidad de vida
se ha manejado a profundidad por diversos teéricos, sin embargo, no existe un
acuerdo sobre su contenido porque esto significa definir un modelo de vida ideal
para el ser humano tanto en los aspectos personales como en los sociales, estas

consideraciones estan orientadas por dos enfoques descritos a continuacion:

La subjetiva: esta tendencia se fundamenta en la particularidad propia cada
persona donde solo ella puede determinar su grado de satisfaccion con la vida en

los aspectos laborales, familiares, sociales, sentimiento de libertad, disfrute de la
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belleza, utilizacion del tiempo libre, liberacidon del estrés, felicidad, la diversion y la

recreacion.

La objetiva: se determina de acuerdo a un estudio de medicion y clasificacion
considerando los siguientes indicadores: contaminacion ambiental, espacio
habitable, areas verdes, ingresos econémicos, las tasas de empleo y desempleo,

mortalidad, alfabetismo y escolaridad.
6.2.14 Estrés

El término estrés es un término muy extenso y diferentes tedricos lo usan de
diferentes maneras; por lo tanto no existe una definicion absoluta de lo que es el

estrés

Holmes (1967) definié el estrés como un acontecimiento estimulo que requiere una
adaptacion por parte del individuo. Asi, como estimulo, el estrés es cualquier
circunstancia que de forma inusual o extraordinaria le exigen del individuo un
cambio en su modo de vida habitual algunos ejemplos del estrés como estimulo
son los examenes, las catastrofes naturales, los trabajos peligrosos y las
separaciones matrimoniales. Segun Revé (1985), esto se debe a que exigen que
el individuo realice conductas de ajustes para afrontar lo que exige la situacion y
por qué el bienestar del individuo esta amenazado por las contingencias
ambientales. Por ser dificil y potencialmente peligrosos ajustarse a estos

acontecimientos, las personas sufren de estrés.

Ara Selye (1976), el estrés se puede conceptualizar alternativamente como una
respuesta fisioldgica. Segun este autor, cada vez que una persona sufre un
periodo relativamente largo de arousal fisiolégico; (por ejemplo un paciente con
una fiebre) el cuerpo sufre estrés. La reaccién de estrés implica no s6lo cambio de
tipo fisiolégico sino también reacciones motoras y conductuales inquietantes (por
ejemplo, temblores de mano, alteraciones del habla), informes de emocion
alterada (por ejemplo, ansiedad) y “difusiones cognitivas” tal como lo indica

Lararus (1966) como fallos de memorias entre otras. No es tan importante el tipo
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de situacion que provoca la reaccion fisiolégica como las severidad, duracion e

inestabilidad de la reaccion que se genera.

Por su parte Mason, (1975) plantea que debido a que las personas reaccionan
de manera distinta ante los mismo estimulos, el estrés debe ser conceptualizado
como algo mas que un estimulo. De acuerdo con Laraus (1983), la esencia del
estrés es el cambio y el proceso subyacente. Este autor afirma que de la mayoria

de encuentros estresantes pasan por un proceso de “tres fases”.

Primero esta la fase de anticipacién en el cual el individuo debe prepararse
para el estresor y pensar en cdmo sera y qué consecuencias tendra. En la
segunda fase cuando el estresor llega, la persona hace esfuerzo de
afrontamiento. Este es la etapa de espera. La etapa de espera incluye el tiempo
en que el individuo espera feedback de lo adecuada que son sus respuestas de
afrontamiento. Finalmente hay una etapa de resultado. La etapa de resultado
incluye la exposicion y reaccion de la persona a un desenlace exitoso o al fracaso

de su respuesta de su enfrentamiento.

Segun el modelo general de estrés de Laraus (1983), los acontecimientos
estimulo personalmente significativos (que estan ilustrados de forma secuencial,
véase cuadro numero 1; son evaluados o bien como rectos 0 como amenazas, se
da entonces un proceso de activacion de respuesta de afrontamiento voluntario y
estratégicos; si las respuestas de afrontamiento son exitosas son exitosas
entonces se maneja el estresor en potencia de modo que deje de ser un recto o
una amenaza. Si fracasan, entonces la activacién del organismo continua hasta
que se ponga fin al estresor, entonces las respuestas de afrontamiento seran

exitosas o el organismo fallara por agotamiento.

6.2.14.1 Causas del Estrés

Pose (2006), establece que las causas del estrés pueden ser multifactoriales
afectando los condicionantes fisioldgicos, psicoldgicos, psicosociales, ambientales,

societarias, ambientales fisica y fisiolégicas Como causas fisiologicas se
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entienden a las genéticas, es decir, heredadas, congénitas, las enfermedades y

condiciones fisicas como por ejemplo, la disminucion de la resistencia.

Las causas psicologicas y psicosociales pueden mencionarse la predisposicion
de la persona, su vulnerabilidad emocional y cognitiva, como también las crisis
vitales por la edad, como por ejemplo la adultez, la menopausia, la entrada a la
tercera edad, también s e incluyen aqui las relaciones interpersonales insuficientes

o conflictivas.

En el rango de las causas ambientales societarias se refiere a las enmarcadas
dentro de las situaciones econdmicas y politicas que pueden producir
incertidumbre, riesgo de guerra, preocupacion por la inflacién, medidas cambiarias

y demas.

Las ambientales fisicas estan asociadas con la elevacién de la temperatura, la

contaminacién ambiental, lluvias continuas y otros aspectos.

Para Pose (2006), los estresares mas comunes en el ambito educativo son los

siguientes:

1. Sobrecarga de tareas: esta consiste en un agente estresor cuando el
docente percibe que el tiempo disponible no es suficiente para cumplir con
las exigencias impuestas, es decir, no esta dada una alineacion entre el
volumen y la complejidad de las tareas asignadas con las horas dedicadas

al trabajo en la institucion.

Pose (2006), distingue dos tipos de sobre carga de tareas, clasificandolas

en:

a.-) Cuantitativos: las horas de trabajo son excesivas o bien la cantidad de

tareas que se deben realizar superan las horas destinadas para tal fin.
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b.-) Cualitativas: las tareas que se deben realizar superan ampliamente el
conocimiento del docente sobre lo exigido, o bien no ha sido formado o

perfeccionado sobre la actividad asignada.

2. Relaciones interpersonales conflictivas o insuficientes: las relaciones
con otras personas segun las emociones que despierten en los docentes,
pueden ser causa de estrés, ansiedad, bienestar o enfermedad.

Selye (1976), sefiala que nuestros sentimientos hacia los demas, sean
positivos o negativos afectan de forma directa la salud, por lo que cualquier
cambio, tanto para mejor como para peor, produce tension y estrés. En el
ambito de las relaciones, no solo abarcan los problemas familiares,
conyugales o econdmicos, sino también los derivados de las relaciones con

los jefes y compainieros.

La tension resulta inevitable, pues todas las personas estan bajos
constantes presiones para adaptarse a los cambios que suceden en su vida. Pero
cuando el estrés es perjudicial o desagradable, o subsiste durante demasiado
tiempo, se transforma en agotamiento la cual es una causa significativa de

suspension médica en el gremio docente.

El estrés no causa la enfermedad, pero si le prepara el terreno al agotar las

defensas naturales del cuerpo contra la infeccion.

De este modo, tanto las relaciones personales, como las situaciones dificiles
de la vida, predisponen a la enfermedad. Sin embargo, debe reconocerse, que
muchas personas son capaces de soportar el inevitable estrés originado por las
interacciones con los demas sin agotarse. Todo depende del grado de
sensibilidad, emotividad, madurez, o dominio de si mismo que se posea. Desde
luego también entran en juego factores educativos y experiencias anteriores mas o
menos traumaticas, que van a influir mucho en el modo de relacionarse con los otros y

reaccionan ante los conflictos.
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Es probable que cuando los niveles de estrés son bajos, el apoyo social
puede tener relativamente poca incidencia en lo que a salud se refiere, pero en
periodos largos de elevada tensién, la existencia de apoyos sociales adecuados

puede afectar de modo significativo al bienestar fisico.

3. Conflicto de roles:

Muchinsky (2002) plantea que el conflicto de roles, se refiere a las diferencias
de percepciones relativas al contenido del rol de la persona o la relativa

importancia de este para su imagen personal.

El conflicto de roles se presenta cuando el rol que se desempefia en una de las
areas de la vida entra en choque u oposicion con el papel que desempena en otra
esfera de actuacion. Por ejemplo y en el caso de la docencia donde el profesional
es mayoritariamente femenino, muchas veces su rol de madre o esposa, entra en
conflicto con su rol profesional y se ve forzada a tomar decisiones indeseadas,
quedando siempre la carga psicolégica de insatisfaccién por no poder cumplir

fielmente con los diferentes roles.

Los coordinadores y jefes de departamento que conforman los mandos medios
de las instituciones educativas enfrentan frecuentemente conflicto de roles, porque
los directivos quieren considerarlos como miembros de su equipo y sirven de
enlace entre las autoridades, los docentes y los demas miembros de la
comunidad. Sin embargo, ellos como docentes generalmente pueden verse
afectados por decisiones tomadas por los directores con los cuales no se sienten
identificados y cuando quieren cumplir con ambos papeles, generalmente quedan

atrapados entre ellos en conflicto interno y una fuerte carga de estrés.

4. Interferencia en el desempeiio:

Para Muchinsky (2002) la interferencia en el desempefio, son aquellos
obstaculos organizacionales que impiden o dificultan el cumplimiento de las

actividades de u trabajador, entre las que se pueden mencionar, huelga de
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trasporte, disturbios estudiantiles, paros gremiales, fallos en el suministro de
servicios basicos de agua y electricidad o problemas de infraestructura fisica
que amenaza la integridad de todos los que hacen vida en el dentro de la

escuela.

A esto debe afadirse la insuficiencia de recursos para la adquisicion y
mantenimiento de los equipos de apoyo didactico como telescopio, computadoras,
proyectores de videos, materiales de laboratorio, utiles deportivos y demas, que de
alguna manera afectan la predisposicion o configuracion mental que los docentes
realizaran para llevar a cabo las actividades pedagdgicas en el aula. El puede
generar tension y ansiedad que al final se manifiesta en estrés cuando percibe que
no va a poseer los recursos necesarios 0 no alcanzara el tiempo debido a las
constantes interferencia para cumplir con los objetivos planificados para el lapso o

Curso.

En el mismo orden de ideas, esta sensacion de estrés, de ansiedad se
agudizara a medida que el docente se sienta mas comprometido consigo misma,
con los alumnos, con los padres y representantes y con la nacién en la formacién
de los ciudadanos que el pais necesita. Esta situaciéon se agrava cuando
considera que los factores que obstaculizan su trabajo escapan de su control y se

siente impotente ante ella para contrarrestarla.
6.2.15 Condiciones Estresoras

De acuerdo con Darley (1994), son todas aquellas demandas del medio
ambiente que exigen que el individuo cambie para reducir el estado de tension

fisiologica y psicoldgica que resultan de esas exigencias.

Estas han sido agrupadas en las siguientes:

Acontecimientos Vitales Mayores

Holmes y Rahe (1967) incluyeron 43 acontecimientos vitales mayores que tiene

un impacto significativo en la vida de las personas en la Social Readjustment
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Rating Scale (SRRS o Escala de Puntuacion de Reajuste Social, en castellano).
Los items de la lista representan situaciones surgidas de acontecimientos

familiares y econémicos que requieren ajustes importantes.

