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Resumen: En busca de comprobar las potencialidades de la recreación laboral se consideró 
importante el estudio de la “Incidencia de un programa de recreación laboral en el estrés de los 
trabajadores de la empresa Boca Misty Flowers en el primer semestre del 2012” , para lo cual fue 
aplicado una encuesta diagnóstica para la elaboración y aplicación de un programa de recreación 
laboral de acuerdo a las preferencias recreativas de los trabajadores, también se aplicó el pretest 
y postest de Maslach Burnout Inventory para determinar los niveles iniciales y finales de estrés 
de los individuos investigados, para posteriormente establecer la disminución o no de los niveles 
de estrés de los mismos. Luego de un mes de actividades recreativas continuas se pudo 
comprobar que la recreación laboral permite disminuir los niveles de estrés de los trabajadores.  

Palabras claves: Recreación laboral, estrés laboral, programa recreativo. 

 

Abstrac: Looking to test the potential of the recreation work was considered important to study 
the "impact of a recreation program in occupational stress of workers of the company Boca 
Misty Flowers in the first half of 2012," which was applied to diagnostic survey for the 
development and implementation of a recreation program work according to the recreational 
preferences of workers, also applied the pretest and posttest Maslach Burnout Inventory to 
determine the initial and final levels of stress of individuals investigated for subsequently 
establish a decrease or no stress levels thereof. After a month of continuous recreational 
activities it was found that recreation can reduce job stress levels of workers. 
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I. INTRODUCCIÓN 

El estrés hoy en día afecta en muchos ámbitos de la vida diaria y una de ellos es el medio laboral, 
produciendo problemas de enfermedades físicas, mentales y emocionales. La recreación es una 
alternativa que permite la disminución del estrés en general, lo cual no ha sido comprobado en el 
Ecuador, por ese motivo es de mucha importancia este estudio ya que es el primero realizado en 
el Ecuador, permitiendo comprobar las bondades de las actividades recreativas en el ámbito 
laboral. La recreación son actividades programables, que en nuestro país se lo ha ido realizando 
de forma empírica, ya que no existían profesionales especializados en esta rama. Ahora 
existiendo estos profesionales es importante saber si los métodos funcionan y hasta que nivel 
pueden ser aplicados, permitiendo de esta manera que la sociedad tenga la oportunidad de 
comprender que la recreación no es algo que se lo hace por hacer, si no que requiere de una 



planificación y estudios previos para poder alcanzar objetivos que permitan una experiencia 
satisfactoria en los individuos que participen de ella.  

Para esta investigación se realizó como primer paso la aplicación de la encuesta diagnóstica 
sobre las preferencias de actividades recreativas, la cual nos permite la programación adecuada 
de las actividades a realizarse, posteriormente antes de la aplicación del programa recreativo se 
aplico el test Maslach Burnout Inventory (pretest), el cual permite establecer los niveles de estrés 
laboral con los que iniciaron el programa recreativo, luego se procedió a la aplicación del 
programa durante un mes, por 15 minutos diarios de lunes a viernes. Una vez concluido el 
programa se aplico nuevamente el test Maslach Burnout Inventory (postest) para definir los 
niveles de estrés y de esta manera comparar con el pretest y definir si hubo disminución o no de 
los niveles de estrés. Una vez aplicado el programa y tomado el test final de estrés, se procedio a 
la tabulación de la encuesta de estrés, dando como resultado que al inicio de la investigación y 
sin haber aplicado aun el programa de recreación laboral, más del 70% de los encuestados 
presento un alto nivel de cansancio emocional, el 50% tubo alta despersonalización y más del 
60% mostró una alta realización personal, en esta última los niveles altos son indicativos del 
síndrome. 

El presente artículo abarca la metodología utilizada en la investigación, así también como la 
evaluación de los resultados obtenidos durante el estudio, presentando conclusiones y futuros 
trabajos. 

  

II. METODOLOGÍA  

La metodología de esta investigación es de tipo cuantitativa (Fernández, P. Díaz, S., 2002), 
correlacional y cuasi - experimental (Campbell) con pretest y postest, donde no existen grupos 
comparables. Se recogió y analizó las variables recreación y estrés laboral estableciendo la 
relación que existe entre estas. 

