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LA IMPORTANCIA DE RECUPERARSE DEL TRABAJO:
UNA REVISION DEL DONDE, COMO Y POR QUE
THE IMPORTANCE OF RECOVERY FROM WORK: A REVIEW OF WHERE, HOW AND WHY

Valeria Colombo y Eva Cifre Gallego
Universitat Jaume | de Castellén

El objetivo del presente trabajo es realizar una revisién de la literatura cientifica de la recuperacién del trabajo destacando, desde
una perspectiva psicoldgica, su importancia para el bienestar psicosocial de las personas. La recuperacién del trabajo es el proceso
por el cual la persona disminuye sus niveles de estrés y renueva sus recursos y energias perdidas en la situacién laboral. En esta revi-
sién argumentamos que una adecuada recuperacién diaria del estrés laboral es crucial para el mantenimiento del bienestar psicoso-
cial de las personas. Iniciaremos, presentando la definicién y las teorias psicolégicas que pueden ayudar a explicar el proceso de
recuperacién. Seguidamente, expondremos las perspectivas desde las cuales se ha estudiado este constructo: escenarios, procesos y
resultados. Por dltimo, reflexionaremos sobre las implicaciones tedricas y prdcticas de la recuperacién del trabajo que nos animen,
como psicdlogos, al desarrollo de futuros estudios e intervenciones al respecto.

Palabras clave: Recuperacion de trabajo, Escenarios de la recuperacion, Procesos de recuperacion, Resultados de la recuperacion.

The aim of this paper is to review the scientific literature highlighting the recovery work, from a psychological perspective, its importance
for psychosocial well-being of people. Recovery from work refers to the process by which a person reduces their stress levels and renews
its resources and energies lost during work situation. In this review we argue that an adequate daily recovery from work stress is crucial
for the maintenance of well-being. We start establishing the recovery definition and theories that help us to understand the process of
recovery. Subsequently, we discuss the perspectives from which recovery can be assessed: scenarios, processes and outcomes. Finally,
we reflect on theoretical and practical implications of recovery from work in order to promote, as psychologists, the development of

future research and inferventions grounded on the psychological perspective.
Key words: Recovery from work, Recovery settings, Recovery experiences, Recovery outcomes.

“Los ratos de ocio son la mejor de todas
las adquisiciones.”
Sécrates (469-399 a. de C.), filésofo griego.

rar la productividad y la calidad, impuestas por

unos mercados progresivamente globalizados en
lo econémico, aumentan las posibilidades de que surjan
nuevos riesgos para la salud y la seguridad, o que algu-
nos de los peligros existentes se vuelvan mayores. La in-
corporacién de las Tecnologias de la Informacién y
Comunicacién (TICs) en las organizaciones, puede ser
un claro ejemplo de estas nuevas practicas que permiten
a las personas trabajar “en cualquier momento y en
cualquier lugar”, haciendo que gran parte de ellos for-
men parte de los denominados trabajadores 24/7 (dis-
ponibles para el trabajo 24 horas los 7 dias de la
semana). Segin un estudio realizado en el primer tri-

u as nuevas précticas laborales destinadas a mejo-
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mestres del 2012 por la Consultora de Recursos Huma-
nos Randstad, mientras que un 39% de profesionales
afirma que su empresa espera de él disponibilidad abso-
luta ante su puesto de trabajo, un 56% de los empleados
reconoce que trabaja en su tiempo personal. En el caso
espafiol, un 64% de espafioles reconoce que realiza ta-
reas profesionales en su tiempo de ocio, ocho puntos por
encima de la media. El uso de tecnologia que ofrece la
posibilidad de estar accesible y conectado las 24 horas
del dia amenaza con borrar definitivamente los limites
entre la vida laboral y la vida privada.

