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CAPITULO 14

Experiencias de recuperacion en trabajadores afectados por estrés laboral:
Una revision sistematica

Joaquin Urda Romacho®, Consuelo Artero Lopez”, y Africa Martos Martinez"™
*Hospital Universitario Poniente, El Ejido; **Universidad de Almeria

Introduccion

El estrés laboral constituye en la actualidad uno de los principales retos para la salud ocupacional y el
bienestar de los trabajadores. El desempeiio diario exige una movilizacion sostenida de recursos fisicos,
cognitivos y emocionales que, de no ser compensada, deriva en fatiga acumulada, agotamiento y un
deterioro progresivo del rendimiento profesional (Bennett et al., 2018). En este marco, el Modelo de
Esfuerzo-Recuperacion sefiala que el organismo debe restablecer sus sistemas psicofisiologicos para evitar
consecuencias negativas sobre la salud. La recuperacion laboral se define como el proceso mediante el
cual los recursos consumidos retornan a sus niveles basales, permitiendo afrontar eficazmente nuevas
demandas (Steed et al., 2019).

Sin embargo, este proceso no ocurre de forma automatica ni depende exclusivamente de la interrupcion
fisica del trabajo o del uso del tiempo libre. La investigacion ha demostrado que la efectividad de la
recuperacion radica en la desconexion mental y en las vivencias psicologicas que genera el descanso
(Sonnentag, 2018). La investigacion sobre recuperacion laboral ha identificado cuatro experiencias
psicologicas fundamentales: el desapego psicologico, la relajacion, el dominio y el control sobre el tiempo
libre. El desapego implica tomar distancia mental de los problemas laborales; la relajacion supone la
reduccion de la activacion corporal y mental; el dominio abarca actividades desafiantes que promueven el
aprendizaje; y el control alude a la autonomia para decidir la organizacion del tiempo personal (Bennett et
al., 2018). Cada una de estas dimensiones cumple una funcién especifica pero complementaria dentro del
proceso adaptativo. El desapego psicologico reduce la rumiacion relacionada con el trabajo, la relajacion
disminuye la activacion fisioldgica y emocional, el dominio favorece la adquisicion de nuevos recursos
personales mediante actividades desafiantes y el control permite adaptar el tiempo libre a las propias
necesidades (Bennett et al., 2025).

Las experiencias de recuperacion también estan condicionadas por el contexto organizacional. Las
elevadas demandas laborales dificultan la desconexion psicoldgica y reducen las oportunidades de
recuperacion, mientras que la disponibilidad de recursos laborales favorece experiencias restauradoras y
un mejor bienestar (Sonnentag, 2018). La relevancia de estos mecanismos se extiende a diversos ambitos
ocupacionales con caracteristicas singulares. Por ejemplo, en emprendedores en etapa inicial, las
experiencias de dominio y control se vinculan con un mayor compromiso laboral, al tiempo que el
desapego se relaciona con una mejor calidad del suefio (Bennett et al., 2025).

No obstante, el estudio de la recuperacion cobra un caracter especialmente urgente en el sector sanitario
y de servicios sociales. En estos colectivos, los profesionales enfrentan una elevada carga cuantitativa y
emocional, turnos rotativos y una escasez cronica de personal que dificulta el descanso (Selander et al.,
2023). A estas exigencias fisicas y emocionales se suma el impacto del malestar moral, el cual surge
cuando el trabajador debe actuar en contra de sus principios éticos u operacionales. Tanto la tension laboral
como el malestar moral dificultan la recuperacion tras la jornada, mientras que el liderazgo participativo y
la seguridad psicoldgica actiian como protectores organizacionales (Selander et al., 2023).

En colectivos sometidos a alta presion, como los residentes de cirugia o el personal médico, las
experiencias de recuperacion actian como mediadoras criticas. Especificamente, ayudan a amortiguar la
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relacion directa entre el estrés académico o la sobrecarga asistencial y el deterioro en la satisfaccion vital
(Song et al., 2020). Frente a la sobrecarga, los profesionales de la salud recurren a diversas estrategias
individuales de afrontamiento. Practicas como la meditacion, el yoga y la atencion plena se emplean para
inducir relajacion y facilitar el desapego, aunque su eficacia real varia segin el contexto institucional
(Devia y Dominguez, 2020).