Se da por sentado que los efectos de estos acontecimientos vitales son
incrementales; es decir, la persona tiene que sefalar cuantos de los 43
acontecimientos han ocurrido en un periodo de tiempo determinado. Una vez que
se ha sefialado un item se suma el valor numérico de cada acontecimiento vital
(que es indicativo de la gravedad del acontecimiento) lo que da puntuacion
compuesta que indica el grado de estrés al que la persona se ha visto expuesto
recientemente. Ejemplo, la persona que se ha casado, cambiado de trabajo, ha

tenido problemas con los suegros

(50+36+29=115) vive en un ambiente menos estresante que la persona que se ha
casado y divorciado, ha sido despedida del trabajo, ha sufrido un cambio de
condiciones econdmicas y ha vivido la muerte de un amigo intimo
(73+50+47+38+37=245). La validez del SRRS se ha puesto en duda porque los
resultados a veces exageran sus informes de estrés, ademas lo utilizan

subjetivamente para justificar enfermedades actuales.

Tabla N° 1 Escala de Puntuaciones de Reajuste Social

VALOR ACONTECIMIENTO VITAL
100 Muerte del conyugue
73 Divorcio
65 Separacion matrimonial
63 Condena penitenciaria
63 Muere de un miembro de la familia
53 Lesion o enfermedad
50 Contraccién de matrimonio
47 Despido laboral
45 Reconciliacion matrimonial
45 Jubilacién
44 Cambio en el estado de salud de un miembro familiar
44 Embarazo
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39 Dificultades sexuales

39 Incorporacion de un nuevo miembro a la familia

39 Reajuste laboral

38 Cambio de nivel econémico

37 Muerte de una amistad cercana

36 Cambio de tipo de trabajo

35 Cambio en el numero de discusiones con el conyugue

31 Hipoteca o préstamo importante

30 Extincién del derecho de redimir una hipoteca o préstamo

29 Cambio de responsabilidad laboral

29 Hijo o hija se marchan de casa

29 Problemas con los suegros

28 Gran éxito personal

26 Inicio o finalizacion del trabajo de un conyugue

26 Inicio o finalizacion del colegio

25 Cambio de las condiciones de vida

24 Cambio de habitos personales

23 Problemas con el jefe

20 Cambio de horario o condiciones de trabajo
VALOR ACONTECIMIENTO VITAL

20 Cambio de residencia

20 Cambio de colegio

19 Cambio de actividades de ocio

19 Cambio de actividades ecuménicas

19 Cambio de actividades sociales

17 Hipoteca o préstamo poco importante

16 Cambio en los habitos de suefio

15 Cambio en el numero de encuentros familiares

15 Cambio en los habitos alimenticios

13 Vacaciones

12 Navidad

11 Pequenas infracciones de la ley

Fuente: Holmes y Rahe (1967)
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Molestias y Alegrias Diarias

Las molestias diarias se definen exigencias frustrantes, irritantes, angustiantes y
relaciones problematicas que preocupan habitualmente segun Lazarus (1983).
Algunos ejemplos de molestias diarias incluyen extraviar cosas, las tareas de la casa
y las preocupaciones relacionadas con el peso y el aspecto fisico entre otros. Afirman
estos autores que los resultados de estudios recientes sobre la incidencia de los
acontecimientos vitales mayores y las molestias diarias indican que las molestias
diarias pueden ser por lo menos tan estresantes como los acontecimientos vitales

mayores.

Esto probablemente se deba a que ocurren con tanta frecuencia y suelen ser
incrementales. Semejante efecto acumulativo supone una carga constante de

angustia para el sistema nervioso simpatico.

Para Revé (1985) las alegrias diarias son las pequefas alegrias de la vida.
Las alegrias son importantes a la hora de comprender los efectos del estrés
porque tiene el potencial de contrarrestar las molestias diarias provocadas
por el estrés. Algunos ejemplos de alegrias diarias incluyen llevarse bien

con los amigos, completar una tarea y cenar fuera, entre otras actividades.

Circunstancias crénica

Las circunstancias cronicas pueden ser estresantes. Las circunstancias
cronicas son situaciones persistentes y aversivas que se mantienen, como por
ejemplo, un nivel de ingresos bajo, malas condiciones de vivienda, escasa ayuda

con los nifios, trabajo no satisfactorio, el paro prolongado.

Tales circunstancias ambientales crénicas exigen respuestas de afrontamiento
y por lo tanto constituyen estresores en potencia como lo indican Delongis,
Coyne, Dakiof, Folkman y Laraus (1983) y Eckenrode, (1984).
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6.2.16 Sintomas y Consecuencias del estrés

Para Reve (1985) la ausencia de un acontecimiento estresante hace que
nuestro estado emocional, pensamiento vy fisiologia funcionan a niveles normales
basicos y homeostaticos. El estrés por parte, altera el estado emocional, deteriora
la actividad cognitivas y altera la homeostasis corporal. Las alteraciones que
pueden provocar un estresor son, por lo tanto, emocionales cognitivas y
fisiologicas. A continuacion se muestra de manera global las consecuencias del

estrés.

Sintomas Psicolégicos:
a)-Alteraciones emocionales

Horowirtz, Wilner, Kaltreird y Alvarez (1991), plantean que la alteracion
emocional se manifiesta a través de sensaciones de ansiedad y la depresion son
las alteraciones emocionales mas prevalentes, siendo la ansiedad una emocion
anticipatorio y la depresién una emocién que se produce después del esfuerzo

enfrentamiento.

b)-Alteraciones cognitivas

Ademas de los efectos sobre la emocion, el estrés produce alteraciones

cognitivas.

Cundo se esta bajo los efectos del estrés, el pensamiento es muchas veces
confuso, la memoria es a veces olvidadiza y la concentracion sufre
deterioros. Para Sarason (1977), el estrés tiene el potencial de anadir al
patron de pensamiento normalmente organizado elementos de
preocupacion y auto-evaluaciones negativos. Por otro lado, segun el mismo
autor; a medida que el estrés va en aumento, disminuye la atencion a las
exigencias de la tarea mientras que aumenta la atencion auto-dirigida y
dirigida a aspectos del ambiente no relacionados con la tarea.

Pensamientos de fracaso, preocupacion o duda, por ejemplo, ocupan la
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mente de la persona y compiten por la atencién con los pensamientos sobre

la tarea.

Sintomas fisiolégicos.

Segun Seyle (1976), el estrés provoca la hiperactividad del sistema nervioso.
Cuando la actividad simpatica es sostenida, las hormonas y visceras hiperactivas
provocan la alteracion fisiologica. Ademas encontrd que el estrés cronico reducia
un incremento en el tamano de las glandulas adrenales y una reduccién del

tamano de las glandulas linfaticas.

6.2.17 Niveles de Estrés

Cuando existe estrés, la rapidez con la que se asume dicha energia aumenta, y
la reserva disminuye en igual proporcién; al agotarse estas reservas el cuerpo
emite sefiales como el dolor o tensidon muscular y si sigue consumiendo energia, el
individuo puede llegar a enfermarse al denominado buen estrés llamado eutrés y

otro negativo llamado distrés.

Al respecto el autor sostiene que el estrés forma parte del nivel positivo del
estrés, el cual conlleva al individuo hacia la busqueda del bienestar, alcanzando
altos grados de funcionamiento, el cual proporciona provecho, salud integral, alta

autoestima, satisfaccién y rendimiento laboral.

El distrés en cambio pertenece a la parte negativa y perjudicial del estrés, el
cual perjudica la salud fisica, emocional y psiquica, dejando secuelas destructivas.
Produce trastornos cardiovasculares, gastrointestinales, pulmonares, baja
autoestima y depresion entre otros. También afecta el rendimiento laboral o
estudiantil, promoviendo condiciones de menor desenvolvimiento dentro de una

institucion.
6.2.18 Reacciones Clinicas ante el estrés

En este sentido Sarason y Sarason (1993), refieren que los trastornos de estrés

que requieren atencion medica son patologicos porque van mas alla de las
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reacciones cognitivas y emocionales normales esperadas, hasta los desafios

personales mas severos. (Ver cuadro 2y 3)

Tabla 2. Respuestas Normales Y Anormales Ante El Estrés

RESPUESTAS NORMALES

RESPUESTAS ANORMALES

Sentir emociones fuertes después del

evento ( por ejemplo: tristeza, miedo, ira)

Sentir una preocupacion excesiva por las
emociones intensas; experimentar panico.

Oponerse a pensar en el suceso;
Negacion.

Resistencia extrema a pensar en el suceso (por
ejemplo: por medio del consumo de drogas)

Negacién masiva.

Tener pensamientos indeseables e
intrusivos acerca del evento.

Tener imagenes y pensamientos persistentes y
trastornantes que interfieren en el

Funcionamiento normal.

Sintomas fisicos temporales (dolores de

cabeza, trastornos estomacales)

Reacciones organicas fuertes y persistentes (
por ejemplo: dolores de cabeza continuos,

dolores de estdbmago crénicos)

Volver a tomar el patrén normal en la vida.

Problemas a largo plazo en la capacidad de

amar y trabajar

Fuente: Sarason y Sarason (1993)

6.2.19 El estrés y actitud personal

Ante un agente presuntamente estresante, segun Melgosa (1999) plantea

que la actitud personal ante cualquier acontecimiento es practicamente igual de

importante que el propio hecho de si mismo, a la hora de enfrentarse a él de

forma constructiva.

Por tal motivo se presentan dos fases donde se plantean una actitud

negativa y una positiva, a su vez, las mismas poseen unas variantes como son:

respuestas fisiologicas, respuestas psicolégicas y respuestas conductuales donde

se pueden experimentar como se maneja el estrés en estas dos fases
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Tabla 3. Algunas Reacciones Psicolégicas, Organicas Y Conductuales Ante

El Estrés.

Respuesta Psicolégica | Respuesta Organica

Respuesta Conductual

Sentirse perturbado Pulso rapido
Incapacidad para
concentrarse. Palpitaciones

Deterioro de la
efectividad del
desempeio

Aumento de la

Irritabilidad transpiracion

Tabaquismo y consumo

de alcohol u otras

Tension de los musculos

o i de los brazos y piernas.
Pérdida de confianza en

Si mismo. Respiracion cortada

Preocupacion. Rechinar los dientes.

Propension a los
accidentes

Ademanes nerviosos

Pensamiento recurrente
Distractibilidad

Aumento o reduccién de
apetito.

Aumento o reduccion del

suefo

Fuente: Sarason y Sarazon (1993)

6.3 EL SIMDROME DE “BURNOUT”"

Dentro de las enfermedades asociadas al estrés laboral, el sindrome de "Burnout”,

también llamado "sindrome de estar quemado”, "sindrome de la quemazon”,

"sindrome del estrés laboral asistencial" o "sindrome del desgaste profesional”, es

cada vez mas conocido y lamentablemente mas extendido, y suele afectar

principalmente a personas cuyas tareas laborales tienen un componente central

de ayuda a los demas y de gran intervencion social como los meédicos,

enfermeros, odontdlogos y demas profesionales de la salud, asi como a docentes,

trabajadores sociales, deportistas, policias, entre otros.