Cuando los trabajadores perciben que cuentan con po-
cos o sin recursos para gestionar situaciones demandan-
tes, como la disponibilidad 24/7, en ellos se produce un
estado de fension. El desajuste entre estas demandas y los
recursos percibidos por el trabajador contribuyen al senti-
miento fisico y psiquico de sentirse fatigado, estresado o
hasta “quemado por el trabajo” (burnout). Segin los lti-
mos datos publicados por el Instituto Nacional de Estadis-
tica (INE 2011), en Espafia el estrés laboral afecta a més
del 40% de las personas asalariadas y en torno al 50% de
los empresarios generando la pérdida de méas del 10% del
producto interior bruto (PIB). Ademds, segin la Gltima en-

129



cuesta europea sobre riesgos nuevos y emergentes en las
empresas, la Agencia Europea para la Seguridad y la Sa-
lud en el Trabajo (EU-OSHA 2011), mientras que entre el
50% y el 60% de las ausencias al trabajo que se producen
al afo estén ocasionadas por estrés, sélo el 26% de las
empresas europeas han adoptado medidas para reducir
el estrés laboral. En este contexto, los riesgos psicosociales
ocupan un lugar destacados considerados uno de los prin-
cipales desafios para la seguridad y la salud laboral al
que se enfrentan las organizaciones en el ambito de la
Unién Europea (AESST, 2007).

Numerosas investigaciones en el dmbito de la Psicologia
han estudios los efectos negativos que el estrés laboral,
que ha demostrado ser un fuerte predictor de la altera-
cién del bienestar, absentismo por enfermedad, acciden-
tes laborales, bajo desempefio, alta rotacién de
empleados y conflictos interpersonales (de Croon, Sluiter,
Blonk, Broersen, y Frings-Dresen, 2004; Geurts, Kompier,
Roxburgh, y Houtman, 2003; Meijman y Mulder, 1998;
Maslach, Schaufeli, y Leiter, 2001; Peiré y Rodriguez,
2008). Es por todo esto, que el estudio de procesos psico-
l6gicos positivos que disminuyen estas consecuencias ne-
gativas del estrés, como la recuperacién del trabajo,
resulta de interés cientifico y social. La recuperacion del
trabajo es un proceso psico-fisiolégico que permite a los
trabajadores mantener y recuperar sus energias y recur-
sos (Sonnentag y Geurts, 2009). El sentirse recuperado y
con energias, aumenta las posibilidades de satisfacer exi-
tosamente las demandas laborales y extra-laborales. Es
por ello que el objetivo del presente articulo es realizar
una revision de la literatura cientifica de la recuperacién
del trabajo destacando, desde una perspectiva psicolégi-
ca, su importancia para el bienestar psicosocial de las
personas. Para ello, comenzamos con la presentacién de
la definicion y teorias bésicas de recuperacion. Seguida-
mente exponemos las perspectivas desde las cuales se ha
estudiado este constructo: escenarios, procesos y resulta-
dos. Por (ltimo, reflexionamos sobre las implicaciones te-
éricas y practicas de la recuperacion del trabajo que nos
animen, como psicélogos, al desarrollo de futuros estu-
dios e intervenciones al respecto.

RECUPERACION DEL TRABAJO. DEFINICION Y TEORIAS

La recuperacion del trabajo ha sido definida de varias
maneras (ver Demerouti, Bakker, Geurts, y Taris, 2009).
Estas diversas definiciones coinciden en que la recupera-
cién del trabaijo tiene lugar cuando las demandas o estre-
sores no estén presentes. Por medio de la recuperacién,
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el sistema funcional de las personas, que ha sido expues-
to a una experiencia estresante, retoma los niveles de
pre-estrés en el que se encontraba (Meijman y Mulder,
1998). Es por ello, que la recuperacion del trabajo puede
ser entendida como un proceso opuesto al de activacion
psicofisiolégica que ocurre bajo condiciones estresantes
(Sonnentag y Natter, 2004). Desde una perspectiva fisio-
légica, la recuperacion reduce y previene la acumulacién
de fatiga y estrés que conlleva al deterioro de la salud
(Sonnentag y Geurts, 2009). Desde una perspectiva psi-
colégica, permite al individuo prepararse para sus actua-
les o nueva demandas laborales.

Los estudios en recuperacion del trabaijo, se han referi-
do a dos modelos teéricos para explicar este proceso: el
modelo de esfuerzo-recuperacién y la teoria de conser-
vacién de los recursos.

