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Resumen

El presente estudio busca profundizar en el entendimiento de las actividades para
recuperar energia fuera del trabajo que promueven el bienestar y el engagement laboral.
La investigacién se llevdé a cabo a través de entrevistas semiestructuradas a diez
profesores universitarios de Ecuador y México, analizando la informacién obtenida
desde un enfoque fenomenoldgico hermenéutico. Los resultados se validaron a través de
la triangulacion y saturacion, contrastando los discursos de los participantes e
investigadores. Los resultados muestran que la desconexion total del trabajo y el uso
activo del tiempo en una actividad fisica y mental de interés personal que genera
positividad, Flow, fomenta relaciones interpersonales, sentido y logros, son factores
importantes para la recuperacion de energia. En conclusion, recuperar energia parece
ser una condicion para que el profesor incremente su bienestar, se sienta vigorizado y
pueda desempeiiarse apropiadamente en el trabajo.

Palabras clave: recuperacion de energia; experiencias de recuperacion;
desapego psicoldgico; modelo PERMA; bienestar labora;, recurso laboral.
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Abstract

This study seeks to deepen the understanding of energy recovery activities outside of
work that promote well-being and work engagement. The research was carried out
through semi-structured interviews with ten university professors from Ecuador and
Mexico, analyzing the information obtained from a hermeneutical phenomenological
approach. The results were validated through triangulation and saturation contrasting
the speeches of the participants and researchers. The results show that the total
disconnection from work and the active use of time in a physical and mental activity of
personal interest that generates positivity, Flow, fosters interpersonal relationships,
meaning and achievements, are important factors for energy recovery. In conclusion,
recovering energy seems to be a condition for the professors to increase their well-being,
feel invigorated and perform properly at work.

Keywords: energy recovery; engagement; psychological detachment; well-
being; PERMA model.

Introduccion

La importancia del bienestar de los empleados se ha vuelto la piedra angular de
la investigacion desde el desarrollo de la Psicologia Positiva hace alrededor de
dos décadas. Dentro de la Psicologia Positiva, una las perspectivas del bienestar
subjetivo es la eudaimonia la que considera que el bienestar consiste en algo mas
que felicidad, lo que sugiere que los informes de las personas de ser felices (o de
ser positivamente afectivos y satisfechos) no significa necesariamente que estén
psicologicamente bien (Deci y Ryan, 2008). En contraste con la hedonia que se
aboca a la evaluacién subjetiva de sentirse bien, la eudaimonia implica una
aproximacion tedrica mas completa del bienestar (Jayawickreme et al., 2012). En
este punto es donde el desapego psicoldgico fuera del ambito laboral, de acuerdo
a Sonnentag et al. (2010), ayuda a proteger y fortalecer ese bienestar del
empleado, al tiempo que fomenta el compromiso laboral.

Desde esta postura, las actividades que uno realiza fuera del trabajo pueden
tener un impacto directo en la recuperacion de energia del colaborador que

contribuiria como recurso personal para generar un alto desemperio, incluso en
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ciclos o situaciones muy estresantes (Reina-Tamayo et al., 2018). Sonnentag (2012)
encontrd que entre mas desapego psicoldgico del trabajo hay en el tiempo que se
pasa fuera del ambito laboral, los empleados presentan niveles mas altos de
satisfaccion, desempefio, vidas mas plenas y menores sintomas de estrés. Sin
embargo, no esta claro cémo es que el desapego psicologico u otro factor, como
los incluidos en la escala de Sonnentang y Fritz (2007) (control, maestria relajacion
y desapego psicoldgico), promueven la recuperacidn de energia, que habilita una
mayor productividad, misma que acaba convirtiéndose en un recurso laboral.

En consecuencia, identificar y aumentar la cantidad de recursos que poseen
los empleados por medio de la energia recuperada, se ha convertido en una nueva
prioridad y un ancla estratégica en algunas organizaciones (Volini et al., 2019).
Sin embargo, se ha observado que las experiencias de recuperacion de energia
que se producen fuera del ambito laboral no han sido estudiadas a profundidad
en el entorno académico.

Las actividades de recuperacion de energia fuera del horario laboral no se
miden cuantitativamente con la escala de Sonnentag y Fritz (2007) y hasta el
momento no hay un estudio que aborde cualitativamente la forma en que las
personas describen su experiencia de recuperacion de energia en estas
actividades y las razones por las cuales consideran que al llevarlas a cabo o no,
influye en el engagement y coadyuvan en el fomento del bienestar de los
empleados.