11 ponce, C. (2005). El sindrome del "quemado" por estrés laboral asistencial en grupos de docentes

universitario, Revista De Investigacidn En Psicologia - VOL. 8, N.2 2, 89-92.
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El sindrome del "Burnout", puede considerarse como el mal del fin de siglo, al
punto que se calcula que alrededor de dos tercios de todas las enfermedades
estan relacionadas con el estrés laboral, y aunque no se trata de una relacion de
causa-efecto, el estrés laboral es un factor importante que interacciona con otras
variables biolégicas, psicolégicas y sociales, dando lugar a numerosas
enfermedades fisicas y mentales. Inclusive, existen referencias que nos informan
que el estrés laboral es un problema grave que esta vinculado con el origen del

50% de las bajas laborales en la Unién Europea.

El sindrome del "Burnout", mal invisible que afecta y repercute en la calidad de
vida, es considerado como la fase avanzada del estrés profesional y se produce
cuando se desequilibran las expectativas en el ambito profesional y la realidad del
trabajo diario, produciéndose desmotivacion, desinterés, malestar interno e
insatisfaccion laboral en el sujeto que lo padece, el cual infiere "tension" al

interactuar y al tratar reiteradamente con otras personas.

A diferencia de un estrés puro, el "Burnout" siempre esta asociado a sentimientos
de desvalorizacion y fracaso. El sindrome del "Burnout" se manifiesta bajo unos

sintomas especificos, siendo los mas habituales:

A. Psicosomaticos: Cansancio, fatiga cronica, frecuentes dolores de cabeza,
malestar general, problemas de suefio, contracturas y algia 6sea muscular,
Ulceras y otros desdrdenes gastrointestinales, pérdida de peso, taquicardia,
hipertension, etc.

B. Conductuales: Mala comunicacion, ausentismo laboral, abuso de drogas
(café, tabaco, alcohol, farmacos, etc.), incapacidad para vivir de forma
relajada, superficialidad en el contacto con los demas, aumento de
conductas violentas, trastornos en mas o en menos del apetito y la ingesta,
distanciamiento afectivo de los clientes y companeros.

C. Emocionales: Distanciamiento afectivo como forma de proteccion del yo,
aburrimiento y actitud cinica, impaciencia e irritabilidad, sentimiento de

omnipotencia, desorientacion, incapacidad de concentracion, disminucion
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de la memoria inmediata, baja tolerancia a la frustracion, sentimientos
depresivos, sentimientos de vacio, agotamiento, fracaso, impotencia, baja
autoestima y pobre realizacion personal.

D. Laborales: Detrimento en la capacidad de trabajo, detrimento en la calidad
de los servicios que se presta a los clientes, aumento de interacciones
hostiles, comunicaciones deficientes, frecuentes conflictos interpersonales
en el ambito del trabajo y dentro de la propia familia.

1. Las evidencias que afectan al individuo en el inicio de la aparicion de
la enfermedad, se reconocen en varias etapas y son:

Exceso de trabajo.

Sobreesfuerzo que lleva a estados de ansiedad y fatiga.

Desmoralizacién y pérdida de la ilusion.

Al R\

Pérdida de vocacién, decepcion de los valores hacia los superiores.

Para Cherniss, 1980, el "burnout" puede ser entendido como una forma de
afrontar el éstos, destacando tal vez como aspecto mas sugestivo de su teoria, la
combinacién entre caracteristicas del entorno laboral y variables personales del
trabajador (expectativas, actitudes, etc.), cuya interaccién puede generar una
sobrecarga capaz de desarrollar respuestas constitutivas de "burnout" como una

forma de adaptacion defensiva.

A partir de la propuesta anteriormente mencionada, las caracteristicas personales
de quienes desarrollan profesiones orientadas hacia la ayuda a los demas, pueden
explicar en buena medida su mayor predisposicion a terminar "quemados", habida
cuenta de su caracter vocacional unido a una actitud demasiado exigente respecto
a la realizacidn de la propia tarea en la cual puede darse una excesiva implicacion
emocional, el "Burnout", sin embargo, no es patrimonio exclusivo de educadores,
trabajadores sociales o profesionales de la salud, sino que por el contrario puede
ser descrito en todas aquellas "personas que trabajan con personas". Algunas
profesiones por sus caracteristicas y el contexto en que se ejercen, tienen mas
riesgo de ser estresantes. La ensefianza es una de ellas, lo cual ha dado lugar a

numerosos estudios sobre los factores implicados y las vias de intervencion
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(Calvete y Villa, 1999; Fernandez Arata, 2002). Ademas, algunos autores (Calvete
y Villa, 1997; Kyriakou, 1989), han identificado las fuentes del estrés mas

relevantes de los profesores:

(1)  Actitudes negativas por parte de los alumnos.

(2) Problemas de disciplina en el aula.

(3) Malas condiciones de trabajo (numero excesivo de alumnos en
las aulas y falta de equipo adecuado).

(4) Presiones temporales y sobrecarga de trabajo.

(5)  Conflictos entre los profesores.

(6)  Cambios rapidos en las demandas de curriculo y organizacion.'?

A todo lo anteriormente sefalado, se pueden agregar trastornos depresivos,
ansiedad, irritabilidad, descenso en la autoestima, sentimientos de indefensién,
Queda claro entonces que una de las actividades de mayor compromiso

profesional en lo que se refiere a apoyar y ayudar a las personas es la docencia.'

6.4 MARCO LEGAL

Los pronunciamientos de organismos internacionales referidos a la
recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, son diversos, y por efectos de
pertinencia para la gestion del sector en Colombia, se relacionan aquellos de los

organismos internacionales de los que es miembro el pais.'

La Asamblea General de Naciones Unidas aprueba el 10 de diciembre de
1948, la Declaracion Universal de los Derechos Humanos, como una idea comun
de todos los pueblos y naciones, de esforzarse, a fin de que tanto individuos e
instituciones, promuevan, mediante la ensefianza y la educacion, el respeto a

estos derechos y libertades y aseguren, por medidas progresivas de caracter

12 ponce, C. (2005). El sindrome del "quemado" por estrés laboral asistencial en grupos de docentes
universitario, Revista De Investigacidn En Psicologia - VOL. 8, N. 2 2, 89-92.
13 Ponce, C. (2005). El sindrome del "quemado" por estrés laboral asistencial en grupos de docentes
universitario, Revista De Investigacién En Psicologia - VOL. 8, N.2 2, 89-92.
4 Fundacion Colombiana de tiempo libre y Recreacion. (1988-2015)
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nacional e internacional, su reconocimiento y aplicacion universales y efectivos,
tanto en los pueblos de los Estados miembros como entre los territorios colocados
bajo su jurisdiccién. Con esta proclama, la Asamblea General estatuye en su
articulo 24:15

“Toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre, a

una limitacion razonable de la duracién del trabajo y a vacaciones
periodicas pagadas.”

Asi mismo, la Declaracién Americana de los Derechos y Deberes del hombre,
incluye, en el articulo 15, y como factor irrenunciable de derechos individuales, el

siguiente: *

“Toda persona tiene derecho a descanso, a honesta recreacion y a la
oportunidad de emplear utiimente el tiempo libre, en beneficio de su
mejoramiento espiritual, cultural y fisico.”

En el ambito especifico de los derechos humanos, proclamados por algunas
asociaciones internacionales, el 10. de junio de 1970, en la ciudad de Ginebra, se
establece que el hombre tiene derecho a conocer y participar en todo tipo de

recreacion durante su tiempo libre y lo materializa en el articulo 4, asi:

Articulo 40.- Todo hombre tiene el derecho de conocer y patrticipar en
todo tipo de recreacion durante su tiempo libre, tales como: deportes,
Jjuegos, vida al aire libre, viajes, teatro, baile, arte visual, musica, ciencia
y manualidades, sin distincion de edad, sexo o nivel de educacion.

6.4.1 MARCO LEGAL DE LA RECREACION'®
RECONOCIMIENTO COMO NECESIDAD Y DERECHO

Reconocimiento de la Recreaciéon como: Necesidad Basica del ser humano: La
Asamblea General de las Naciones Unidas declara en 1980 que para el hombre,

“‘después de la nutricion, salud, educacion, vivienda, trabajo y seguridad social, la

5 Fundacion Colombiana de tiempo libre y Recreacion. (1988-2015)

16Recuperad,o de: https// www.blog.utp.edu.co/areaderecreacionpcdyr//MARCO-LEGAL-DE-LA-
RECREACION. Mayo.2017-.
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recreacion debe considerarse como una necesidad basica, fundamental para su

desarrollo.”.

Derecho

Individual Inalienable: La declaracion Universal de los derechos Humanos,
articulo 24: “Toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre, a
una limitacién razonable de la duracion del trabajo y a vacaciones periodicas

pagadas.”

Individual: La Declaraciéon Americana de los Derechos y Deberes del hombre,
Articulo 15, que: “Toda persona tiene derecho a descanso, a honesta recreacion y
a la oportunidad de emplear utimente el tiempo libre, en beneficio de su

mejoramiento espiritual, cultural y fisico”

Social: Ley 181 de 1995, Articulo 4, “Derecho social, El deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre, son elementos fundamentales de la educacion y
factor basico en la formacion integral de la persona. Su fomento, desarrollo y
practica son parte integrante del servicio publico educativo y constituyen gasto

publico social’.

General de la Poblaciéon

La carta politica no solo se limita a garantizar la recreacion como derecho
fundamental a los nifos, sino que también, en el mismo Titulo I, Capitulo I,
dedica un articulo especial a estatuirla como derecho fundamental de todas las
personas, sin distingo alguno; al tiempo que compromete al Estado a fomentar
esta actividad, responsabilizarlo por su fomento, tal y como lo establece el
“Articulo 52.- Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la

practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. El Estado fomentara
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estas actividades e inspeccionara las organizaciones deportivas cuya estructura y

propiedad deberan ser democraticas.”!”

6.4.2 RESPONSABILIDAD Y COMPROMISO DEL ESTADO

Constitucion Politica

Art. 52. — Modificado Acto Legislativo — del 2.000 —EI ejercicio del deporte sus
manifestaciones recreativas, competitivas y autdctonas tiene como funcion la
formacion integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el
ser humano. El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion y constituyen
gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la
recreacion, la practica del deporte y el aprovechamiento de tiempo libre. El Estado
fomentara estas actividades e inspeccionara y controlara las organizaciones

deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser democraticas.'®
6.4.3 CODIGO SUSTANTIVO DEL TRABAJO

Adoptado por el Decreto Ley 2663 del 5 de agosto de 1950 "Sobre Cadigo
Sustantivo del Trabajo", publicado en el Diario Oficial No 27.407 del 9 de
septiembre de 1950, en virtud del Estado de Sitio promulgado por el Decreto
Extraordinario No 3518 de 1949.