Modelo esfuerzo-recuperacién (ER)

Meijman y Mulder (1998) entienden que aquellas situa-
ciones laborales que requieren de esfuerzo, activan el
eje Simpdtico-Adrenal-Medula (SAM) que regula la acti-
vidad cardiovascular. Asimismo, se activa el eje Hipota-
lémico-Pituitario-Adrenal (HPA), que prepara al cuerpo
para enfrentarse a situaciones de estrés. En condiciones
de altas demandas laborales (e.g., trabajo bajo presién,
largas horas de trabajo), la activacion fisiolégica tiende
a ser sostenida y los trabajadores tienen que movilizar
esfuerzos compensatorios para cumplir con sus respon-
sabilidades laborales. Este esfuerzo invertido repetida-
mente o sostenido se traduce en aumento de los niveles
de fatiga, activacién neuroendocrinolégica, y disminu-
cién de la recuperacién cardiovascular que desencadena
problemas crénicos de salud. Cuando los estresores no
estén presentes, puede ocurrir la recuperacién y los nive-
les de estrés del trabajador disminuyen y vuelve a linea
de base previo a la situacion de estrés.

Teoria de conservacién de los recursos

La teoria de conservacién de los recursos (COR, Hob-
foll, 1998) asume que la gente tiene una motivacién ba-
sica para conservar, fomentar y proteger sus recursos.
Frente una situacién laboral demandante, el trabajador
percibe como éstos (e.g., vigor, energia) se pierden o se
ven amenazados generando estrés. Esta teoria sugiere
que la recuperacién se produce cuando los recursos se
recuperan mediante la elaboracién de nuevos recursos,
o mediante la restauracién de los recursos amenazados
o perdidos (e.g., autoeficacial).
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ENFOQUES EN EL ESTUDIO DE LA RECUPERACION
DEL TRABAJO

La recuperacién del trabajo como fenémeno puede ser
abordado desde diferentes perspectivas: escenarios o
marcos recuperacién, la recuperacién como un proceso

y, como resultado de dicho proceso (Sonnentag y
Geurts, 2009).

Escenarios de recuperacién: 3Dénde me recupero?

Geurts y Sonnentag (2006) entienden que la recupera-
cién puede ocurrir en el contexto laboral, lo que denomi-
nan recuperacién interna, o bien fuera del mismo,
recuperacion externa.

La recuperacién interna se consigue por medio de
descansos formales e informales durante la jornada la-
boral. Investigaciones que han estudiado la frecuencia,
lo oportuno del descanso y la duracién, plantean que
dichos descansos pueden ser estrategias efectivas con-
tra la fatiga que pueden aumentar la productividad
(Boucsein y Thum, 1997; Dababneh, Swanson, y Shell,
2001; Lisper y Eriksson, 1980). Sin embargo, hasta lo
que conocemos, un solo estudio se ha referido a las ac-
tividades de recuperacién durante la jornada laboral
(Trougakos, Beal, Green, y Weiss, 2008). Este estudio
encontré que aquellos empleados del sector de servi-
cios que participaban en mas actividades de descanso
laborales diarios, experimentaban mayores niveles de
emociones positivas y menores niveles de emociones
negativas durante estos descansos. También, tenian
mayores manifestaciones afectivas positivas después de
los descansos. Si bien, estos resultados sugieren que
disfrutar de actividades descanso durante el trabajo
proporcionan una mayor recuperacién, més estudios al
respecto son necesarios.

La recuperacién externa, es aquella que puede tener lu-
gar después del trabajo, los fines de semana, o durante
periodos mas largos como las vacaciones. Realizar acti-
vidades de recuperacioén, tales como actividades sociales
y fisicas, durante las tardes después del trabajo o los fi-
nes de semanas, tienen un efecto positivo sobre el bie-
nestar, contrariamente a realizar actividades laborales
que incrementan la fatiga y el deterioro del bienestar
(Sonnentag, 2001; Sonnentag y Natter, 2004; Sonnen-
tag y Zijlstra, 2006). Fritz y Sonnentag (2006) encontra-
ron que durante las vacaciones las quejas de salud y el
agotamiento disminuian significativamente, y que des-
pués de las vacaciones los trabajadores cumplian con
sus responsabilidades laborales diarias con menos es-
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fuerzo. Sin embargo, segin otros estudios los efectos sa-
ludables de las vacaciones desaparecen répidamente
(De Bloom, et al., 2008). Es por ello, que la recupera-
cién que tiene lugar diariamente o durante los fines de
semana puede ser méas imporfante para mantener y pro-
teger el bienestar (Sonnentag, 2001).