Con base a lo expuesto, la contribucion de este estudio se basa en profundizar
el entendimiento sobre las actividades que promueven la recuperacion de energia
fuera del trabajo y si estas estan vinculadas al desapego psicoldgico, el control, la
maestria y la relajaciéon. Ademas, se tiene la vision de que la recuperacion de
energia puede ser un recurso laboral que genera bienestar y engagement en el
empleado, siendo parte del modelo de Sonnentag y Fritz (2007) tomando como
referencia lo planteado por el modelo PERMA (emociones positivas,
compromiso, relaciones interpersonales, sentido y logros) (Seligman, 2011).

Adicionalmente, este estudio realiza un aporte en la literatura al considerar a
los profesores universitarios como unidad de analisis, dado que, por su rol en la
sociedad, incluso en situaciones normales, los profesores universitarios estan
sujetos a niveles graves de estresores relacionados con su carga académica (Dutta
et al., 2005; Pros et al., 2018; Carrillo et al., 2021). Finalmente, este estudio
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considera la participacion de profesores universitarios de dos paises
latinoamericanos culturalmente distintos, que pertenecen a instituciones de

organizaciones administrativas diferentes, lo que enriquece la investigacion.

La teoria de demandas y recursos laborales

La teoria de demandas y recursos laborales establece que el ambiente laboral
puede entenderse desde dos perspectivas o categorias diferentes: demandas y
recursos laborales (Demerouti et al., 2001). En consecuencia, las demandas
laborales y los recursos en el trabajo son factores que desencadenan dos procesos
independientes. El primer proceso estéd relacionado con el deterioro de la salud y
el segundo, con la motivacion (Bakker & Demerouti, 2018), pero particularmente
con las experiencias de recuperacidon no laborales que impactan el engagement en
el trabajo y ayudan a gestionar las demandas laborales (Bakker & Leiter, 2010).

Las demandas laborales estan relacionadas con aspectos fisicos, psicolégicos,
sociales y organizativos que desencadenan la fatiga emocional y/o fisica
(Demerouti et al., 2001). Esto implica tensiones laborales, relaciones ambivalentes
con el supervisor inmediato o los clientes, presiones laborales o trabajar en
condiciones fisicas extenuantes, como altas temperaturas en el lugar de trabajo,
son ejemplos directos de demandas laborales (Bakker et al., 2014). En términos
generales, las demandas laborales comprenden todos los factores que impactan
en su salud y que la disminuyen; asi como, la reducciéon de energia, con el
correspondiente impacto en el desempeno de los empleados, esto sucede porque,
segin Adil y Biag (2018), los empleados intentan hacer frente a demandas
laborales incluso a costa de su salud, y en el largo plazo esto podria generar
trastornos mentales o malestar, como lo denominaron Shimazu, Schaufeli,
Kamiyama y Kawakami (2015). Con estos antecedentes, Schaufeli et al. (2002)
definieron las demandas laborales como variables predecibles vinculadas a temas
como el burnout (Trougakos et al., 2015), asi como los problemas de salud o
sintomas psicosomaticos, que en nuestra perspectiva son susceptibles de ser
medidos.

Por el contrario, los recursos laborales engloban factores relacionados con el
entorno organizacional y sus relaciones, como el apoyo de los gerentes, el tipo de

retroalimentacion recibida, el nivel de autonomia en el trabajo y la posibilidad de
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desarrollo de habilidades (Demerouti et al., 2001). Ademas, se relaciona con
aspectos fisicos, psicoldgicos y sociales que reducen los costos emocionales y/o
fisicos en el trabajo, representados por las demandas laborales, estos recursos
posibilitan el logro de metas y promueven el aprendizaje y desarrollo en las
personas (Bakker et al.,, 2014). De acuerdo con Bakker y Albrecht (2018), el
compromiso laboral se refiere a un estado motivacional positivo caracterizado
por altos niveles de energia (vigor), combinados con una mayor dedicacion y
absorcién en las actividades laborales. Segtin Bakker et al. (2011), el vigor se
distingue por altos niveles de energia y resistencia mental mientras se realiza el
trabajo; la dedicacién se relaciona con una alta implicaciéon en el trabajo,
enfatizando particularmente el significado; y finalmente, la absorcién se asocia
con la concentracién completa en la tarea (Schaufeli et al., 2002; Bakker et al.,
2011). Ademas, los recursos laborales se consideran variables predecibles de
satisfaccion y compromiso laboral.