Un total de 18 trabajadores de la empresa Boca Misty Flowers, 6 mujeres y 12 hombres, a los 
cuales se les realizó una encuesta diagnóstica previa a la programación y aplicación del 
programa recreativo, ya que es fundamental determinar las características de los sujetos y sus 
preferencias con respecto a las actividades a realizar en su tiempo libre. Se realizó la tabulación 
de la encuesta diagnóstica, que permitió elaborar un primer programa recreativo el cual se aplicó 
en el periodo de un mes desde el 04 de Junio al 29 de Junio del 2012, de lunes a viernes, siendo 
otorgado por el gerente propietario de la empresa donde se realizó el presente estudio un tiempo 
libre diario de 15 minutos, tiempo en el cual fue aplicado el programa.  

Antes de poner en marcha el programa recreativo se aplicó el MBI (Maslach Bunout Inventory) 
para determinar los niveles de estrés laboral inicial de los sujetos investigados considerando a 
este el pretest. Una vez realizado el pretest se procedió a la aplicación del programa recreativo, a 
medida que se realizaron las actividades se diagnóstico dificultades para la aplicación de algunas 
actividades por lo cual se procedió a modificar y establecer un definitivo segundo programa. 

Una vez finalizado el mes de actividades recreativas se procedió a la aplicación del MBI para 
determinar los niveles de estrés laboral posterior a las actividades, considerando a este como el 
postest. Se realizó la tabulación y se hace el análisis de los gráficos y datos obtenidos para 
posteriormente establecer si existió una disminución o no de los niveles de estrés laboral y 
establecer la relación con la recreación. 

 

III. EVALUACIÓN DE RESULTADOS Y DISCUSIÓN 
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Gráfico 2 Programa recreativo definitivo 

 

Previo a la ejecución del programa recreativo se aplicó el pretest MBI, el cual permitió 
establecer los niveles de estrés inicial de los trabajadores. Arrojando como resultados niveles 
altos de cansancio emocional, despersonalización y realización personal en la mayoría de los 
encuestados. 

 

 

Gráfico 3 Pretest MBI general 

 

La aplicación del pretest MBI dio paso a la aplicación del programa recreativo el cual se 
desarrollo con normalidad cumpliendo a cabalidad con lo programado, para inmediatamente 
finalizado el programa se aplique el postest MBI, el cual arrojo niveles bajos de cansancio 
emocional, despersonalización y realización personal y en el cual no se obtuvieron niveles altos 
en ninguna de las categorías.  

 

 

Gráfico 4 Postest MBI general 

 

Para dar validez y afiabilidad al test MBI se realizó el cuadro de correlación de pearson, el cual 
arrojo una correlación positiva de 1 en cansancio emocional, despersonalización y realización 

72,2%

11,1% 16,7%

50,0% 44,4%

5,6%

61,1%

33,3%

5,6%

ALTO MEDIO BAJO

Pretest MBI General

CANSANCIO EMOCIONAL

DESPERSONALIZACION

REALIZACION PERSONAL

0,0%

27,8%

72,2%

0,0%

50,0% 50,0%

0,0%

27,8%

72,2%

ALTO MEDIO BAJO

Postest MBI General

CANSANCIO EMOCIONAL

DESPERSONALIZACION

REALIZACION PERSONAL



personal, permitiendo validar y distinguir la disminución que se produjo durante el proceso de 
investigación en los niveles de estrés de los trabajadores. 

 

Correlaciones 
 Cansancio emocional 

(2) 
Despersonalización 

(2) 
Realización personal (2) 

 Cansancio emocional (1) 1 ,607 ,420 
 Despersonalización (1) ,607 1 ,464 
 Realización personal (1) ,420 ,464 1 

Gráfico 5 Correlación del MBI 

 

IV. CONCLUSIONES Y FUTURO TRABAJO 

Con la aplicación del programa recreativo durante un mes se pudo determinar una disminución 
considerable de los niveles de estrés en las tres dimensiones, tanto en las mujeres como en los 
hombres, habiendo iniciado el programa recreativo con niveles altos y concluyendo el mes de 
actividades recreativas continuas con niveles medios y bajos de estrés laboral. 

Con el presente estudio se pudo comprobar las teorías de los beneficios de la recreación y del 
buen uso del tiempo libre ya que se pudo constatar una mejora considerables con la disminución 
de los niveles de estrés y todo lo que esto beneficia en varios ámbitos de la vida de los seres 
humanos, siendo uno de estos el estrés. 

El estrés se genera día a día por ese motivo es significativo realizar continuamente actividades 
recreativas que permitan la disminución de los niveles de estrés generados por los distintos 
factores que afectan en la vida laboral, sin dejar de lado que también existen factores externos a 
este que generan estrés.  

Es importante seguir investigando la aplicación de las actividades recreativas en el ámbito 
laboral como en otros ámbitos de la vida, ya que permitirán dar mayor realce y confiabilidad a 
este tipo de actividades.  
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