La recuperacién como un proceso: ;Cémo me recupero?

De acuerdo con Sonnentag y Geurts (2009), estudiar la
recuperaciéon como un proceso se refiere al estudio de
los mecanismos que subyacen a la ocurrencia de recupe-
racién. Con mecanismos las autoras se refieren a las ac-
tividades que realiza una persona durante su tiempo
libre, asi como a los procesos psicolégicos relacionados
con estas actividades. De este modo, tal y como Sonnen-
tag y Fritz (2007) argumentan, es posible que no sea
una actividad especifica en si misma la que ayuda a re-
cuperar, sino los procesos y mecanismos psicolégicos
detrés de él (e.g., la relajacién). Las autoras denominan
estos procesos experiencias de recuperacién.

Actividades fuera del trabajo

No todo tiempo fuera del trabajo puede ser equiparable
a “tiempo libre” o tiempo de ocio, ya que este tiempo
puede no estar completamente abocado a la recupera-
cién de recursos y energia. Por un lado, las personas des-
tinan una porcién sustancial de su tiempo libre en dormir,
comer o en higiene personal. Por otro lado, actividades
como las tareas domésticas, cuidado de nifios y activida-
des vinculadas al trabajo, insumen recursos similares a
los ya invertidos durante la jornada laboral (Craig y Coo-
per, 1992) inhibiendo las posibilidades de recuperacién.
Estudios previos han confirmado, por ejemplo, que reali-
zar actividades relacionadas con el trabajo durante el
tiempo libre, se relaciona positivamente con altos niveles
de fatiga, con la necesidad de recuperacion (Sonnentag y
Zijlstra, 2006) y bajos niveles de bienestar antes de ir a
dormir (Sonnentag, 2001).

Si bien las actividades domésticas y de cuidado de ni-
Aos requieren esfuerzo y pueden resultar particularmente
agotadoras (Bekker, de Jonge, Zijlstra, y van Landeg-
hem, 2000; Frone, Russell y Cooper, 1997), en estudios
realizados por Sonnentag y Zijlstra (2006) no encontra-
ron asociaciones entre dichas actividades y la necesidad
de recuperacién. Los autores infieren que realizando es-
tas actividades, los trabajadores pueden desconectar de
las exigencias laborales y recuperarse, por lo que tam-
bién tendrian su lado positivo.
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Existen las actividades mas tipicas del tiempo de ocio y
que son potencialmente més propicias para recuperarse.
Las actividades de bajo esfuerzo como ver television, le-
er una revista o simplemente relajarse en un sofd, son
actividades pasivas, poco o nada demandantes que faci-
litan al sistema fisiolégico volver a su nivel pre-estrés y
recuperarse (Sonnentag, 2001).

Las actividades sociales, como asistir a una fiesta, salir
a cenar con los demés, o llamar por teléfono a otras per-
sonas, promueven la recuperacién por dos tipos de me-
canismos (Sonnentag, 2001). Primero, porque ofrecen la
oportunidad de apoyo social, que es un importante re-
curso externo que ayuda a restaurar los recursos perdi-
dos o amenazados o generar nuevos recursos, como el
estado de &nimo positivo (Bakker, Demerouti, y Euwema,
2005; Hobfoll, 1998; Sonnentag 2001). Segundo, du-
rante las actividades sociales, no se demandan recursos
similares a los invertidos durante el trabajo. Incluso en
empleados con una alta demanda de inferaccién social
en el trabajo (e.g., atencién al cliente), la actividad so-
cial durante el tiempo libre puede ser beneficiosa ya que
se supone que durante la actividad social privada, el in-
dividuo tiende a regular menos las emociones que du-
rante las interacciones sociales en el frabajo (Sonnentag
y Bayer, 2005).