En consecuencia, las largas jornadas laborales o las continuas relaciones tensas
con el gerente o supervisor implican, y aumentan, las demandas laborales, lo que
termina disminuyendo los recursos energéticos, y si no hay posibilidad de
recuperarse con tiempo fuera del trabajo (Bakker & Leiter, 2010), obstaculizard la
experiencia de vigor por el continuo agotamiento que impactara en la salud y en

uno de los pilares del compromiso.

Experiencias de recuperacion de energia

Recuperar energia a través de experiencias es una dimension dentro del
engagement que podria definirse como aquellas actividades realizadas,
mayoritariamente fuera del trabajo, que ayudan a reconstituir el bienestar del
empleado. Con base en la investigacion de Sonnentag y Natter (2004), las
experiencias de recuperacion de energia se refieren a la medida en que un
individuo percibe que las actividades que se realizan fuera del horario laboral le
ayudaran a restaurar los recursos energéticos que le permitiran sortear
efectivamente el estrés y las presiones laborales. Varios estudios han demostrado
que diferentes actividades como eventos sociales, ejercicio, meditacion y tiempo
libre fuera del trabajo pueden contribuir a restaurar la energia y los recursos
laborales con los que se cuenta (Demerouti et al., 2009) pero no indican cémo se

vincula con el bienestar del empleado y un mayor compromiso dentro de las
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organizaciones.

Por un lado, los individuos que llevan a cabo experiencias de recuperacion,

como las mencionadas anteriormente, tienden a sentirse mas vigorosos al dia

siguiente y su desempeno en el trabajo es mejor (Bakker et al., 2015). Sin embargo,

de acuerdo con la investigacién de Sonnentag y Fritz (2007), no toda actividad

tiene el efecto experiencia recuperadora en cada individuo, porque mas que la

actividad en si, es la experiencia psicoldgica la que favorece el efecto experiencia

recuperadora. Esto llevd a Sonnentag y Fritz (2007) a distinguir entre cuatro

dominios principales: desapego psicoldgico, relajacion, dominio y control sobre

el tiempo libre:

a)

b)

El desapego psicoldgico se refiere a la percepciéon que tiene un individuo
de estar despejado fisica y psicolégicamente del contexto laboral, lo que
implica no desempefarse en ninguna actividad relacionada con el trabajo,
como leer correos electrénicos, contestar llamadas telefonicas o mensajes.
Las experiencias de relajacion aluden a aquellas acciones que disminuyen
la actividad simpatica del sistema nervioso auténomo, promoviendo
consecuentemente el afecto positivo. Algunas de las actividades que la
gente usa para ayudar a la relajacion son la meditacion, la relajacion
muscular progresiva o caminar.

Las experiencias de dominio estdn relacionadas con actividades
desafiantes que ofrecen al individuo la posibilidad de aprender cosas
nuevas. Algunas personas establecen nuevas metas como aprender un
nuevo idioma o como tocar un nuevo instrumento musical. Estas
actividades pueden generar una demanda adicional, la inica experiencia
de dominio genera la promociéon de recursos psicologicos internos
favorables (Sonnentag y Fritz, 2007), que en palabras de Bandura (1977)
mejoran la autoeficacia y generan un efecto positivo.

Finalmente, las experiencias de control son las tltimas de Sonnentag y
Fritz (2007) en los cuatro grandes dominios. Las experiencias de control
sobre el tiempo libre estan vinculadas al nivel de propiedad que una
persona percibe al decidir qué, como y cuando completar esas actividades.
Las experiencias de control satisfacen una de las necesidades humanas
mas basicas, basada en la Teoria de la Autodeterminacion (Ryan y Deci,

2000). El control se refiere a la medida en que un individuo tiene control
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sobre todas las decisiones en torno a su tiempo libre o libre, el como,
cuando y qué hacer para completar o no cualquier actividad.

Quinn et al.,, (2012) definen el constructo de activaciéon energética como un
componente central del sistema biologico-conductual experimentado como
entusiasmo, entusiasmo y vigor, siendo este ultimo una parte crucial del
constructo tridimensional del compromiso. Cabe sefalar que este elemento es
subjetivo y sus altos niveles de activacion estan relacionados con el afecto positivo
y el entusiasmo. Para que se produzca la activacién energética también debe
producirse el desapego psicoldgico, porque significa desconectarse mentalmente
del trabajo. Implica dejar de pensar en el trabajo y en los problemas u
oportunidades relacionados con el trabajo Sonnentag y Fritz (2007). El desapego
psicologico del trabajo, significa no solo alejarse del entorno laboral, sino también

“desconectarse” de todos los temas relacionados con el trabajo.

