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Abstract

Introduction: The burnout or syndrome of being burned, is the response that a worker gives
when he perceives the difference between his own ideals and the reality of his working life,
generally developing in the helping professions and frequent social interrelation. Saborio &
Hidalgo (2015). Objective: is to analyze the impact of burnout syndrome in recreational
physical activities. Methods: Type of quantitative, descriptive and longitudinal (June to
December 2022); Where 179 workers participated belonging to the Public Security Secretary of
the State of Durango, Mexico. (C5), (86 men and 93 women) of an age of 25 to 50 years old,
where the exclusion factors were Subjects who do not wish to participate, who have some
motor impediment that prevents them from performing physical activities.. Results: according
to the perception of the subjects, the level of work stress decreases significantly from the
implementation of recreational physical activities, as well as the increase in the level of job
satisfaction. Conclusion: it is important to establish recreational physical activities that contribute to
the reduction of work stress and with it, a better work environment where they feel valued for the
performance of their duties in daily tasks

Keywords Psychological Exhaustion, Burnout Syndrome, Recreational physical activities
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Article original

ACTIVITES PHYSIQUES RECREATIVES ET SYNDROME D'EPUISEMENT
PROFESSIONNEL

Abstrait

Introduction: Le burn-out ou syndrome d'étre brilé, est la réponse qu'un travailleur donne
lorsqu'il percoit la différence entre ses propres idéaux et la réalité de sa vie professionnelle, se
développant généralement dans les métiers d'aide et d'interrelation sociale fréquents. Saborio &
Hidalgo (2015). Objectif: Analyser limpact des activités physiques récréatives dans le

syndrome d'épuisement professionnel. Méthodes: Type de recherche quantitative, descriptif
et longitudinal (juin a décembre 2022); Ou 179 sujets ont participé Travailleurs appartenant au
Secrétariat a la Sécurité Publique de I'Etat de Durango, Mexique. (C5), (86 hommes et 93
femmes) de 25 a 50 ans, ou les facteurs d'exclusion étaient les sujets qui ne souhaitent pas
participer, qui ont un handicap moteur qui les empéche d'effectuer des activités physiques.
Résultats : selon la perception des sujets, le niveau de stress au travail diminue
significativement. Résultats: Selon la perception des sujets, le niveau de stress au travail
diminue significativement dés la mise en place d'activités physiques récréatives, ainsi que
l'augmentation du niveau de satisfaction au travail.
Conclusion: Il est important de mettre en place des activités physiques récréatives qui
contribuent a la réduction du stress au travail et avec elles un meilleur environnement de travail
ou ils se sentent valorisés pour I'accomplissement de leurs taches dans ce qu'ils font au
quotidien.

Mots-clés: Epuisement psychologique, syndrome d'épuisement professionnel, activités
physiques récréatives.

] Articulo original ]
LAS ACTIVIDADES FISICO RECREATIVAS Y EL SINDROME DE BURNOUT

Resumen

Introduccion: El burnout 6 sindrome de estar quemado, es la respuesta que da un
trabajador cuando percibe la diferencia existente entre sus propios ideales y la realidad de su
vida laboral desarrollandose generalmente en las profesiones de ayuda y de interrelacion social
frecuente. Saborio & Hidalgo (2015). Objetivo: Analizar el impacto de las actividades fisico

recreativas en el sindrome de burnout. Métodos: Tipo de investigacion cuantitativa,
descriptiva y longitudinal (junio a diciembre de 2022); Donde participaron 179 sujeto
Trabajadores pertenecientes al Secretaria de Seguridad Publica del Estado de Durango,
México. (C5), ( 86 hombre y 93 mujeres) de 25 a 50 anos de edad, donde los factores de
exclusion fueron Sujetos que no deseen participar, que tengan algun impedimento motriz que
les impida realizar actividades fisica. Resultados: segun la percepcion de los sujetos, el nivel
de estrés laboral disminuye de manera significativa a partir de la implementacion de actividades
fisico recreativas., asi como el aumento del nivel de satisfaccion laboral. Conclusion: es
importante establecer actividades fisico recreativas que contribuya a la disminucién del estrés
laboral y con ello un mejor ambiente de trabajo donde se sientan valorados por el desempefio
de sus funciones el en que hacer diario.
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Palabras clave: Agotamiento Psicologico, Sindrome de Burnout, Actividades fisico recreativas