Las actividades fisicas, incluyendo deportes, ejercicio,
entrenamiento fisico, etc., si bien requieren esfuerzo, re-
curren a recursos distintos de los necesarios en la mayo-
ria de puestos de trabajo. Las actividades fisicas
estimulan los procesos fisiolégicos y psicolégicos (e.g., el
estado de &nimo positivo), que mejoran no sélo la salud
fisica del individuo, sino también la salud mental (Brown,
1990; McAuley, Kramer, y Colcombe, 2004). Desde una
perspectiva fisiolégica, los niveles de endorfinas se ele-
van durante el ejercicio (Grossman, Bouloux, Price,
Drury, Lam, Turner, y Sutton, 1984). y puede aumentar
el buen humorAdemds, estas actividades aumentan la
secrecion de serotonina, lanoradrenaling, y la dopami-
na, que tienen un efecto antidepresivo (Cox, 2002). Des-
de una perspectiva psicolégica, muchas de las
actividades fisicas facilitan la distraccién mental de las
demandas laborales (Yeung, 1996). Ademés, la realiza-
cién de una actividad, como el deporte de riesgo, provo-
ca una sensacién de dominio y aumenta los niveles de
autoeficacia, que puede facilitar la recuperacion (Deme-
routi et al, 2009; Sonnentag y Jelden, 2009). Sonnentag
(2001) indicé que el tiempo dedicado a actividades fisi-
cas tiene un impacto positivo en el bienestar antes de ir a
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dormir. Sonnentag y Natter (2004) en un estudio reali-
zado con azafatas, encontraron que aunque el promedio
de tiempo dedicado a actividades fisicas era muy baja,
particularmente comparado con el tiempo promedio de-
dicado a actividades de bajo esfuerzo, esta pequefia
porcién de tiempo invertida en actividades fisicas resulté
ser lo suficientemente efectiva para mejorar el bienestar
de las trabajadoras.

Finalmente, investigadoras del Equipo WoNT de la
Universitat Jaume | de Castelld, estudiaron las activida-
des de recuperacién emprendidas por trabajadores con
tecnologias de informacién y comunicacién (TICs), en-
contrando una nueva categoria de actividades: activi-
dades de retos cognitivos. Estas hacen referencias a
aquellas actividades que utilizan recursos cognitivos
vinculados a la bisqueda de retos y de oportunidades
de aprendizaje (Colombo, Cifre y Salanova, 2011). Es-
tas actividades pueden contribuir a la creacién de nue-
vos recursos personales, como habilidades,
competencias y autoeficacia (Bandura, 1997; Hobfoll,
1998), a mejorar el estado de énimo positivo (Parkin-
son y Totterdell, 1999) y pueden estar acompafiadas
de sentimientos de competencia y capacidad (Fritz y
Sonnentag, 2005, Ruderman, Ohlott, Panzar y King,
2002). Ejemplos de estas actividades son desarrollar
programas informéticos (juegos, software), jugar video-
juegos y/o de ordenador, asistir de formacién o capa-
citacién (aprender un nuevo idioma y/o habilidad).
Estos resultados aportan evidencia a los resultados en-
contrados por Reinecke (2009) en su estudio en el uso
de los video juegos y ordenador para recuperase del
estrés. Entre ofros interesantes resultados, encontré que
el nivel de fatiga por el trabajo de los participantes se
relacionaba negativamente con el uso de video-juegos
para la recuperacién.

Procesos psicolégicos: las experiencias de recuperacién

Aun cuando estas actividades fuera del trabajo pueden
tener su influencia en la recuperacién, los mecanismos
psicolégicos subyacentes pueden desempefiar un papel
importante (Sonnentag y Fritz, 2007). Es posible que los
individuos difieran de las actividades especificas que re-
alizan para recuperarse, pero los procesos psicolégicos
detrés de estas actividades pueden ser similares entre si.
Sonnentag y Fritz (2007) llaman a estos procesos subya-
centes experiencias de recuperacién, y consisten en el
distanciamiento psicolégico del trabajo, la relajacién, la
bisqueda de reto y control del tiempo libre.
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Las dos primeras experiencias tienen sus raices en el
modelo ER (Meijman y Mulder 1998), y los dos dltimos
en la teoria COR (Hobfoll, 1998). De acuerdo con el
modelo ER, el distanciamiento psicolégico y la relaja-
cién permiten que los sistemas funcionales (e.g., los sis-
temas neuroendocrino y cardiovascular) y los recursos
personales (e.g., la autorregulacién) utilizados en el tra-
bajo, no estén expuestos a las demandas laborales. De
acuerdo con la teoria COR, la bisqueda de retos y el
control del tiempo libre, ayudan a restaurar recursos
amenazados y generar recursos (e.g., sentimientos de
control) y energia..