La Teoria del Bienestar

Por otra parte, la teoria del bienestar desde la propuesta que hace Seligman (2011)
indica que el bienestar es plural y se inclina mas a las ramas del bienestar que
hablan de cubrir necesidades y deseos de las personas como parte fundamental
del mismo. Desde esta perspectiva el bienestar no solo incluye dimensiones
subjetivas, sociales y psicologicas, sino también aspectos econdmicos y
comportamientos que promuevan la salud, por lo que muchos investigadores lo
usan como sindénimo de satisfaccion, felicidad y calidad de vida (Kun et al., 2017).
El constructo del bienestar, para Seligman (2011) se compone de 5 elementos:
emociones positivas, compromiso/Flow, relaciones positivas, sentido y logros,
indicando que los seres humanos seran capaces de promover su bienestar si
persiguen y alcanzan dichos componentes, mismos que estan separados en si
mismos. Estos pilares dan forma al acronimo PERMA por sus
iniciales en el idioma inglés (P-positivity/positividad, E-
engagement/compromiso, Relaciones interpersonales, M- meaning/ sentido y A-
achievement/ logros) y se describen de la siguiente manera:
a) Emociones positivas/ positividad: Consiste en promover la emocionalidad
positiva y amplificarla en intensidad y duraciéon, minimizando la

negatividad, y esta puede ser pasada o presente con emociones como la
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b)

satisfaccion, el orgullo, la serenidad, la alegria o la culminacion de cosas;
o futura como el optimismo, la fe, la confianza y la esperanza, que
amortiguan en contra de la depresién (Seligman 2002; Jayawickreme, et.al.
2012). Las emociones positivas mejoran el desempefio, fortalecen las
relaciones interpersonales, generan optimismo y esperanza con respecto
al futuro e impulsan la salud fisica (Kun, et.al. 2017).

Compromiso: este pilar ha sido utilizado como sinénimo de “flow” de
Csikszentmihalyi (Hektner y Csikszentmihalyi, 1996), donde se habla de
que las personas alcanzan una experiencia Optima cuando realizan
actividades intrinsecamente recompensantes, en las que se sienten retados
al maximo nivel de sus habilidades. Se reconoce estar en estado de “Flow”
cuando se tienen metas claras, la actividad provee retroalimentacion
inmediata, hay un sentido de control sobre la actividad, la accién y la
consciencia se fusionan en lo que se esta haciendo (Jayawickreme, et.al.
2012).

Relaciones positivas: las relaciones interpersonales son importantes
porque en si mismas promueven significado, logro y emocionalidad
positiva y disminuyen los sintomas de depresiéon (Gander et al., 2016). Ser
amable en nuestras interacciones con otros genera bienestar tanto para el
que realiza el acto de bondad, como quien lo recibe (Layous et al., 2012).
Sentido: este elemento se alcanza cuando utilizamos las fortalezas de
caracter que se poseen, son aquellas cosas en las que te sientes
especialmente bueno y con puedes hacer una contribucién mas alla de ti
mismo (Jayawickreme, et al., 2012).

Logros: en comparacion con los demas componentes del modelo PERMA,
este factor no estd necesariamente vinculado con los anteriores; implica el
alcance de objetivos o metas previamente establecidas y representa la
motivacién que genera sentirse competente al trabajar con nuestras
habilidades para alcanzarlas y lograr el éxito en ellas (Heckhausen et al.,
2010 en Jayawickreme, et al.. 2012).

Unido a los puntos anteriores la propuesta del presente estudio es desvelar si la

energia recuperada que de acuerdo a Demerouti et al. (2012) puede ser

considerada una dimension distinta a los otros componentes de la escala de

Sonnentag y Fritz (2007): relacion, desapego psicoldgico, maestria y control, y es
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percibida desde la perspectiva de las personas como generadora de bienestar y
engagement desde alguna de las aristas del modelo PERMA: emociones positivas,
compromiso, relaciones interpersonales, sentido y logros (Seligman 2011); y por
ende un habilitador de recursos para el trabajo en concordancia con la teoria de las

demandas y recursos laborales (Demerouti et al., 2001).

Método

Para obtener de la informacién necesaria para esta investigacién de tipo
cualitativa se pretendié comprender el fenémeno de la recuperacion de energia
como recurso laboral y promotor de bienestar explicandolo desde la perspectiva
de los participantes en un ambiente natural y en relacion con su contexto, con ello
que busca profundizar en los puntos de vista, interpretaciones y significados que
los sujetos le dan a dicho fendmeno para comprender lo que experimentan en
comun con respecto a €l, con lo anterior se generan unidades de significado y
descripciones de las experiencias compartidas al respecto. La entrevista se basa
en el analisis del discurso y temas, y se contextualiza con base en la tematica del
estudio en particular (Zarate-Rueda et al., 2021). En este caso, el enfoque sera la
fenomenologia hermenéutica (Kafle, 2011), dado que esta metodologia se
concentra en la experiencia humana que intenta descubrir un fenémeno,
estudiarlo, desvelar categorias o temas esenciales para describirlo e interpretarlo
(Herndndez Sampieri, et. al. 2014).