Artigo Original
ATIVIDADES FiSICAS RECREATIVAS E SINDROME DE BURNOUT
Resumo

Introducao: O burnout ou sindrome de ser queimado, é a resposta que um trabalhador da
guando percebe a diferenga entre os seus préprios ideais e a realidade da sua vida laboral,
desenvolvendo-se geralmente nas profissées de ajuda e convivio social frequente. Saborio &
Hidalgo (2015). Objetivo: Analisar o impacto das atividades fisicas recreativas na sindrome

de burnout. Métodos: Tipo de pesquisa quantitativa, descritivo e longitudinal (junho a
dezembro de 2022); Onde participaram 179 sujeitos Trabalhadores pertencentes a Secretaria
de Seguranca Publica do Estado de Durango, México. (C5), (86 homens e 93 mulheres) de 25
a 50 anos, onde os fatores de exclusdo foram Sujeitos que n&o desejam participar, que
possuem algum impedimento motor que os impeca de realizar atividades fisicas.
Resultados: Segundo a percepgido dos sujeitos, o nivel de estresse laboral diminui
significativamente a partir da realizacdo de atividades fisicas recreativas, assim como o
aumento do nivel de satisfacdo no trabalho. Conclusao: E importante estabelecer atividades
fisicas recreativas que contribuam para a diminuicdo do estresse laboral e com ele um melhor
ambiente de trabalho onde se sintam valorizados pelo desempenho de suas fungdes no que
fazem diariamente.

Palavras-chave: Esgotamento Psicologico, Sindrome de Burnout, Atividades Fisicas
Recreativas

Introduccion

El sindrome de Burnout fue pronunciado en el afio 2000 por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), como un factor de riesgo laboral por la capacidad de afectar la salud mental, la
calidad de vida, se describe de manera coloquial como una forma incorrecta de afrontar el
estrés cronico, donde los rasgos principales son el agotamiento emocional, la
despersonalizacion y la disminucion del desempefio personal. Saborio et al (2015).

El burnout 6 sindrome de estar quemado, es la respuesta que da un trabajador cuando
percibe la diferencia existente entre sus propios ideales y la realidad de su vida laboral
desarrollandose generalmente en las profesiones de ayuda y de interrelacion social frecuente.

Actualmente, se entiende como una forma incorrecta de responder ante el estrés laboral
cronico, mostrando un orden de conductas y sentimientos negativos hacia la gente con la que
se tiene contacto diario, asi como la sensacion de sentirse agotado emocionalmente.
Manifestado un agotamiento emocional, conductas negativas hacia usuarios y comparneros u
sentimientos de baja realizacion personal.
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Problematica

En México el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) menciona que en el afio 2009
hicieron su aparicion enfermedades catalogadas como nuevas, las cuales estan relacionadas
con la influenza y neumonias, asi como otras enfermedades virales (IMSS, 2009): En esta
misma linea, la Secretaria del Trabajo y Previsién Social (STPS) reporta a las hipoacusias,
neumoconiosis, sinovitis, tenosinovitis y bursitis, enteropatias, afecciones respiratorias, el
Sindrome del tunel carpiano, dorsopatias, dermatitis por contacto, enfermedades cronicas y
enfermedades de los ojos y sus anexos, como enfermedades laborales (STPS, 2011).

El Sindrome de Burnout conocido también como Sindrome de quemarse por el
trabajo o Sindrome de agotamiento emocional, es la respuesta del organismo ante cualquier
estimulo o factor que al individuo le cause distrés. Esa manifestacion o respuesta se define a
través de la percepcion que se tenga de que el factor estresor esta presente en la persona.

México ocupa el primer lugar en estrés laboral a nivel mundial, con jornadas de trabajo
excesivas y menos dias de vacaciones al afio que otros paises, segun la Organizacion para la
Cooperacion y Desarrollo Economicos (OCDE). El estudio Escala mexicana de degaste
ocupacional (Emedo) realizado por la Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM) a
mas de 500 profesionistas entre 25 y 40 afnos, demostré que el 100 por ciento present6 algun
grado de estrés y el 60 por ciento manifestd altos niveles de éste, asi como dafos fisicos.
Beltran et al (2015).