Distanciarse psicolégicamente del trabajo implica no
solo estar fisicamente ausente del lugar del trabajo y
que las personas se abstengan de realizar tareas rela-
cionadas con el trabajo, sino también, dejar de pensar
o rumiar en asuntos laborales. Si una persona no des-
conecta del trabajo durante su tiempo de ocio, estos
pensamientos continGan consumiendo los recursos difi-
cultando la recuperacién. En cambio, si una persona
consigue desconectar del trabajo, los estresores dejan
de estar presentes en el sistema psicofisiolégico y consi-
gue recuperarse (Sonnentag y Fritz, 2007). Existe evi-
dencia cientifica que sugiere que el distanciamiento
psicolégico es beneficioso para la recuperacién del tra-
bajo. Sonnentag y Fritz (2007) demostraron que esta
experiencia se relacionaba negativamente con proble-
mas de salud, agotamiento emocional, sintomas depre-
sivos, necesidad de recuperaciéon, y problemas de
suefio. Ademads, muchos estudios de diario mostraron
que las personas que experimentaron distanciamiento
psicolégico del trabajo durante el tiempo libre reporta-
ron un mejor estado de &nimo y menos fatiga durante
la noche y a la mafana siguiente (Sonnentag y Bayer,
2005; Sonnentag, Binnewies, y Mojza, 2008). Igual-
mente, se ha demostrado que el distanciamiento psico-
légico durante el fin de semana, se relaciona
positivamente con el estado de sentirse recuperado (la
sensacion de estar renovado y descansado) al comien-
zo de la semana laboral (Binnewies, Sonnentag, y Moj-
za, 2010).

Es posible pensar que aquellas personas que no se dis-
tancian psicolégicamente de su trabajo podrian padecer
de adiccion al trabajo. Sin embargo, son conceptos dis-
tintos. La adiccion al trabajo se refiere a trabajar excesi-
vamente duro y la existencia de un fuerte e irresistible
impulso de hacerlo (McMillan, O’Driscoll, y Burke,
2003), mientras que la ausencia de distanciamiento psi-
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colégico significa permanecer cognitivamente ocupado
con eventos estresantes experimentados en el trabajo sin
necesariamente estar trabajando (Etzion, Eden, y Lapi-
dot, 1998). En esta situacion, la persona deberd invertir
esfuerzos extras para recuperarse.

La relajacién no requiere ningin tipo de esfuerzo por
parte de la persona: por el contrario reduce la activacién
simpdtica (e.g., disminucién del ritmo cardiaco, la ten-
sibn muscular) y aumenta el afecto positivo, por lo que
facilita la recuperacién (ver Sonnentag y Fritz, 2007). La
relajacién puede ser el resultado de actividades que se
consideran relajantes como la meditacién (Sonnentag y
Geurts, 2009), una caminata ligera en un bello entorno
natural, leer una novela o escuchar mésica (Hartig,
Evans, Jamner, Davis, y Géarling, 2003; Pelletier, 2004).
Sonnentag y Fritz (2007) demostraron que la relajacion
se relacionaba negativamente con la necesidad de recu-
peracién, problemas de salud, cansancio emocional, y
problemas de suefio. Ademés, Sonnentag et al. (2008)
mostraron que la relajacién por la noche se relacionaba
positivamente con la serenidad por la mafiana. Otro es-
tudio, encontré que la relajacion durante el fin de sema-
na se relacionaba positivamente con un estado de
sentirse recuperado en la mafiana del lunes (Binnewies et
al., 2010).