Objetivo

El objetivo del presente estudio es desvelar si la energia recuperada que de acuerdo
a Demerouti et. al. (2012) puede ser considerada una dimensién distinta a los otros
componentes de la escala de Sonnentag y Fritz (2007): relacién, desapego
psicoldgico, maestria y control, y es percibida desde la perspectiva de las personas
como generadora de bienestar desde alguna de las aristas del modelo PERMA:
emociones positivas, compromiso, relaciones interpersonales, sentido y logros
(Seligman, 2011); y por ende un habilitador de recursos para el trabajo en
concordancia con la teoria de las demandas y recursos laborales (Demerouti et al.,
2001).

Los objetivos especificos son:

1) Conocer como definen lo que es recuperacion de energia fuera del ambito
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laboral.

2) Conocer cémo se logra o a través de qué actividades se consigue la recuperacion
de energia.

3) Conocer cudl es la influencia de la recuperacion de energia en retornar renovado
al trabajo.

4) Conocer cual es la relacion que tiene la recuperacion de energia con la
desconexion emocional, fisica y mental.

5) Conocer cuales son las actividades de recuperacion de energia que pueden ser
consideradas como un recurso laboral promotor de bienestar.

Poblacién y Muestra

La poblacion objeto del estudio esta constituida por profesores de tiempo
completo que se encuentran impartiendo clases en dos instituciones de educacién
superior con diferentes organizaciones administrativas y que se encuentran
ubicadas en diferentes paises de latinoamérica: una universidad privada
mexicana y una universidad publica ecuatoriana.

Para esta investigacion se realizé un muestreo por conveniencia, donde la
seleccion de los casos se dio por la disponibilidad y acceso de los investigadores
a la unidad de andlisis (Hernandez Smapieri et al., 2014).

La muestra fue de 10 profesores, donde el 50% corresponde a mujeres y 50% a
hombres (5 y 5 respectivamente), con edades que fluctiian entre los 36 y 67 afos.

En la tabla 1 se describen las caracteristicas sociodemograficas, tales como
sexo, edad, estado civil, nimero de hijos/dependientes y universidad a la que
pertenecen.

Tabla 1. Caracteristicas sociodemogrdficas

E1 M 39 Casada 2 Publica ecuatoriana
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E2 H 39 Casado 3 Publica ecuatoriana
E3 M 44 Casada 2 Publica ecuatoriana
E4 H 36 Casado 3 Publica ecuatoriana
E5 H 57 Soltero 0 Publica ecuatoriana
T1 M 45 Casada 1 Privada mexicana
T2 H 67 Casado 2 Privada mexicana
T3 H 36 Soltero 0 Privada mexicana
T4 M 38 Casada 1 Privada mexicana
T5 M 42 Casada 2 Privada mexicana
Técnica

Para obtener la informacion necesaria se utilizara la entrevista semiestructurada
como técnica de recoleccion para trabajar directamente con las declaraciones de
los participantes y sus vivencias.

La entrevista es una de las técnicas de investigacion cualitativa mas
potente, que se puede utilizar en un estudio cientifico de caracter socioeducativo
(Taylor y Bogdan, 2002).

Para el desarrollo de la entrevista, se elabord un guion, el que se compuso
de los siguientes ejes tematicos: 1) definicion de las actividades de recuperaciéon
de energia fuera del ambito laboral, 2) cémo se logra la recuperacion de energia,
3) su influencia en retornar renovado al trabajo, 4) su relacién con la desconexion
emocional, fisica y mental, y 5) cudles son las actividades de recuperacion de
energia como un recurso laboral promotor de bienestar.

Para asegurar la confiabilidad del guién de la entrevista, se realizé un
piloto con tres profesores expertos en la temdtica y una profesora experta de
investigacion cualitativa. Luego de recoger las sugerencias al guion, se realizaron
las modificaciones pertinentes.
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Procedimiento de recogida y andlisis de datos

El proceso de recoleccion y analisis de la informacion se realiz6 durante el periodo
de octubre a diciembre del 2020. Los investigadores realizaron un listado de
posibles participantes que cumplieran con las caracteristicas de la unidad de
analisis para esta investigacion. Al ser una investigacion que incluia profesores
de dos universidades de diferentes paises y organizaciones administrativas, se
busco que la muestra sea balanceada para que los resultados puedan describir la
percepcion de los profesores de manera general y particular a su contexto.