El articulo 21 de la Ley 50 de 1990, por medio del cual se adicion6 al Capitulo Il

del Titulo VI Parte Primera del Codigo Sustantivo del Trabajo, establece:

“‘Dedicacion exclusiva en determinadas actividades.
En las empresas con mas de cincuenta (50) trabajadores que laboren cuarenta y

ocho (48) horas a la semana, éstos tendran derecho a que dos (2) horas de dicha

7 Recuperado de: https// www.blog.utp.edu.co/areaderecreacionpcdyr/MARCO-LEGAL-DE-LA-
RECREACION. Mayo0.2017-.
18 Recuperado de https// www.blog.utp.edu.co/areaderecreacionpcdyr/MARCO-LEGAL-DE-LA-
RECREACION. Mayo0.2017-.
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jornada, por cuenta del empleador, se dediquen exclusivamente a actividades

recreativas, culturales, deportivas o de capacitacion”.

Conforme a lo senalado en las normas referidas, es claro que las actividades
recreativas, deportivas o de capacitacion que el empleador realice, deberan ser
desarrolladas dentro de la Jornada Ordinaria de Trabajo, para la que fue
contratado el trabajador, independientemente del numero de trabajadores de la

empresa.

6.4.4 SEGURIDAD OCUPACIONAL. La vision de organizaciones nacionales e
internacionales dirigidas al control de las actividades laborales como la OIT y el
Ministerio de Proteccion Social definen a la seguridad ocupacional como “el
conjunto de normas y procedimientos que fortalezcan y posibiliten ambientes
seguros para la actividad laboral con el fin de evitar, disminuir y mitigar el riesgo
de pérdidas humanas y materiales”. Asi mismo el Congreso de la Republica de

Colombia,

LEY 1662 (2012). La Salud Ocupacional, se entendera en adelante como
Seguridad y Salud en el Trabajo, definida como aquella disciplina que trata de la
prevencion de las lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de
trabajo, y de la proteccion y promocion de la salud de los trabajadores”. Tiene por
objeto mejorar las condiciones y el medio ambiente de trabajo, asi como la salud
en el trabajo, que conlleva la promocion y el mantenimiento del bienestar fisico,

mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones.’®
6.4.5 DERECHO DE TODAS LAS PERSONAS A LA RECREACION?;
El Articulo 52 de la Constitucion Politica de Colombia (1991), manifiesta que:

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y

autéctonas tienen como funcién la formacion integral de las personas, preservar y

19 Recuperado de https// www.blog.utp.edu.co/areaderecreacionpcdyr/MARCO-LEGAL-DE-LA-
RECREACION. Mayo0.2017-.
20 Recuperado de https// www.blog.utp.edu.co/areaderecreacionpcdyr//MARCO-LEGAL-DE-LA-
RECREACION. Mayo0.2017-.
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desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreacion, forman
parte de la educacion y constituyen gasto publico social. Se reconoce el derecho
de todas las personas a la recreacion, a la practica del deporte y al
aprovechamiento del tiempo libre. EI Estado fomentara estas actividades e
inspeccionara, vigilara y controlara las organizaciones deportivas y recreativas

cuya estructura y propiedad deberan ser democraticas.

6.4.6 RESOLUCION SUPERIOR N° 040 DE DICIEMBRE 14 DEL 2016-
UNIVERSIDAD DE LOS LLANOS?!

Resolucion por la cual se aprueba el Plan Operativo Anual de Inversion (POAI)
correspondiente a la vigencia fiscal de 2017 y autorizar al Rector a utilizar recursos
del presupuesto General de la Nacion y Estampilla Unillanos y realizar el tramite
tendiente para contratar la ejecucion de los proyectos contemplados en el Plan
Operativo Anual de Inversion (PAOAI-2017)

De acuerdo al proyecto BU 31 2610-2016 se aprueba el Recurso del Presupuesto
General de la Nacién —PGN. En el item 17 en la cual expresa en el nombre del
proyecto “PROMOSION Y FOMENTO DE HABITOS SALUDABLES EN LA
COMUNIDAD DE UNILLANOS”

Teniendo en cuenta la definicion de Habitos de vida saludable por Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de completo bienestar
fisico, mental y social”’, lo que supone que este concepto va mas alla de la
existencia o no de una u otra enfermedad. En consecuencia, mas que de una vida
sana hay que hablar de un estilo de vida saludable del que forman parte la
alimentacion, el ejercicio fisico, la prevencién de la salud, el trabajo, la relacion con

el medio ambiente y la actividad social.

2 Recuperado de https// www.blog.utp.edu.co/areaderecreacionpcdyr//MARCO-LEGAL-DE-LA-
RECREACION. Mayo.2017-.
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7. MARCO METODOLOGICO

Dado que en este trabajo su objetivo final es generar un programa de recreacion
laboral para docentes; el tipo de investigacién responde a los denominados
Proyectos Factibles, los cuales segun Hurtado (2004), estdn encaminados a
ofrecer respuestas concretas para solucionar uno o mas problemas especificos.
La presente investigacién tiene como objeto disefiar un programa de recreacion
laboral para los docentes del Programa de Licenciatura en Educaciéon Fisica y

Deporte de la Universidad de los Llanos.

Segun la referida autora, en este tipo de investigaciones se parte de un
diagndstico previo, el cual generalmente responde a un estudio documental o de
tipo descriptivo. En este caso en especifico se recurrira a la segunda opcion; es
decir a una investigacion descriptiva, las cuales segun los criterios de Hernandez,
Fernandez, Baptista (2006), “buscan especificar las prioridades importantes de
personas, grupos, comunidades o cualquier otro fendmeno que sea sometido a
analisis”??; en este caso se considera necesario describir las percepciones y
manifestaciones que los docentes objeto de estudio tienen sobre el manejo de su

tiempo libre asi como de la presencia de sintomas de estrés.

De igual manera y atendiendo al propdsito final determinado para este estudio,
la investigacion se considerara de caracter aplicado, al construirse su producto
final un programa de recreacion laboral cuyo objetivo general se destinara a
disminuir y manejar saludablemente el estrés en los Docentes del Programa en
Educacion Fisica y Deporte de la Universidad de los Llanos objeto de estudio,
aportando en consecuencia una solucion en concordancia con las necesidades de

este programa educativo.

22 Baptista (2006) “buscan especificar las prioridades importantes de personas, grupos,
comunidades o cualquier otro fendmeno que sea sometido a analisis”
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En consecuencia, se busco dar oportuna respuesta a la situacién detectada por
medio de una alternativa no convencional pero valida, para solventar el problema
en cuestion. De acuerdo con Chavez (2006), estos estudios pretenden resolver un
problema en un periodo de tiempo determinado. Asi mismo, la autora afirma que
los estudios aplicados implican involucrase con la realidad para aportar soluciones

ajustadas a las necesidades del contexto.

Ademas y de acuerdo al periodo en el cual se recolectd la informacion, se
clasific6 como prospectiva, debido a que la misma se ejecutd teniendo en cuenta
las necesidades de la institucion en estudio y atendiendo a un cuidadoso proceso
de planificacion previa por parte de los investigadores, concordandose asi con lo
considerado por Chavez (2006), para quien en los estudios prospectivos se
recolecta dé acuerdo con los criterios del investigador y previa planeacion del

estudio.

Finalmente debe indicarse que, esta primera fase del estudio se correspondié
con una investigacion de campo, pues los datos fueron recogidos en el escenario
natural donde el fendmeno se presenta, es decir, en las propias universidad donde
prestan sus servicios profesionales las personas asumidas como sujetos del
estudio y, los mismos fueron recogidos de fuentes primarias, o de los sujetos en
los cuales los indicadores de la variable se manifiestan, concordando esto con la

definicion ofrecida por Hernandez, Fernandez y Baptista (2006).

El enfoque de la presente investigacion es de tipo cualitativo. Citando a
Hernandez, R. Sampieri 2 . El enfoque cualitativo posee las siguientes

caracteristicas:

1. El investigador o investigadora plantea un problema, pero no sigue un

proceso claramente definido. Sus planteamientos no son tan especificos

23 Hernandez, R. Sampieri. Quinta Edicion (2009). McGRAW-HILL / INTERAMERICANA
EDITORES, S.A.DE C.V.

59



como en el enfoque cuantitativo y las preguntas de investigacion no

siempre se han conceptualizado ni definido por completo.

2. Bajo la busqueda cualitativa, en lugar de iniciar con una teoria particular y
luego “voltear” al mundo empirico para confirmar si ésta es apoyada por los
hechos, el investigador comienza examinando el mundo social y en este
proceso desarrolla una teoria coherente con los datos, de acuerdo con lo
que observa, frecuentemente denominada teoria fundamentada (Esterberg,

2002), con la cual observa qué ocurre.

Dicho de otra forma, las investigaciones cualitativas se basan mas en una logica y
proceso inductivo (explorar y describir, y luego generar perspectivas tedricas). Van
de lo particular a lo general. Por ejemplo, en un tipico estudio cualitativo, el
investigador entrevista a una persona, analiza los datos que obtuvo y saca
algunas conclusiones; posteriormente, entrevista a otra persona, analiza esta
nueva informacion y revisa sus resultados y conclusiones; del mismo modo,
efectia y analiza mas entrevistas para comprender lo que busca. Es decir,

procede caso por caso, dato por dato, hasta llegar a una perspectiva mas general.

7.1 DISENO DE LA INVESTIGACION

Segun Hernandez y Fernandez y Baptista (2006), el disefio de la investigacion se
corresponde con un “un plan o estrategia concebida para responder a las
preguntas de investigacién”?*. En consecuencia, sefiala al investigador lo que
debe hacer para alcanzar los objetivos de su estudio, contestar las interrogantes

planteadas o analizar la veracidad de las hipotesis formuladas.

En el caso de esta investigacion el disefio se determind como no experimental,
pues se aspira a describir el fendmeno o variables implicadas, estableciendo sus

caracteristicas pero sin manipular las condiciones o situaciones presentes. Para

24 Hernandez y Fernandez y Baptista (2006) “un plan o estrategia concebida para responder a las
preguntas de investigacion”
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Hernandez, Fernandez y Baptista (2006), este tipo de disefios son aquellos en los
cuales no se manipulan las variables de estudio, sino, se centran a realizar

descripciones del fendmeno sin pretender modificar las variables de interés.

De igual manera se consider6 como un disefio transeccional descriptivo, dado
que la medicion de las variables se llevd a cabo una vez. Estos disefios son
aquellos dirigidos a describir el comportamiento de las variables de la
investigacion en un momento unico, sin pretender alterar su comportamiento,
realizando solo la descripcién del estado de los fendmenos en estudio en un
tiempo unico, no considerando sus condiciones previas o posteriores. Tienen
ademas como objeto, indagar la incidencia y los valores en que se manifiestan una
0o mas variables en su contexto natural, tal como lo plantean Hernandez y
colaboradores, (2006).

7.2 POBLACION DE ESTUDIO

La poblacién de una investigacion hace referencia los sujetos del estudio, razén
por lo cual Chavez (2001) establece la define como el universo sobre la cual se
pretende generalizar los resultados y, en consecuencia, esta constituida por la
caracteristicas o estratos que permitan distinguir los sujetos unos de otros.
Siguiendo estas lineas de opinién se asume como poblacién para este estudio, al
conjunto de 12 docentes del Programa en Licenciatura en Educacion Fisica y

Deporte de la Universidad de los llanos.