Considerando lo anterior los trabajadores pertenecientes al Secretaria de Seguridad
Publica del Estado de Durango, México. (C5), se encuentran sometidos a una serie de estres
laboral debido a las multiples actividades realizadas y a los periodos de trabajo, por ello la
importancia de conocer cual es el impacto real de esta problematica em este contexto
especifico para poder determinar la frecuencia con que se manifiesta y las diferentes formas de
poder ayudar mediante las actividades fisico recreativas a diminuir los sintomas ocasionados
por el sindrome de burnout.

Objetivos

General : Analizar el impacto de las actividades fisico recreativas en el sindrome de
burnout

Especificos

+ Identificar los gustos y preferencias de los trabajadores con sindrome de burnout

* Reconocer que factores influyen en el rendimiento laboral

+ Disenar actividades fisico recreativas que ayuden a mejorar la comunicacién y el trabajo
colaborativo

Métodos

El presente trabajo de investigacion tiene un sustento cientifico cuyo enfoque es
cuantitativo, ya que como afirma Hernandez et al (2018), sera un proceso que recolecta,
analiza y vincula datos cuantitativos, es decir, por un lado reconocera a los sujetos de estudio
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como individuos que se desarrollan en un contexto determinado, al mismo tiempo ofrecera
datos que permiten darle validez a la investigacion, por ejemplo permitira conocer datos
importantes sobre los niveles de estrés laboral, asi como los niveles de Satisfaccion Intrinseca
y Extrinseca.

Esta investigacion sera de tipo descriptiva Hernandez et al (2018), ya que tiene como
objetivo medir el grado de relacidn que existe entre dos 6 mas conceptos o variables, en un
contexto en particular que permita tener informacion de los niveles de estrés laboral, asi como
los niveles de Satisfaccion Intrinseca y Extrinseca.

El disefio de la investigacion es de tipo Longitudinal, Hernandez et al (2018). debido a
que sera aplicada durante dos periodos concreto (junio a diciembre de 2022) permitiendo ver la
evolucion de las caracteristicas y variables observadas realizando un analisis en un grupo
aleatorio de sujetos.

Poblaciéon y muestra
Universo: Trabajadores pertenecientes al Secretaria de Seguridad Publica del Estado de
Durango, México. (C5)
Poblacion: 319 sujetos
Muestra: 179 sujetos (86 hombre y 93 mujeres) en edades de 25 a 50 afios.
Tipo de muestreo: intencionada o conveniencia
Factores de exclusion.
* Sujetos que no deseen participar, que tengan algun impedimento motriz que les impida
realizar actividades fisica
* No asistir a mas del 80 % a las actividades

En la tabla numero 1 se describen las areas que participaron en el registro para la
obtencion de la informacion describiendo principalmente el area donde laboran al momento del
su registro y el género.

Tabla 1. Areas de desempefio laboral.

Areal Genero Masculino Femenino
Operativos 45 43
Juridico 7 5
Coordinadores Area 4 2
Recursos Humanos 10 15
Administrativa 20 28
Total 86 93

Técnicas e instrumentos
Para el enfoque cualitativo, al igual que para el cuantitativo, la recoleccion de datos

resulta fundamental, solamente que su propdsito no es medir variables para llevar a cabo
inferencias y analisis estadistico. Lo que se busca en un estudio cualitativo es obtener datos
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que se convertiran en informacion de personas, seres vivos, comunidades, situaciones o
procesos en profundidad.

La recaudacion de datos ocurre en los entornos naturales y cotidianos de los
participantes o unidades de analisis. En el caso de los seres humanos, es en su vida diaria:
por ejemplo como hablan, en qué creen, qué sienten, como piensan, como interactuan,
etcétera. Martinez & Galan (2014).

Para la investigacion se consideraron dos instrumentos primero de ellos fue el
cuestionario de Salud general de Golberg-GHQ28, mismo que consta de 11 items en escala de
Likert el cual permite conocer en qué grado el trabajador padece los sintomas asociados al
estrés adaptado del cuestionario de problemas psicosomaticos (o cpp). Gil-Monte, et al (2006).