Antes de realizar las entrevistas, se informd a los participantes que su
participacion era de caracter voluntario y anénimo, de modo que los datos
brindados se utilizarian tinicamente para esta investigacion. Los participantes
brindaron su consentimiento para el presente estudio y las entrevistas se
realizaron de manera virtual por medio de la plataforma Zoom.

Resultados y discusion

Habiendo procedido a la aplicacion de las entrevistas, se llevo a cabo un analisis de
contenido a partir de las respuestas dadas por los participantes.

A continuacion se presentan los resultados obtenidos al hacer una revision
de los discursos desde un andlisis cualitativo, donde lo que se devela es el
pensamiento social, estructura y 16gica de las personas en relacién con los objetivos
especificos que se exploraron. Estos resultados sirvieron como base para la creacion
de preguntas, en primera instancia, y de categorias, después, que cubrieron las
distintas formas de pensamiento que partieron del discurso de las personas
entrevistadas. Es importante resaltar que para guardar la confidencialidad de los
participantes se identificaron con los cédigos: E1, E2, E3, E4, E5, de la Universidad
Ecuatoriana y con los cédigos: T1, T2, T3, T4 y T5, para la universidad mexicana.

A partir de lo anterior, se determind lo siguiente:

1) ¢Qué es una experiencia de recuperacion de energia fuera del ambito
laboral?:

Todas las respuestas que brindaron los entrevistados versaron sobre la
realizacion de una “actividad” (E2, E3 y E4) o de “hacer algo” (E1, E5, T1, T2, T3,
T4 y T5), pero en todos los casos incluia referentes a salirse de cogniciones
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relacionadas al trabajo, y fue descrito como “un cambio de perspectiva” (E1), “dejar
de pensar en el trabajo” (E2), “separarse del trabajo un tiempo... despejarse” (E3),
“salir de la rutina, distraerse fisica y mentalmente” (E4) y “desligarse” o
“desconectarse del trabajo” (T1, T3 y T5).

Por lo anterior, una experiencia de recuperacion de energia para la
poblacién estudiada puede definirse como: cualquier actividad que esté totalmente
desligada del trabajo, que permita la desconexién total del ambito laboral a nivel
fisico, emocional y mental y que coadyuva en un cambio de perspectiva al salir de
la rutina.

2) ;Coémo se logra o a través de qué actividades se consigue la recuperacion
de energia que permita regresar renovado o no al trabajo?

En este punto las respuestas pueden dividirse en dos axis:

2.1 Las actividades que no logran la recuperacion de energia: E1 reportd que no
tiene actividades que le ayuden a recuperar energia; E2 indicé que no se logra la
recuperacion si la desconexién es solo fisica; E4 hablé de que “son aquellas
actividades que no me construyen como persona , que al final siento como una
pérdida de tiempo; E5 dijo que son las actividades que no permiten
“desconectarse”; o T3 expresd que se recupera menos energia cuando las
actividades “son mas pasivas”, pero que por cuestiones de pandemia (COVID-19)
ha tenido que suceder.

2.2 Las que si logran la recuperacion de energia: “son aquellas que logran la
desconexion del trabajo” (E2), o “que les quitan del pensamiento las cosas que tiene
que hacer en su entorno laboral” (E5), o “desconectarse de las responsabilidades y
obligaciones” (T1). Mientras que, E3 lo menciona como “el uso activo del tiempo
libre... pues probablemente son aquellas que te permiten hacer cuestiones
satisfactorias”; misma aseveracion fue confirmada por E4, como aquellas
actividades que ayudan a balancear su dia como meditar y hacer ejercicio, lo cual
fue corroborado por T3 para la meditacion, ademas de salir a conocer lugares o
aprender un instrumento musical y T1 para el ejercicio, éste tltimo agrego el
contacto con la naturaleza y saborear el momento presente, como componentes
importantes. Por otra parte, TS puntualizé las relaciones interpersonales (E2
también) y el descanso como elementos prioritarios en la recuperacién de energia.