Dado que el numero de sujetos que conforman la poblacion es relativamente
pequefo, 12 casos, se determinara trabajar bajo el criterio de censo poblacional,
el cual es definido por Chavez (2010), como un proceso mediante el cual se
entrevista a todos los miembros de un conglomerado poblacional, especificamente
en aquellos con poco numero de miembros, para de esta manera obtener datos

mas confiables.’
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7.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Las técnicas de estan referidas segun Chavez (2010), a un conjunto de
procedimientos que permiten al investigador realizar la parte operativa de la
investigacion, en especial estan referidas a la forma de recoger los datos para
garantizar la confiabilidad de los mismos. En este trabajo se utilizara la técnica de
observacion mediante encuesta, la cual segun el referido autor, implica la
entrevista a un numero determinado de sujetos con el objeto de obtener de ellos la
informacion necesaria para evaluar las caracteristicas presentes en el fenémeno

estudiado.

Con respecto a los instrumentos, Hernandez, Fernandez y Baptista (2006),
consideran que una vez seleccionado el disefio de investigacion y la muestra
adecuada de acuerdo con el problema de estudio, se debe proceder a seleccionar
el instrumento de medicion o a desarrollar uno propio, los cuales deben ser validos
y confiables para poder ser aplicados y, en consecuencia permitan medir y
describir la variable de la manera mas precisa posible. Para Chavez (2010), son los
medios que utiliza el investigador para medir el comportamiento o atributo de las

variables.

Entre los diversos tipos de instrumentos de medicién se pueden mencionar los
cuestionarios, entrevistas y las escalas de clasificacion. Los primeros, son
documentos estructurados o no, que contienen un conjunto de reactivos,
planteamientos, formulaciones generalmente llamados items, los cuales relativos a
los indicadores de la variable a medir, junto a los cuales se ofrecen las alternativas
de respuesta para el sujeto. Los primeros contienen items cuyas respuestas
deben ser marcadas con un simbolo; en tanto que los segundos no indican
respuesta sugerida y por lo tanto son de libre interpretaciéon. En este caso del
instrumento para medir la variable Recreacion, no se diseid uno sino se re-uso el
desarrollado por Ledn (2002), quien para su elaboracion utilizé el siguiente

procedimiento:
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Realizacion de una tabla de sistematizacién de los aspectos a medir que
contienen: variable, dimension, indicadores, items, técnicas e instrumentos, nivel
de medicion y fuente de informacion. Una vez cumplida la fase de
operacionalizacion de la variable, los investigadores en conjunto con el director,
elaboro el banco de items, utilizando la técnica de la lluvia de ideas, que consiste
en plantear situaciones tal como se presentan en forma mental, sin ningun tipo de
correccion o analisis. A continuacion se realizé la primera depuracion de las
formulaciones, desechando aquellas que estaban repetidas o no tenian
pertinencia con los indicadores, o cuya redaccion era confusa; esto permitira la

elaboracién de la primera version del mismo.

En las tablas 4 y 5, se presenta tanto el cuadro de construccion del instrumento,
como el respectivo baremo.

Tabla 4

Construccion del Instrumento de Recreacioén

Variable | Dimensién Indicador items

Area Deportiva Recreativa |1,2,3,4,5,6,7,89y 10

Diversion  |Area de Vida al Aire Libre 11,12y 13

Area Social Recreativa 14,1516 y 17

Area Cultural 18,19,20 y 21
Descanso |Area Expresién Musical 22,23y 24

Area de Folklore 25,26,27,28 y 29

Area Cientifica 30,31,32,33 y 34

Desarrollo

Recreacion Personal Area de Expresion Plastica |35,36,37,38 y 39

Fuente: Le6n (2002)

63



Cuestionario recreacion

TABLA 5

Baremo por categoria Interés por participante

Puntos Rangos Categoria Interés
1.00 — 1.66 VI Muy baja
1.67 — 2.33 V Baja
2.34 - 3.00 v Moderadamente baja
3.01 — 3.67 1] Moderadamente alta
3.68 —4.34 Il Alta
4.35-5.00 I Muy alta

Fuente: Ledn (2002)

Para medir el estrés laboral, los investigadores emplearon la Escala de Sintomas
de Estrés, (SSS), desarrollada por Holmes y Rahe (1967), a la cual se agreg6 una
segunda parte, conformada por 16 items referidos a los estresores posiblemente
presentes en el ambiente laboral de los docentes. A continuacion en los cuadros 6

y 7 se presentan tanto la estructura de esta escala, como el baremo que permite

categorizar el estrés del

TABLA 6

Especificaciones De Construccion

Escala Estrés Laboral

Variable | Dimensiones Indicadores items
Sobre carga de 1,2,3,4
tareas
Relaciones 5,6,7,8
Estrés Condiciones | interpersonales
Laboral Estresoras | Conflicto de roles 9,10,11,12
Interferencia en el 13,14,15,16
desempeio
Sintomas Fisioldgicos 1,2,3,5,6,9, 10, 11,13, 14
Psicoldgicos 4,7,8,12,15,18,20,21,22,24,25
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Fuente: Losano (2009)

TABLA7
Escala de Estrés laboral
Baremo
Condiciones estresoras Sintomas

Promedio Rango Categorias Rango Promedio
1.00 -1.99 Vv Muy bajo Vv 1.00 - 1.40
2.00-2.99 v Bajo v 1.41-1.80
3.00 - 3.99 ]| Moderado n 1.81 - 2.20
4.00 - 4.99 ! Alto ! 2.21-2.60
5.00 - 600 I Muy alto I 2.61-3.00

Fuente: Losano (2009)

7.3.1 Validez y Confiabilidad de los instrumentos

Todo instrumento de recoleccion de datos debe reunir dos requisitos
esenciales: validacion y confiabilidad. La primera se refiere al grado en que un
instrumento puede medir la(s) variable(s) que el investigador desea evaluar,
mientras que la segunda hace alusion al grado de congruencia con que se mide(n)
la(s) variable(s). En este sentido Chavez (2006, p. 193), expresa que “...la validez

es la eficiencia con que un instrumento mide lo que pretende medir...”

Para la validacién de contenido se procedié a consultar a un experto en el area,

a quien se le entrego los cuestionarios con su respectivo formato de validacion.

Una vez realizadas las correcciones sugeridas por el experto en el area, las
cuales basicamente se orientaron a eliminar algunos items por estar repetidos en
su espiritu y otros por estar redactados de manera confusa, asi como también

equilibrar el numero de items redactados en forma positiva y negativa.
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TABLA 8

Operacionalizacién de la Variable Programa Recreacion

Variable Sub variable Dimensiones Indicadores

Sobre cargas de tareas

Relaciones interpersonales

Programa de recreacion Condiciones Estresoras Conflicto de roles

laboral para reducir el -
Interferencia en el

estrés en docentes Estrés Laboral ~
desempeiio

Fisiologicos

Sintomas de estrés Psicolégicos

Area Recreativa

Diversion Area de vida al aire libre

Preferencias de Area Social Recreativa

Recreacion Descanso Area cultural

Area Expresion Musical

Desarrollo Personal Area de Folklore

Area Cientifica

Area de Expresion Plastica

Fuente: Lozano (2008)

7.3.2 Técnicas de Analisis de los Datos

Los resultados obtenidos para responder al estudio los datos fueron
procesados, y se calcularon los indices de la estadistica descriptiva. A proposito,
Chavez (2001), sefiala que este tipo de estadistica se utiliza cuando se desea

obtener una vision global de todo el conjunto de datos cuantitativamente.

Dicha estadistica permiti6 determinar el comportamiento de las variables en
estudio., por medio del analisis por cada dimensién, indicador e item, calculando
frecuencias absolutas, porcentajes, medidas de tendencia central (media, moda y

mediana), desviacion estandar.
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7.4 Procedimiento de la Investigacion
Para el logro del propdsito del estudio, se cubrieron las siguientes etapas:

Etapa Inicial: Su objetivo fundamental fue la elaboracion del proyecto de
trabajo, para lo cual los investigadores determinaron el objeto del estudio,
realizando revisiones bibliograficas, Posteriormente, se dedico a recopilar y
analizar la informacién, a establecer contactos y asesorias con profesionales
conocedores de las variables y sus aplicaciones. Toda esta informacion permitio la

elaboracién del proyecto y plan de trabajo.

Etapa de aplicacion: Su objetivo principal fue la recoleccion de los datos y para
ello se utilizé la aplicacion de dos cuestionarios de medicion diseiiado por Ledn
(2009) (Escala utilizada para medir sintomas de estrés) a 12 Profesores del
Programa de Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte de la Universidad de los

Llanos.

Etapa de analisis: Su objetivo fue realizar los calculos estadisticos referidos a
los datos obtenidos a través de la aplicacion de los dos cuestionarios. Esta
actividad se realiz6 de manera electronica utilizando la hoja de calculo Excel bajo
ambiente Windows XP. La discusidn de los resultados se llevé a cabo a partir de la
contratacion de los datos obtenidos en el estudio con los supuestos teoricos
basicos resefados en el marco tedrico y con los datos reportados por un

profesional del area que considero estas variables en el trabajo.

Etapa de diseno: En esta etapa, a partir de los resultados obtenidos, se disefi6 el
programa de recreacion, acorde a las necesidades detectadas en el personal

docente encuestado.
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8. RESULTADOS

Se presentan a continuacion los resultados obtenidos de la aplicacion de los
respectivos instrumentos, permitiendo inicialmente una revision del impacto
cuantitativo en el comportamiento de las dimensiones e indicadores relacionados
con la variable de estudio, y posteriormente se generaron los andlisis para la

confrontacién de estos resultados con los autores planteados en la teoria.

TABLA9

Indicadores y Dimensién Condicion Estresoras

Indicadores Dimension
Elementos Sobrecarga | Relaciones Conflicto | Interferencia | Condiciones
estadisticos | de tareas interpersonales | de roles | enel estresoras
desempeiio
suma 17,25 15,75 14,5 13,5 61
promedio 1,43 1,31 1,20 1,13 5,08
varianza 0,33 0,35 0,11 0,05 0,84
desviacion | 0,57 0,59 0,33 0,23 1,73
categoria Muy bajo Muy bajo Muy bajo | Muy bajo Muy bajo
Fuente: Del autor
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Tal como se observa en los resultados de la tabla y grafico correspondiente a los
Indicadores y Dimensién Condiciones Estresoras, la consulta determiné que para
el indicador Sobrecarga de tareas, el mismo se ubicé en un promedio de 1.44 lo
que lo ubica precisamente en una categoria muy baja, expresando de esta forma
la manera como se perciben tales actividades en los docentes. Por su parte, el
indicador Relaciones interpersonales fue relacionado con un promedio de 1.48
dentro de una categoria Muy baja, de igual manera se observa para el indicador
Conflicto de Roles, que el mismo se ubica dentro de un promedio de 1.29 que lo
relaciona con la categoria muy baja para expresar la situacién que confrontan
estos profesionales. Dentro de este aspecto se destaca ademas que el indicador
Interferencia en el desempefio alcanzé un valor de 1.38 centrandolo en la
categoria muy baja, es por ello que la referida dimension Condiciones Estresora

se ubico dentro del promedio 1.40 que lo caracteriza en como de categoria muy

baja.
TABLA 10
Dimension
Elementos Indicadores Dimension
Estadisticos | Fisioldgicos | Psicoldgicos Sintomas
Suma 14,25 16 30,25
Promedio 2,46 1,33 3,79
Varianza 16,7 0,14 16,84
Desviacion 408 0.37 4 45
Categoria Bajo Muy Bajo Moderado

Fuente: Los autores
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Grafico 2
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Fuente: Los autores

Expresan los resultados que los indicadores Fisiolégicos, alcanzaron un promedio
de 2,46 lo que le ubica en una categoria baja; de igual manera se identificé al
promedio Psicologico con un indice de 1,33 centrandolo en la categoria muy baja;
por tal motivo, la dimension se ubicd dentro de una categoria muy alta con un
indice de 3,79.