El segundo fue el test de escala general de satisfaccion laboral fue una adaptacion
realizada de la escala general de satisfaccion de warr, cook y wall publicada en 1979, que
permite analizar sobre cuales son las causas que provocan dicho estrés este instrumento se
divide en dos subgrupos uno que mide la satisfaccion intrinseca (7) items y extrinseca (6)
items. Bilbao & Vega (2010).

De tal manera que se puede decir que la medicion y la correspondiente evaluacion, se
constituyen en elementos esenciales en el proceso del sindrome de burnout, ya que los
resultados, la informacion y los datos sirven para la toma de decisiones.

Propuesta

La prevencion del sindrome del trabajador quemado es un factor importante y
corresponde iniciar en la empresa del trabajador. El primer paso es conocer mediante el
diagnostico las causas que generan el estrés, asi como la ansiedad, con la finalidad de tomar
las medidas adecuadas para intentar reducirlo. De tal manera que nos permita implementar
estrategias de intervencion a través de actividades que ayuden mejorar la organizacion y el
ambiente laboral.

De tal manera que permita adquirir una actitud asertiva, mejorar la comunicacién, sin
discutir, ni someterse a la voluntad del resto de compafieros y defendiendo sus convicciones de
tal manera que se aborde de forma global, con iniciativas que incluyan desde cambios
organizativos hasta tratamiento psicologico centrandose en aspectos como, aprender a afrontar
el estrés, ajustar las expectativas a la realidad, mejorar la autoestima, trabajar la resiliencia y el
asertividad. En la tabla 2 se describen las etapas y actividades que se llevaron a cabo en la
aplicacion del programa.

Tabla 2. - Etapas de aplicacion del programa

Etapas | Actividades | Observaciones
Primera  aplicaciéon de los | Se registraron los resultados
Etapa | .
instrumentos

Se aplicaron las actividades “ platicas, y actividades
fisicas ( Rallys, juegos de mesa, actividades ludicas,
Ejecucion de las diferentes circuitos de accién motriz) con los sujetos durante
actividades fisico recreativas cuatro meses dos veces por semana para la
aplicacién del programa

Etapalll

Se registra las conductas de | Se observaron de manera directa si los participantes
Etapa lll los sujetos durante la jornada | modifican su interaccion y comunicacion.
laboral y su tiempo libre

Segunda aplicaciéon de los | Se registraron los resultados para ser comparados

Etapa IV ; . L
P instrumentos con los de la primera medicion
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Resultados:

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de las encuestas aplicadas a los
participantes. Para llevar a cabo un analisis de forma mas clara se cred un archivo y se analiz6
en el programa SPSS v25, en donde se realizo el vaciado de todos los datos obtenidos para
posteriormente ser analizados en tablas y graficas con el programa Microsoft Excel.

En la figura 1 podemos observar la disminucion del estres laboral tal como se observa
en la 1era. Medicion rescatando que en la primera medicion la su mayoria de participantes se
encontraba con algun tipo de estrés de leve a grave contrastando con la segunda medicion
después de cuatro meses de actividad fisica, donde podemos observar la disminucién del
estrés de manera considerable en todo el grupo.

Existe un 8% de este grupo que se encontraba en un grado de estrés grave mismo que
estaba considerado como un problema principal debido a que podria causar algun tipo de
hospitalizacion, por otra parte, el 88 % se encontraba algun tipo de estrés, y solo un 7 % no
sufria de estrés, rescatando que al final los porcentajes de stress en cualquiera de sus niveles
disminuyeron de manera parcial observandose un cambio significativo.

Estrés laboral

74
60
52
39 38 43
30

14

H =
Inicio final |Inicio final |Inicio final |Inicio final |Inicio final
Sin estrés Estrés leve Estrés medio Estrés alto Estrés grave

Figura 1. Pre y Post test de estrés labora

En la figura 2 podemos observar los como el grado de satisfaccion de manera personal
mejora ya que al inicio el 49 % no se sentian satisfechos debido a que no existia un
reconocimiento por el trabajo bien hecho, asi mismo el 28 % se sentia a gusto con las
responsabilidades que tenian asignadas, modificandose la percepcion sobre su trabajo,
aumentando el grado de satisfaccion de las diferentes actividades asignadas durante la jornada
de trabajo, aspectos importantes para la convivencia y el desarrollo de un mejor clima laboral.