La busqueda de retos, hace referencia a los sentimien-
tos de competencia y capacidad como resultado de
aprender cosas nuevas, ampliar horizontes, realizar acti-
vidades como nuevos deportes, nuevo hobby o compro-
meterse con trabajos de voluntariados (Sonnentag y
Fritz, 2007; Sonnentag y Geurts, 2009). Este tipo de ex-
periencias desafian a la persona sin agotar sus recursos,
experimentando la percepcién de ser capaces de reali-
zar la actividad y sintiendo conformidad con el desem-
pefio de la misma. La experiencia de bisqueda de retos
facilita la recuperacién porque ayuda a crear nuevos re-
cursos personales, tales como habilidades, competen-
cias, autoeficacia y un estado de animo positivo
(Sonnentag y Fritz, 2007). La evidencia cientifica dispo-
nible hasta el momento sugiere que la busqueda de retos
se relaciona negativamente con la necesidad de recupe-
racién, el agotamiento emocional, y sintomas depresivos
(Sonnentag y Fritz, 2007), y se relaciona positivamente
con la activacién positiva de la mafiana siguiente (Son-
nentag et al., 2008). Ademés, Fritz y Sonnentag (2006)
estudiaron que las personas con altos niveles de busque-
da de retos durante las vacaciones presentaban menores
niveles de agotamiento al regresar al trabaijo.
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Finalmente, el control sobre el tiempo libre hace refe-
rencia al grado de decisién que tiene un individuo para
elegir realizar una actividad en su tiempo libre, asi como
decidir cuando y cémo realizarla. Debido a que la expe-
riencia de control puede aumentar la autoeficacia y los
sentimientos de competencia por la satisfaccion del de-
seo general de la persona de controlar los acontecimien-
tos en su vida (Sonnentag y Fritz, 2007), puede ser un
recurso externo que promueva la recuperacién. Sonnen-
tag y Fritz (2007) encontraron que el control se relacio-
naba negativamente con la necesidad de la
recuperacién, problemas de salud, agotamiento emocio-
nal, sintomas depresivos, y problemas para dormir vy,
positivamente con la satisfaccion con la vida.

Como expusimos anteriormente, los resultados de nu-
merosos estudios apoyan la funcionalidad de las expe-
riencias de recuperacién en el proceso de recuperacién.
Sin embargo, probablemente existan ofras experiencias
dtiles para la recuperacién, como la experiencia de pla-
cer (Sonnentag y Geurts, 2009), el humor, la risa aso-
ciada (Demerouti et al., 2009), y sentirse feliz
(Oerlemans, Bakker, y Demerouti, 2011, véase también
Oerlemans, Bakker, y Veenhoven, 2011). Aqui hemos
presentado las cuatro experiencias de recuperacién pro-
puestas por Sonnentag y Fritz (2007), objetos de estudio
de numerosas investigaciones.

La recuperacién como resultado: ;Cémo me siento?

Ademds de estudiar la recuperacién en términos de esce-
narios y procesos, puede ser estudiada como un resultado
del proceso satisfactorio o defectuoso de recuperacién.
Sonnentag y Geurts (2009) distinguen tres tipos de resulta-
dos que son posibles de medir: psicoldgicos (e.g., la fati-
ga), fisiolégicos (e.g., niveles de cortisol, la actividad
cardiovascular) y de comportamiento (e.g., el rendimien-
to). Como hemos presentado en el apartado anterior, exis-
te evidencia cienfifica respecto los resultados del proceso
de recuperacion. En su mayoria, los estudios de este cons-
tructo, han sido estudios de diarios con medidas a nivel in-
dividual, cuyos resultados son en términos de sentirse
recuperado, niveles de fatiga, estados afectivos (Sonnen-
tag y Bayer, 2005; Sonnentag, et al., 2008, Sonnentag y
Fritz, 2007), calidad del suefio (Sonnentag y Geurts,
2009; Tucker, Dahlgren, Akerstedt, y Waterhouse, 2008),
niveles de engagement (Sonnentag, 2003; Sonnentag y
Natter, 2004; Sonnentag, Mojza, Binnewies, y Scholl,
2008), y niveles de desempefio (Binnewies, et al. 2010;
Fritz y Sonnentag, 2005), entre ofras variables.
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Por ejemplo Fritz, Sonnentag, Spector, y Mclnroe
(2010) a través de un estudio de diario que 229 ma-
estras/maestros de prescolar completaron antes, du-
rante y después del fin de semana, encontraron que
las experiencias de recuperacién estaban asociadas a
estados afectivos positivos y negativos al finalizar el
fin de semana y durante la siguiente semana laboral.
Los resultados de un estudio de diario, cumplimentado
dos veces al dia durante una semana laboral por 111
trabajadores de distintos sectores laborales, sugieren
que la recuperacién se relaciona positivamente con el
engagement en el trabajo que a su vez previene la
pérdida de los niveles de recuperacién durante todo el
dia, especialmente cuando las estresores situacionales
son bajos. Estos estresores situacionales parecen inte-
rrumpir los procesos reciprocos entre la recuperacién
y el engagement (Sonnentag, Mozja, Demerouti, y
Bakker, en prensal).