TABLA 11

Construccion del instrumento de recreacioén

Variable Dimension Indicador items
Area Deportiva Recreativa 1,2,3,4,5,6,7,89y 10
Diversion Area de Vida al Aire Libre 11,12y 13
Area Social Recreativa 14,1516 y 17
Descanso Area Cultural 18,19,20 y 21
Recreacion Area Expresion Musical 2223y 24
Desarrollo Area de Folklore 25,26,27,28 y 29
Personal Area Cientifica 30,31,32,33y 34
Area de Expresioén Plastica 35,36,37,38 y 39
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Fuente: Los autores
TABLA 12

Cuestionario de Recreacion

Baremo por Categoria, Interés por participar

Puntos Rangos Categoria de interés
1.00 — 1.66 VI Muy Baja
1.67 — 2.33 Vv Baja
2.34 - 3.00 Moderadamente

\% Baja

3.01-3.67 1l Moderadamente Alta
3.68 —4.34 I alta
4.35-5.00 | Muy alta

Fuente: Leén (200)

Para medir el estrés laboral, los investigadores emplearon la Escala de Sintomas
de Estrés, (SSS), desarrollada por Holmes y Rahe (1967), a la cual se agregd una
segunda parte, conformada por 16 items referidos a los estresores posiblemente

presentes en el ambiente laboral de los docentes.
TABLA 13

Dimension Diversion

Area Deportiva y Recreativa

N° items Sumatoria | Promedio Categoria

1 Baloncesto 18 1,5 Muy Baja

2 Béisbol 18 1,5 Muy Baja

3 Futbol Sala 21 1,75 Baja

4 Voleibol 28 2,33 Baja

5 Natacion 33 2,75 Moderadamente baja
6 Ciclismo 36 3 Moderadamente baja
7 Fisico culturismo 21 1,75 Baja

8 Trotes — Carrera 28 2,33 Baja

9 Aerobics 25 2,08 Baja

10 Softball 21 1,75 Baja
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H H TOTAL | 249 | 207 | Baja |
Fuente: Los autores

Area de Vida al Aire Libre

N° items Sumatoria | Promedio Categoria
11 28 2,33 Baja
Campamentos
12 Montafiismo 27 2,25 Baja
13 37 3,08 Moderadamente Alta
Paseos
TOTAL 92 2,55 Moderadamente baja
TOTAL 341 2,31 Baja
DIMENSION

Fuente: Los autores

De acuerdo a los resultados logrados en la dimension diversion, el indicador Area
Deportiva Recreativa, alcanzando un promedio de 2,07 lo que se ubica dentro de
la categoria Baja, mientras que para el indicador Area de Vida al Aire Libre, logro
un promedio de 2,55 ubicandolo en la categoria Moderadamente Baja, razén por
la cual la respectiva dimension refiere un promedio de 2,31 lo que lo califica en la

categoria Baja.

TABLA 14

Dimension Descanso

Area Social Recreativa

No | items Sumatoria | Promedio Categoria
Grupos de Accidn 34 2,8 Baja
14 | Social
15 | Juegos de Salén 33 2,75 Moderadamente Baja
. 41 3,41 Moderadamente Alta

16 | Festejos

17 | Bailo terapia 41 3,41 Moderadamente Alta
TOTAL 149 3,09 Moderadamente Alta
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Area Cultural

No | items Sumatoria | Promedio Categoria
e . 39 3,25 Moderadamente Alta
18 Expresion literaria
19 | Club de Cine 49 4,08 Alta
20 Fotografia 46 3,83 Alta
21 Teatro 36 3 Moderadamente Baja
TOTAL 170 3,54 Moderadamente Alta
Area Expresién Musical
No | Items Sumatoria | Promedio Categoria
22 | Expresion literaria 23 2,09 Baja
23 | Club de Cine 31 2,58 Moderadamente Baja
24 | Fotografia 30 2,5 Baja
TOTAL 84 2,39 Moderadamente Alta
TOTAL 403 3,0 Moderadamente Baja
DIMENSION

Fuente: Los autores

De acuerdo a los resultados logrados en la Dimension Descanso, el indicador

Area Social Recreativa, alcanzando un promedio general de 3,09 lo que le ubica

dentro de la categoria Moderadamente Alta, mientras que para el indicador

Area Cultural, logré un promedio de 3,54 ubicandola en la categoria

Moderadamente alta, para el indicador Area Expresién Musical, logré un

promedio de 2,39 ubicandola en la categoria Moderadamente baja razon por la

cual la respectiva dimension refiere un promedio de 3,0 lo que lo califica en la

categoria Moderadamente Baja
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TABLA 15

Dimension Desarrollo Personal

Area Folklore

No items Sumatoria | Promedio Categoria
25 Tambores 26 2,16 Baja
Gastronomia 41 3,41 Moderadamente alta
26 | Regional
Juegos 27 2,25 Baja
27 | Tradicionales
28 | Gaitas 32 2,66 Moderadamente baja
29 Musica Criolla 22 1,83 Baja
TOTAL 148 2,46 Moderadamente baja
Area Cientifica
No items Sumatoria | Promedio Categoria
Centro 24 2 Baja
30 | Ambientalista
Centro de 36 3 Moderadamente baja
31 | Informacién
32 | Tecnolégica 33 2,75 Moderadamente baja
Centro de 41 3,41 Moderadamente alta
investigacion
33 | aplicada
34 Club de Ciencias 31 2,58 Moderadamente alta
165 2,75 Moderadamente baja

TOTAL

Area de Expresion Plastica

No items Sumatoria | Promedio Categoria
33 2,75 Moderadamente
Pintura - .
35 Dibujo Baja
33 2,75 Moderadamente
36 Escultura Baja
. 31 2,58 Moderadamente
37 Ceramica
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Baja
Grabadoy 27 2,25 Baja
38 Estampado
39 31 2,58 Moderadamente
Manlualld'ades Baja
y Bricolaje
155 2,58 Moderadamente
TOTAL Baja
468 2,59 Moderadamente
TOTAL Baia
DIMENSION J

Fuente: Los autores

De acuerdo a los resultados logrados en a Dimension Desarrollo Personal, el
indicador Area de Folklore, alcanzando un promedio general de 2,46 lo que ubica
dentro de la categoria Moderadamente baja, mientras que para el indicador Area
Cientifica, logré un promedio de 2,75 ubicandola en la categoria Moderadamente
Baja, para el indicador Area de Expresion Plastica, logré un promedio de 2,58
ubicandola en la categoria Moderadamente Baja, razén por la cual la respectiva
Dimension refiere un promedio de 2,59 lo que lo califica en la categoria

Moderadamente Baja.
9. Discusion De Los Resultados

En funcién a lograr establecer las respectivas confrontaciones de los resultados
para cada una de las dimensiones, en funcion a ello con las Condiciones
Estresoras, esto permitid conocer con respecto a la sobrecarga de tareas, que la
misma se ubico dentro de la categoria muy baja, situacion que expresa que estos
docentes no presentan de manera frecuente el tener que responder a condiciones
de exceso de trabajo, lo que se interpreta como una condicién no estresoras para

estos profesionales

Esto se relaciona directamente con el criterio de Darley (1994), quien
argumenta que tales condiciones son todas aquellas demandas del medio

ambiente que exigen que el individuo cambie para reducir el estado de tension
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fisiologica y psicolégica que resultan de esas exigencias, dentro de este mismo
orden de ideas, se hace referencia a las evidencias en funcion al indicador
Relaciones interpersonales la cual se ubicé dentro de una categoria muy baja,
determinandose de esta situacion que el docente no vivencia situaciones

persistentes de agresividad que se mantienen tal como lo plantea Pose (2006).

Por su parte, al estudiar el indicador Conflicto de Roles, su ubicacién dentro de
la categoria Muy bajo, refiere que esta situacién no afecta la estabilidad laboral del
docente y por lo tanto es un acontecimiento que no impacta de manera
significativa a este profesional por lo cual no existe relacion directa con el criterio
Muchinsky (2002), quien manifiesta que a medida que el estrés va en aumento,
disminuye la atencién a las exigencias de la tarea mientras que aumenta la
atencién auto-dirigida y dirigida a aspectos del ambiente no relacionados con la

tarea, condicidon que provoca desventajas en el que hacer de este profesional.

De igual manera se logré evidenciar que en estos profesionales de la
docencia, la interferencia en el desempefio se ubicé dentro de una categoria muy
baja demostrando que dentro de sus actividades, no estan sucediendo situaciones
que estén en capacidad de incidir en su ejercicio, razén por la cual, no se logra no
se logra coincidir con el criterio de Muchinsky (2002), quien hace referencia a que
estas son situaciones que generan en el individuo pensamientos de fracaso,
preocupacion o duda, por ejemplo, ocupan la mente de la persona y compiten por

la atencidn con los pensamientos sobre la tarea.

Producto de los resultados de los indicadores estudiados la dimension
Condiciones Estresoras se ubicé dentro de una categoria Muy Baja, circunstancia
que establece que los docentes no se encuentran expuestos a una serie de
situaciones que los afecten y establecen un factor positivo a su salud y

desempeno.

En relacion con la dimension Sintomas de Estrés, el indicador Fisiolégicos
reveld segun los resultados que lo ubican en una categoria moderado, esto en

funcién a que los docentes consultados presentan sintomas que se encuentran
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plenamente asociados al problema, por lo tanto existe coincidencia con los
postulados de Seyle (1976), el estrés provoca la hiperactividad del sistema
nervioso, cuando la actividad simpatica es sostenida, las hormonas y visceras
hiperactivas provocan la alteracion fisiologica. Asi mismo, se encuentran relacion
con los criterios de Seyle (1976), para quien el estrés provoca la hiperactividad del
sistema nervioso, cuando la actividad simpatica es sostenida, las hormonas y

visceras hiperactivas provocan la alteracion fisiologica.

Los resultados asi mismo plantean que para la dimensién Descanso los
aspectos relacionados con Voleibol, Festejos, Bailo Terapia, Juegos tradicionales
se ubicaron en una categoria moderadamente alta, al igual que para el caso de
Desarrollo personal el aspecto de Pintura — Dibujo se ubicé en la categoria
Moderadamente Baja, es por ello que para los efectos de la conformacion del

programa estos son los aspectos que se concentran en la propuesta.

10.CONCLUSIONES
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Al establecer la consulta para lograr direccionar el programa de recreacion
laboral los aspectos menos favorecidos en el criterio de los consultados
establecieron tendencia hacia actividades relacionadas con el area deportiva
recreativa y en alguna medida para las relacionadas con las de vida al aire libre,

seleccionando de un esquema de diversas alternativas.