SatisfaccionIntrinseca

89 82
58 55
39 35
Inicio final Inicio final Inicio final
No satisfecho Satisfecho Totalmente satisfecho

Figura 2. Pre y Post Satisfaccion Intrinseca
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Por otra parte, en la figura 3 podemos observar como el grado de satisfaccion extrinseca
se modifica solo un 12 % lo cual se percibe como un cambio minimo debido a que esta variable
se consideran aspectos relacionados con el salario, la estabilidad laboral y aspectos de
promocion los cuales son mas complejos de poder medicarse debido a los espacios de
crecimiento y economia del propio lugar de trabajo.

Satisfaccion Extrinseca

75
57 55
41
Inicio final Inicio final Inicio final
No satisfecho Satisfecho Totalmente satisfecho

Figura 3. Pre y Post Satisfaccion Extrinseca
Discusién

Suarez et al (2014) mencionan que la actividad fisica puede ayudar a la disminucién del
estrés laboral. En su investigacion hallaron sedentarismo en el 71%, de la poblacion estudiada
y un alto agotamiento emocional relacionandolo con la inactividad fisica, coincidiendo con esta
investigacion considerando que se presento el estrés laboral en un nivel alto y la mayoria de
sujetos no realizaba actividades fisicas de manera permanente presentado asi un efecto
protector sobre el estrés.

Por su parte Freitas et al (2014). Menciona que evaluar los efectos de un programa de
actividad fisica en el lugar de trabajo (AFT) en los niveles de ansiedad, depresidn, agotamiento,
estrés ocupacional y autopercepcidn de la salud y la calidad de vida relacionada con el trabajo
de un equipo, de tal manera que también en este estudio podemos observar como la mejora de
la satisfaccion laboral aumenta a medida que se implementa las actividades propuestas
coincidiendo en la importancia de evaluar los efectos en diferentes areas que se tienen al
momento de la implementacion.

Conclusion

El Sindrome de Burnout es una complicacion laboral que cada vez es mas comun sobre
todo en aquellos empleados cuyo desempefio laboral supone muchas situaciones estresantes,
asi como el contacto permanente con la gente 6 donde los turnos sean cambiantes. De tal
manera que pueden traer consecuencias tanto a nivel personal como laboral. Al mismo tiempo
de un costo elevado para las empresas, debido a los errores cometidos 6 la mala atencion que
se ofrece.
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La primera evalaucion nos pertio identificar los gustos y preferencias de los trabajadores
con sindrome de burnout, dentro de ellas se encontraban el gusto por las actividades
recreativas, preferentemente de manera grupal ya que consideran que de esta manera pueden
convivir mas tiempo con sus compafieros de trabajo. Asi mismo se identificaron algunos
factores que influyen en el rendimento laboral, tal como lo fueron, los largos periodos frente a
una pantalla, la separacion entre los diferentes mddulos de trabajo (escritérios) y la cantidad de
carga administrativa.

El disefio de atividades recreativas implementadas durantes y despues de uma jornada
laboral ayudo a mejorar la comunicacion y el trabajo colaborativo por ello es necesario
implementar las actividades fisico recreativas de manera permanente permitiendo la
convivencia sana, aumentando los niveles de confianza de manera personal, que permitan la
mejorar del estado de animo, la relajaciéon en horario laboral y con ello disminuir los sintomas
de depresion leve y ansiedad.

Por ello es importante establecer las actividades fisico recreativas con base en un
diagnostico que permita conocer de manera clara los gustos, las afinidades y pasatiempos que
mas interesan para poder obtener resultados mas claros y significativos y con ello poder
analizar la influencia que tienen las actividades fisico recreativas en la disminucion del estrés
laboral.

Declaracion de conflicto de interés
No existe ningun conflicto de interés en este estudio.
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