En los estudios mencionados, los investigadores han
combinado las diferentes perspectivas (escenarios, pro-
cesos y resultados) en diferentes estudios. En la vida real,
estas perspectivas estén intimamente ligadas, por lo que
es importante diferenciar bien cada una de ellas y no
confundir escenarios con procesos o, procesos con resul-
tados.

Y NOSOTROS COMO PSICOLOGOS, ;QUE PODEMOS
HACER? CONCLUSIONES E IMPLICACIONES PRACTICAS

El objetivo de este articulo era realizar una revisién de
la literatura cientifica de la recuperacién del trabajo des-
tacando, desde una perspectiva psicolégica, su impor-
tancia para el bienestar psicosocial de las personas r y
en contra del estrés laboral. Las oportunidades de recu-
peracién, donde los estresores no estdn presentes, per-
miten a la persona reducir los sintomas del estrés y
recobrar su energia y recursos. Son los procesos de re-
cuperacién los que pueden actuar como mediadores o
moderadores entre las caracteristicas psicosociales del
trabajo y el bienestar laboral y general, restaurando los
recursos perdidos y generando ofros nuevos.

El estudio de este constructo positivo desde sus diferen-
tes perspectivas, es de interés social y cientifico por sus
implicaciones teéricas y prdcticas. Desde una perspecti-
va teérica, podemos ampliar los modelos actuales de sa-
lud ocupacional incorporando la recuperacién como
variable antecedente, mediadora y/o resultado, pudien-
do asi tener un papel clave en la creacion de espirales
de bienestar.
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Desde una perspectiva préctica, como psicélogos tene-
mos un papel fundamental incorporando la variable de
recuperacién en la prevencién de los riesgos psicosocia-
les. En este sentido, a nivel individual y clinico podemos
identificar no solo los factores de riesgo que acompafian
a una recuperacion deficiente de una persona, sino tam-
bién sus oportunidades de recuperacién, durante y des-
pués de su jornada laboral, asi como también a
encontrar sus preferencias personales en actividades que
les generen experiencias de recuperacién.

A nivel organizacional, como promotores de la salud
podemos basarnos en la evidencia cientifica para gene-
rar conciencia en gerentes y directores sobre la impor-
tancia del tiempo de descanso fuera y dentro del trabajo
para el mantenimiento del bienestar laboral de sus em-
pleados. Asimismo, podemos elaborar estrategias orien-
tadas al (re)disefio de los tiempos y espacios de
descansos, propuestas de actividades de recuperacion
dentro de las organizaciones, politicas y pautas para las
posibles horas extras, para el trabajo y la disponibilidad
(via teléfono o e-mail) fuera del horario laboral.

Con todo ello, esperamos que la lectura del articulo
fomente, no solo en campo de la Psicologia Social y
del Trabajo y las Organizaciones, sino también en
distintos contextos y especialidades, a continuar estu-
diando e indagando en los procesos de recuperacién
del trabajo que promuevan que las personas puedan
conseguir ese tan ansiado estado de completo bienes-
tar psicolégico, fisico y social (definicion de “salud”
de la OMS, 1968).
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