De igual manera las preferencias relacionadas con el area de Descanso, los
aspectos mas favorecidos se relacionaron con actividades de tipo social
recreativa, asi como aquellas sugeridas para el area cultural, y algunas del area

de expresidon musical.

Asi mismo, se identificaron en la seleccion de los consultados opciones que se
encuentran situadas en el area de Desarrollo Personal, estableciendo selecciéon

sobre folklore y expresion plastica.

Al efectuar una revisién de las Condiciones Estresoras se logré evidenciar que los
aspectos relacionados con las relaciones interpersonales, los conflicto de roles no
representan aspectos de mayor incidencia en materia de estrés determinando que
para estos profesionales no determina una situacion que afecta la salud de los

mismos y por lo tanto no incide negativamente en su desempefio.

En relacion a los Sintomas de Estrés los aspectos relacionados con problemas
de orden fisioldgico como los psicoldgicos estuvieron ubicados en categorias que
no impactan de manera significativa y negativa en el desempefo de estos
profesionales y no afectan de igual manera su salud; sin embargo la Dimensién
Sintoma arrojo un rango moderado lo cual nos indica que algunos indicadores,

afectan significativamente la labor docente.

Se disenaron los lineamientos para administrar el programa de manera efectiva

y respondiendo a las necesidades de los usuarios.

11.RECOMENDACIONES
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Para el caso de la Dimension Fisiolégica y Psicologica, es importante que se
realice un seguimiento de las mismas, de manera que los profesores tengan
conocimiento de aquellas situaciones que demarquen el impacto negativo de las

referidas condiciones y se tomen los respectivos correctivos.

Incentivar por parte de la Direccién del Programa de Licenciatura en Educacion
Fisica y Deporte, Bienestar Institucional y Salud Ocupacional de la Universidad de

los Llanos, a los Profesores a participar en el programa de recreacion laboral.

Con respecto al programa que se presentd, el mismo debe ser monitoreado por
sus participantes, de manera que se logre actualizar con actividades que sean del

agrado de los mismos.

Presentar el trabajo de investigacion al area de Bienestar Institucional y Salud
Ocupacional de la Universidad de los Llanos, con el fin de que se adopte la

presente propuesta que aporten beneficios a la calidad de vida de los profesores.
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ANEXOS

15. Resumen analitico especializado con fines de publicacion.
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Rincén. F., Edison. A PROGRAMA DE RECREACION PARA REDUCIR LOS
NIVELES DE ESTRES EN LOS PROFESORES DEL PROGRAMA DE
LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA Y DEPORTE DE LA UNIVERSIDAD DE
LOS LLANOS

Trabajo de Grado para optar al titulo de Licenciado en Educacion Fisica y Deporte
de la Universidad de los Llanos Septiembre 20018.

RESUMEN

La investigacion persigue proponer un programa de recreacion para reducir los
niveles de estrés en los profesores del Programa de Licenciatura en Educacién

Fisica y Deporte de la Universidad de Los Llanos

El estudio es de tipo proyecto factible y de campo con una poblacion de 12
docentes. Como técnica se dispuso de un cuestionario. Para los resultados se

dispuso de la estadistica descriptiva.

Los resultados evidencian que en la revision de las Condiciones Estresoras se
logré evidenciar que los aspectos relacionados con las relaciones interpersonales,
los conflicto de roles representan los aspectos de mayor incidencia en materia de
estrés determinando que para estos profesionales lo que determina una situacion
que afecta la salud de los mismos y por lo tanto incide negativamente en su
desempeno. En relacién a los Sintomas de Estrés los aspectos relacionados con
problemas de orden fisiolégico como los psicoldgicos estuvieron ubicados en
categorias que impactan de manera significativa y negativa en el desempeno de
estos profesionales y afectan de igual manera su salud, situacién que amerita de
una intervencion para lograr una mejora y equilibrio del individuo. Al establecer la
consulta para lograr direccionar el programa de recreacion laboral los aspectos
mas favorecidos en el criterio de los consultados establecieron tendencia hacia
actividades relacionadas con el area deportiva recreativa y en alguna medida para
las relacionadas con las de vida al aire libre, seleccionando de un esquema de
diversas alternativas. De igual manera las preferencias relacionadas con el area

de Descanso, los aspectos mas favorecidos se relacionaron con actividades de
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tipo social recreativa, asi como aquellas sugeridas para el area cultural, y algunas
del area de expresion musical. Asi mismo, se identificaron en la seleccién de los
consultados opciones que se encuentran situadas en el area de Desarrollo

Personal, estableciendo seleccidn sobre folklore y expresién plastica.
Palabras clave: programa, recreacion, estrés, laboral, docentes

Rincon. F. Edison. A., RECREATION PROGRAM TO REDUCE LEVELS OF
STRESS IN THE TEACHERS OF THE PROGRAM OF DEGREE IN PHYSICAL
EDUCATION AND SPORTS OF THE UNIVERSITY OF LOS LLANOS
Degree work to qualify for the title of Bachelor of Physical Education and Sports of
the Universidad de los Llanos September 20018

ABSTRACT

The research aims to propose a recreation program WORK TO REDUCE THE
STRESS LEVELS IN TEACHERS. It is a feasible project and field with a
population of 13 teachers. As a technique of the questionnaire were available. For
results were available descriptive statistics. The results show that the revision of
the Terms stressor was evident that the aspects related to interpersonal relations,
the conflict of roles represent the highest incidence in the area of stress for these
professionals to determine what determines a situation that affects the health of
themselves and thus negatively affects its performance. In relation to the
symptoms of stress-related aspects problems of a psychological as physiological
were placed in categories that impact significantly and negatively on the
performance of these professionals and similarly affecting their health, a situation
that warrants an intervention for improvement and balance of the individual. In
establishing the consultation to achieve route the recreation program work more
advantaged areas on the criterion of respondents established trend towards
activities related to the recreational sports area and to some extent related to the
life outdoors, selecting a outline of various options. Similarly related preferences
Recreation Area, the most favored aspects related to social recreational activities,
as well as those suggested for the cultural area, and some of the area of musical

expression. It was identified in the selection of those options that are located in the
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area of personal development, establishing selection on folk music and visual
expression.

Keywords: program, recreation, stress, work.

PROPUESTA
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PROGRAMA DE RECREACION PARA DISMINUIR EL ESTRES EN LOS
DOCENTES

Se plantea la propuesta de un programa de recreacién laboral en docentes del
Programa de Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte de la Universidad de los
Llanos, la cual fue elaborada para atender las necesidades detectadas a través del
trabajo de campo que estuvo dirigido a determinar los niveles de estrés en los

docentes y el grado de interés hacia las actividades recreativas.

El programa esta disefiado de tal modo que puede ser adaptado a las
necesidades, intereses y caracteristicas de los docentes del Programa de
Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte de la Universidad de los Llanos,
motivado a que sus lineamientos estan orientados de forma muy general y

completa de como se debe administrar un programa de esta indole.

La propuesta estd estructurada de la siguiente manera: justificacion,
fundamentacion legal, objetivo general, objetivos especificos y especificacién del

programa.

JUSTIFICACION

En la época moderna, el trabajo y el tiempo libre tienen que redefinir sus
funciones y relaciones, negando la separacién que les habia impuesto la etapa

industrial.

En el trabajo, medio laboral, en que el hombre pasa gran parte de su vida
adulta, es el lugar en el que la recreacion debe jugar un rol fundamental en el
uso positivo del tiempo libre y favorecer que el hombre participe fuera del

horario de trabajo en actividades que contribuyan a su bienestar personal.

En tal sentido, la recreacion debe ser utilizada como medio para un
mejoramiento personal, de rendimiento laboral de los empleados utilizando
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herramientas de aplicacion progresiva y permanente, para mejorar aptitudes

psicofisicas, controlar el estrés y potenciar las habilidades de cada trabajador, tal

como se refleja en el diagrama mostrado a continuacién
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De acuerdo con lo anteriormente expuesto se fundamenta la propuesta de un
programa de recreacién laboral para los docentes del Programa de Licenciatura en

Educacion Fisica y Deportes de los Universidad de los Llanos.

OBJETIVO GENERAL

Disefar un programa recreo deportivo para los docentes del Programa de

Licenciatura en Educacién Fisica y Deporte de las Universidad de los Llanos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Promover experiencias recreativas de socializacion dirigidas a mantener las
relaciones interpersonales en los docentes del programa de Licenciatura en

Educacién Fisica y Deporte de las Universidad de los Llanos.

Ofrecer alternativas fisico-recreativas planificadas corrientes conducentes a

crear habitos de salud en los docentes.

Propiciar actividades artistico—culturales, orientadas a estimular el uso positivo
del tiempo libre.
DESCRIPCION DEL PROGRAMA
Figura No. 2

Fuente: Los autores

BIENESTAR INSTITUCIONAL
SALUD OCUPACIONAL

COORDINADOR GENERAL DEL
PROGRAMA

coordinador del sub coordinador del sub coordinador del sub coordinador del sub

programa de programa de recreacion programa de recreacion Programa de Recreacién
recreacién motriz cultural social ambiental

Médico y Enfermera
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Seguidamente se describiran los criterios generales para desarrollar cada uno de
los sub programas.

COORDINACION DEL SUB-PROGRAMA DE RECREACION — MOTRIZ

Descripcion: esta coordinacion orienta sus actividades hacia el desarrollo
corporal de los participantes fundamentado en la diversidad de necesidades e

intereses.

Objetivo General: Mejorar las condiciones fisiolégicas y anatémicas a través

de actividades fisicas dirigidas.

Objetivos especificos:

» Elevar la autoestima.
» Mejorar las condiciones cardiovasculares y respiratorias.
» Valorar la actividad fisica.

» Liberar las tensiones diarias

Tabla N° 16
Actividades sugeridas

I L N—

Fuente: Lozano (2008)
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COORDINACION DEL SUB-PROGRAMA DE RECREACION -
CULTURAL

Descripcion: esta coordinacion esta dirigida a desarrollar los valores que
comparten los participantes en los términos de costumbres, practicas y

tradiciones.

Objetivo General: Enriquecer las tradiciones y practicas de los participantes a

través de actividades artisticos culturales.

Objetivos especificos:

» Promover el arte en sus diferentes manifestaciones.
» Desarrollar la expresion verbal y corporal.
» Valorar las creencias y costumbres propias.

Tabla 17

:l Actividades sugeridas:
Actividades

Artes Cursos o talleres de pinturas
Clases de musica, de canto, apreciacién de espectaculos

Musica Musicales.

Cursos de Actuacion, juegos de dramatizacién, Visitas a

Hﬂﬂll

Cursos o talleres de creatividad.

Gastronomia Curso de cocina y comidas tradicionales.

Fuente: Lozano (2008

| Actuacion Teatros, cine.
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COORDINACION DEL SUB-PROGRAMA DE RECREACION -
AMBIENTAL

Descripcion: Las actividades de esta coordinacién estan orientadas hacia el

disfrute, valoracion y utilizacion de ambientes naturales.

Objetivo General: Conllevar a los participantes al disfrute de la naturaleza a

través del contacto directo con el medio ambiente.
Objetivos especificos:

» Experimentar la sensacion de libertad.
» Valorar la naturaleza.
» Alimentar en espiritu pacifico.