Al parecer, la recuperacion de energia, y en concordancia con lo dicho por
los entrevistados, sucede si la desconexién del trabajo es total, y se ve favorecida
en la medida que se realizan actividades que reconstituyen a las personas al hacer
“uso activo de su tiempo libre”, o lo que Csikszentmihalyi (Hektner y
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Csikszentmihalyi, 1996) llamo “flow” o experiencia dptima, y por medio de la
generacion de emociones positivas, mismas que pueden adoptar la forma de
ocupaciones que impliquen experiencias Optimas de involucramiento y
concentracion plena que estrechen las habilidades del sujeto que las ejerce, como el
ejercicio, que también puede considerarse como un logro, o aprender un
instrumento musical; otro rubro seria lo que produzcan significado como el
contacto con la naturaleza o la meditacion, y también el establecimiento de
relaciones interpersonales significativas. Todo lo citado anteriormente parece
apalancar el bienestar desde los pilares PERMA de la teoria que Martin Seligman
propone (2011) como promotores principales del mismo.

En otro orden de ideas, y en referencia a la no renovacién o recuperacién
de energia, se encontré que si la desconexion disminuye, la capacidad de
recuperacion se reduce, lo que es inversamente proporcional a que si la
desconexion aumenta, se eleva la recarga de energia que se recupera para regresar
renovado al trabajo, lo que se traduce en una fuente de recurso laboral que ayuda
a sortear las semanas laborales y promover el engagement del que nos hablan:
Demerouti et al. (2001), Schaufeli et al. (2002), Sonnentag y Natter (2004), Sonnentag
y Fritz (2007), Demerouti et al. (2009), Bakker et al. (2014), Bakker et al. (2015), y
Bakker y Albrecht (2018).

3) ;Cual es la influencia de la recuperacion de energia en retornar renovado
al trabajo?

De acuerdo a las aseveraciones hechas por los participantes, las
experiencias de recuperacion de energia son sumamente relevantes y contribuyen
en tener una mejor disposiciéon, mayor productividad y un compromiso mas
elevado. Para E1 son “definitivamente importantes, y en una escala del 1 al 10 seria
10”; E3 habla de que es fundamental y que la planificacién del tiempo libre debe
ser realizada con antelacion (E5 confirmo); E4 las catalogé como “necesarias para
la salud mental”, especificamente mencionando la depresion y el optimismo como
elementos que pueden verse afectados ante su ausencia; E5 las categorizo como el
“secreto”, T2 las llamo “clave”, y T4 como “una exigencia que debe tener”. Si se
logra, los entrevistados reportaron que los beneficios que les genera son regresar
enfocados y fortalecidos “para poder priorizar sin miedo” (T1), “mas relajado y se
rinde mas” (T3).

La influencia que genera la recuperacion de energia es un fenémeno que
no ha sido estudiado en la literatura. Como se mencion6 previamente, hay autores
que la reconocen y hablan de ella (Demerouti et al. 2001, Schaufeli et al., 2002,
Sonnentag y Natter, 2004, Sonnentag y Fritz, 2007, Demerouti et al., 2009, Bakker
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et al., 2014, Bakker et al. 2015, y Bakker y Albrecht 2018). Sin embargo, no se
considera como un pilar diferenciado en la escala de Sonnentag y Fritz (2007), o es
visto como un apalancador del bienestar desde la perspectiva del modelo PERMA
de Seligman (2011), lo que ha quedado evidenciado que si sucede con estas
experiencias de recuperacion de energia y de ahi la importancia que destacan los
participantes y la relevancia del presente estudio.

4) ;Cualeslarelacidon que tiene la recuperacion de energia con la desconexion
emocional, fisica y mental?

Todo parece indicar que el desapego del trabajo por si mismo no es
generador de recursos energéticos que permita rendir mas y, de manera mas
eficiente y comprometida ante las demandas del trabajo. Es por ello, que es
importante puntualizar que el uso activo o pasivo, pero electivo, del tiempo libre
si genera diferencias y que no solo implica el desapego o desconexién laboral,
porque si se usa activamente el tiempo libre, es decir, donde exista un desgaste
fisico y mental, haya atencion plena o también llamado flow, la capacidad de
recuperacion de energia es mas elevada y fortalecida. Ademas, de que su practica
constante blinda el bienestar de los colaboradores. No puede negarse también que
es posible recuperar energia también con el uso pasivo del tiempo libre pero
segun lo indicado por los participantes, aparenta ser menor.

De acuerdo a lo encontrado, también las actividades que comprenden la
recuperacion de energia podrian ubicarse, y por ende apalancarse, dentro de los
pilares del Modelo PERMA de la teoria de bienestar de Seligman: hacer ejercicio,
leer (logro), estar en contacto con la naturaleza, meditacion (sentido/ positividad),
compartir con la familia, amigos, hijos y esposos (relaciones interpersonales/
positividad), y desconectarse pero tener atencion plena en una actividad donde
se utilizan las capacidades al maximo (compromiso/ flow).