» Conocer ambientes distintos a los propios

Tabla 18

:l Actividades sugeridas:
Actividades
Visitas guiadas a otras ciudades, visita a parques nacionales

Turismo Campamentos, montafiismo

Hiﬂl

Visitas a plazas y parques urbanos, visitas a zooldgicos, visita
Paseos a complejos recreativos, visita a jardines botanicos.

Juegos al aire libre Juegos ecoldgicos, Rallys, gymkhanas, entre otros

Fuente: Lozano (2008)
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ESPECIFICACIONES DE CADA SUBPROGRAMA

Atendiendo las necesidades de recreacion de los docentes del Programa de
Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte de la Universidad de los Llanos
recogidas a través del instrumento de recoleccién de informacion diagnostica, se
estructuré cada subprograma de forma especifica para satisfacer las tendencias
demandadas. Sin embargo, puede ser modificado tomando como referencia los

criterios generales descritos en cada coordinacién por subprograma.

De igual forma, el programa puede ser adaptado a los intereses que por

eventualidades o cambio de opiniones tengan los participantes:

A continuacion se plantean los parametros minimos para el desarrollo de cada

subprograma de acuerdo a los intereses reflejados

Tabla 19

PROGRAMA DE RECREACION LABORAL
PARA REDUCIR LOS NIVELES DE ESTRES EN
DOCENTES

SUB-PROGRAMA RECREATIVO MOTRIZ
m ACTIVIDAD RECURSOS NECESARIOS

MATERIALES | ESCENARIOl HUMANO
RITMICO BAILO DE ACUERDO Coordinador del
TERAPIA

CORPORAL

SALON
AL ESPEJOS programa
PRESUPUESTO Instructor
Participantes
DE ACUERDO COLISEO Coordinador del
DEPORTIVA | voLEIBoL AL programa
Instructor
PRESUPUESTO Participantes

Fuente: Losano (2008)
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Tabla 20

PROGRAMA DE RECREACION
LABORAL PARA REDUCIR LOS
NIVELES DE ESTRES EN DOCENTES

ACTIVlDAD RECURSOS NECESARIOS
MATERIALES ESCENARIO|| HUMANO

De acuerdo al Coordinador
del
programa
eventos Profesor de
cocina
participantes

Coordinador
del
programa

presupuesto pintura Facilitador
del taller
participantes

Gastronomia Curso cocina presupuesto Salén de

Taller de pintura De acuerdo al Taller de

Curso creatividad Coordinador
del

De acuerdo al Maloca
programa

presupuesto coliseo Facilitador
del taller
participantes

Fuente: Losano (2008)

Se sugiere que al inicio de cada actividad se realice una dinamica recreativa
grupal.
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Tabla 21

PROGRAMA DE RECREACION
LABORAL PARA REDUCIR LOS
NIVELES DE ESTRES EN DOCENTES

AREA ACTIVIDAD RECURSOS NECESARIOS

MATERIALES || ESCENARIO) HUMANO

Juegos de Coordinador
socializacion, de . del
> De acuerdo al Coliseo
cooperacion, de programa
afectividad presupuesto participantes
F?st/wdades de fin de Salén de Coordinador
ano, de cumpleafios y del

otros eventos programa
participantes

Ludica

Fuente: Losano (2008)
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TABLA 22

PROGRAMA DE RECREACION
LABORAL PARA REDUCIR LOS NIVELES
DE ESTRES EN DOCENTES

AREA ACTIVIDAD RECURSOS NECESARIOS
MATERIALES || ESCENARIO Y| HUMANO

Turismo || Visitas guiadas a ofras Las que Coordinador
del
programa
presupuesto participantes

ciudades De acuerdo al definan

Visitas complejos Coordinador
del
programa
participantes

deportivos

Fuente: Losano (2008)

Los lugares a visitar estan sujetos a cambio de acuerdo al parecer de los
participantes.
Es importante desarrollar juegos ecologicos que tiendan a la preservacion

del medio ambiente.
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INVERSION ESTIMADA DEL PROYECTO

TABLA 23

SUB-PROGRAMA

RECREACION - MOTRIz

SUB-PROGRAMA

RECREACION - SOCIAL

RECURSOS NECESARIOS

RECURSOS NECESARIOS

COSTO COSTO COSTO COSTO
CANTIDAD DESCRIPCION UNIT. TOTAL CANTIDAD DESCRIPCION UNIT. TOTAL
1 - Bascula 70.000 70.000 1 - Alquiler de finca. 800.000 1 300.000
Alquiler de sillas y
1 - Tensiémetro 60.000 60.000 1 - mesas 100.000 100 100.000
1 - Adipometro 24.000 24.000 1 - transporte 250.000 1 250.000
1 - Equipo de sonido. 200.000 200.000 1 refrigerios 7.000 50 140.000
1 - Cronometro. 50.000 50.000 1 - Hidratacion. 2,500 50 250.000
1 - Silbato. 10.000 10.000 1 -Globos. 1200 5 12.000
4 - Balones de voleibol. 120 1.200.000 10 -Juegos de mesa 12.000 10 120.000
2 - Malla para voleibol 90.000 90.000 1 - improvistos 30.000 300.000
Coordinadores del
3 programa 1.500.000 4.500.000
SUB TOTAL 6.204.000 SUBTOTAL 1.472.000
SUMATORIA DE SUBTOTALES 7.704.000
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INVERSION ESTIMADA DEL PROYECTO

TABLA 24

SUB-PROGRAMA

RECREACION - CULTURA

SUB-PROGRAMA

RECREACION - AMBIENTAL

RECURSOS NECESARIOS

RECURSOS NECESARIOS

COSTO COSTO COSTO COSTO
CANTIDAD DESCRIPCION UNIT. TOTAL CANTIDAD DESCRIPCION UNIT. TOTAL
20 -Aguja 300 6.000 1 - Transporte. 800.000 1 800.000
20 Hilo 2.000 40.000 1 - Alimentacioén 30.000 20 600.000
20 Tijera 5.000 100.000 1 - Honorarios de guia | 400.000 1 400.000
10 Pega 4.000 40.000 1 refrigerios 7.000 50 140.000
20 Cartulina. 1.200 24.000 1 - Hidratacion. 2.500 50 250.000
Honorarios de
5 Resma Papel. 10.000 50.000 1 - coordinador 1.5000 1 1.500.000
20 Fama. 1.200 24.000 10 - Improvistos 12.000 10 500.000
20 Lapices 1.000 20.000 1 - Hidratacion 4.000 40 160.000
20 Pintura de cera 4.000 80.000
SUB TOTAL 384.000 SUBTOTAL 4.350.000
SUMATORIA DE SUBTOTALES 4.734.000
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proponer un PROGRAMA DE RECREACION
PARA REDUCIR LOS NIVELES DE ESTRES EN
LOS PROFESORES DEL PROGRAMA DE
LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA Y
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DEPORTE DE LA UNIVERSIDAD DE LOS
LLANOS. El estudio a realizar es de tipo factible
y de campo con una poblacion de 12 docentes.
Como técnica se dispondra de un cuestionario.
Para los resultados se orientara bajo la
estadistica descriptiva. Los resultados
evidenciaran las condiciones estrés a través de
la aplicacion de una encuesta de escala de
Maslach Burnout (2009) para medir condiciones
estresoras de cada uno de los docentes del
programa de educacion fisica y deporte de la
universidad de los llanos.

A partir de los resultados que tengamos de la
encuesta realizada podremos establecer la
factibilidad para la implantacion del programa de
recreacion laboral para los docentes del
Programa de Educacién Fisica y Deporte de la
Universidad de los Llanos. Al establecer la
consulta para lograr direccionar el programa de
recreacion laboral los aspectos mas favorecidos
en el criterio de los consultados, se estableceran
tendencia hacia actividades relacionadas con el
area deportiva recreativa donde se va a Definir
las actividades recreativas pertinentes al grado
de estrés percibido basandonos de los
resultados de las encuestas en alguna medida
para las relacionadas con las de vida al aire libre,
seleccionando de un esquema de diversas
alternativas. De igual manera las preferencias
relacionadas con el area de descanso, los
aspectos mas favorecidos se relacionaran con
actividades de tipo social recreativa, asi como
aquellas sugeridas para el area cultural, y
algunas del area de expresion musical.

Teniendo todo muy claro cual es el nivel de
estrés y el tipo de estrés que tiene cada docente
del programa de licenciatura en educacion fisica
y deporte de la universidad de los llanos y de las
actividades recreativas pertinente a cada grado
de estrés percibidos a los resultados de la
encueta de escala Maslach Burnout (2009)
podremos ya pasar a disefiar el programa recreo
deportivo.
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8. CONTENIDOS

La Recreacion

Necesidad de Recrearse
Importancia de la recreacion
Funciones de la recreacion

Valores de la recreacion

Problemas y errores de la recreacion
Objetivos de la recreacion

Principios de la recreacién

Areas de la recreacion

La recreacion segun su frecuencia
Sectorizacién de la recreacion
Tiempo libre

Calidad de vida

Estrés

Condiciones estresoras

Sintomas y condiciones del estrés
Niveles de estrés

Reacciones clinicas antes del estrés
El estrés y la actitud personal

9. METODOLOGIA

Estudio documental o de tipo descriptivo. En este
caso en especifico se recurrira a la segunda
opciodn; es decir a una investigacion descriptiva,
observacion cualitativa.

Técnicas de observacion, encuesta y revision
documental.

10. CONCLUSIONES

Al establecer la consulta para lograr direccionar
el programa de recreacion laboral los aspectos
menos favorecidos en el criterio de los
consultados establecieron tendencia hacia
actividades relacionadas con el area deportiva
recreativa y en alguna medida para las
relacionadas con las de vida al aire libre,
seleccionando de un esquema de diversas
alternativas.

De igual manera las preferencias relacionadas
con el area de Descanso, los aspectos mas
favorecidos se relacionaron con actividades de
tipo social recreativa, asi como aquellas
sugeridas para el area cultural, y algunas del
area de expresion musical.
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Asi mismo, se identificaron en la seleccion de los
consultados opciones que se encuentran
situadas en el area de Desarrollo Personal,
estableciendo seleccidon sobre folklore 'y
expresion plastica.

Al efectuar una revision de las Condiciones
Estresoras se logré evidenciar que los aspectos
relacionados con las relaciones interpersonales,
los conflicto de roles no representan aspectos de
mayor incidencia en materia de estrés
determinando que para estos profesionales no
determina una situacion que afecta la salud de
los mismos y por lo tanto no incide
negativamente en su desempeno.

En relacibn a los Sintomas de Estrés los
aspectos relacionados con problemas de orden
fisiologico como los psicologicos estuvieron
ubicados en categorias que no impactan de
manera significativa y negativa en el desempeno
de estos profesionales y no afectan de igual
manera su salud; sin embargo la Dimension
Sintoma arrojo un rango moderado lo cual nos
indica que algunos indicadores, afectan
significativamente la labor docente.

Se disefiaron los lineamientos para administrar el
programa de manera efectiva y respondiendo a
las necesidades de los usuarios.

11.FECHA DE
ELABORACION
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