5) ;Cuales son las actividades de recuperacion de energia que pueden ser
consideradas como un recurso laboral promotor de bienestar?

El listado de actividades especificas verso sobre: ejercicio (E1, E2, E3, E4,
E5) caminar (E1, E2, E3, T1, T5), andar en bicicleta (E1); hacer cosas al aire libre o
en la naturaleza (E2, E3, T1, T5), estar con la familia, con los padres, hijos o esposos
y esposas, o amigos (E3, E4, T5, T2, T4, T5), leer (E4), ver programas (E2, E4, T4),
dormir (E4, T2), comer bien (T2, T4), que el jefe no interrumpa tu descanso (E3),
despegarse del celular (E5, T), meditar y respirar (T1, T2).

Conclusiones
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El objetivo de la investigacion fue profundizar en el entendimiento sobre las
actividades que promueven la experiencia de recuperacion de energia fuera del
horario formal del trabajo para lidiar con las demandas laborales, promover el
engagement (Bakker et al., 2014) y el bienestar (Seligman, 2011) en profesores
universitarios de Ecuador y México. El estudio permitié comprender lo que los
profesores entienden por una experiencia de recuperacion, asi como las
condiciones que deben presentarse para que sean efectivas e influyan de forma
positiva en la realizacién del trabajo.

Los hallazgos destacan que las experiencias de recuperacion requieren una
desconexion total del trabajo y que sean elegidas libremente, lo que va acorde con
el desapego psicoldgico y control descrito por Sonnentag, et al. (2017); pero
ademas requieren un uso activo del tiempo, lo que implicaria un absorcién y
atencion plena en la actividad realizada, que generen emociones positivas, , flow,
sentido, promuevan las relaciones interpersonales y en algunos casos logros, por
ende, bienestar, como lo explica Seligman (2011) a través del modelo PERMA
(Seligman, 2011, Hektner y Csikszentmihalyi, 1996).

Los participantes describen que las experiencias que favorecen la recuperacion
de energia son necesarias para poder desempenar las actividades laborales con
una mejor actitud y mayor percepcion de rendimiento, lo que se relaciona
directamente con la dimensién de vigor del constructo de engagement (Bakker
et. al, 2018), lo que implica que se pueda convertir en un recurso laboral. En
contraparte, si una persona no es capaz de recuperar la energia, tendra un mayor
desgaste antes las exigencias del trabajo y eventualmente a quemarse (Toker, et
al., 2017).

Implicaciones practicas
Derivado de la importancia de tener una desconexién completa del trabajo y

la eleccion sobre el tipo de actividad a realizar, este estudio podria explicar la
razon por la que ciertas iniciativas laborales como meditacién, yoga, ejercicio o
similares para reducir el estrés laboral no tienen los efectos deseados en la
mayoria de la poblacion, ya que no son elegidas libremente por los sujetos, lo cual
es un componente primario para la promocién de bienestar de acuerdo a lo
reportado. Se sugiere explorar el disefio de intervenciones de bajo costo donde se

le permita al colaborador elegir libremente el uso activo de su tiempo libre en
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actividades que tengan como elemento principal la desconexion total.

Limitaciones y futuras investigaciones

Es preciso sefialar que a pesar de haber alcanzado la saturaciéon y contar una
muestra acorde a ciertas recomendaciones metodoldgicas para la validacion de los
hallazgos de este estudio (Fusch, y Ness, 2015), se determinaron ciertas
oportunidades de mejora con respecto a la muestra que consideramos importantes
mencionar. En primera instancia, el tamafio de muestra, que a pesar de cumplir
minimos recomendables por autores como Creswell y Poth (2016), ademas de
contar con balance y multiculturalidad, puede ser considerada por otros como no
representativa de la poblacion total (Marshall et al., 2013), en especial porque este
estudio tiene como referente a profesores universitarios de dos paises con diferente
organizacion administrativa. También se sugiere considerar una muestra
multiprofesional mas grande y de multiples paises podria brindar informacién
mas rica y generalizable para este tipo de tematica.

Asimismo, destacar que con este estudio se pretende abrir nuevas lineas de
investigacion relacionadas con las actividades de recuperacion de energia como
integrar la realizacion de estas actividades dentro de una escala de experiencias de
recuperacion como la de Sonnentag y Fritz (2007) o considerarlas un recurso
personal dentro del modelo de demandas y recursos laborales (Demerouti et al.,
2001), y como un apalancador del bienestar (Seligman, 2011), lo que permitiria el

desarrollo de multiples estudios con enfoque cuantitativos y cualitativos.
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