A pesar de su importancia, el sindrome de agotamiento profesional o burnout continua afectando a
entre el 40 % y el 60 % de los trabajadores sanitarios. Este problema incide no solo en la salud mental del
personal, sino también en el incremento del ausentismo y el deterioro de la calidad asistencial (Urda et al.,
2025). Tradicionalmente, la literatura cientifica ha priorizado el anélisis de los desencadenantes del
burnout, dejando en segundo plano la vivencia subjetiva del proceso de restauracion de la salud. Se
requiere, por tanto, profundizar en como los trabajadores experimentan y gestionan su propia recuperacion
(Zhou, 2021).

En definitiva, la evidencia confirma que la recuperacion no es un asunto puramente individual, sino
un fendmeno estructural condicionado por la cultura de la organizacion. Integrar las estrategias personales
con la gestion de recursos organizativos resulta indispensable para garantizar entornos de trabajo
sostenibles (Urda et al., 2025).

En este contexto, el presente trabajo tiene como propdsito analizar las caracteristicas y los efectos de
las experiencias de recuperacion en trabajadores expuestos a estrés laboral, con el fin de responder a la
siguiente pregunta: ;de qué manera las experiencias de recuperacion favorecen la practica profesional?

Metodologia

Se realizd una bisqueda bibliografica en las bases de datos Dialnet Plus y ScienceDirect, empleando
la féormula de busqueda “work recovery” AND stress. En la busqueda inicial se localizaron 3 resultados en
Dialnet Plus y 542 en ScienceDirect, lo que supuso un total de 545 registros. Posteriormente, se aplicaron
los filtros establecidos para limitar los resultados a articulos publicados en revistas cientificas, escritos en
espafiol o inglés y publicados durante los ultimos diez afios. Tras esta primera fase de filtrado, se
conservaron 2 articulos procedentes de Dialnet Plus y 277 de ScienceDirect.

A continuacion, se examind la adecuacion de los trabajos identificados mediante criterios de inclusion
y exclusion definidos previamente. Se incluyeron estudios que cumplieran simultdneamente las siguientes
condiciones: a) investigaciones empiricas; b) muestras compuestas por trabajadores, independientemente
del ambito profesional; c) analisis de experiencias o recursos de recuperacion; y d) estudio de la
recuperacion posterior a situaciones de estrés derivadas del trabajo.

En esta revision, las experiencias de recuperacion se entendieron como cualquier actividad, condicién
o recurso capaz de favorecer un proceso de relajacion psicofisioldgica después de la exposicion a una
situacion estresante de origen laboral. Esta definicion permitio incluir trabajos centrados tanto en
experiencias psicologicas de recuperacion (como el desapego psicologico, la relajacion, el dominio o el
control sobre el tiempo libre) como en actividades o recursos orientados a disminuir la activacion y
restaurar los recursos fisicos y psicologicos empleados durante la jornada.

Se excluyeron los trabajos que no presentaban resultados empiricos, no utilizaban muestras de
trabajadores, no abordaban el estrés derivado del trabajo o no analizaban experiencias, actividades o
recursos relacionados con la recuperacion posterior al estrés laboral. También se descartaron los articulos
que no se ajustaban a los filtros establecidos de idioma, tipo de publicacion o periodo temporal.

La seleccion se desarrolld en dos fases. En la primera se revisaron los resultados obtenidos tras aplicar
los filtros bibliograficos y se descartaron los registros que no cumplian las caracteristicas formales
establecidas. En la segunda se valor6 el contenido de los trabajos restantes segun los criterios de inclusion
y exclusion, atendiendo a la poblacion estudiada, el caracter empirico de la investigacion y la relacion entre
las experiencias de recuperacion y el estrés laboral.
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Tras aplicar estos criterios, no se selecciond ningtn articulo de Dialnet Plus y se incluyeron 11 articulos
de ScienceDirect. Tras la lectura a texto completo de los 11 estudios seleccionados, se excluyeron 2
articulos. Uno de ellos fue descartado por tratarse de un protocolo de estudio, sin resultados sobre la
eficacia de la intervencion. El segundo se excluyd por corresponder a un estudio de modelizacion
matematica y simulacion computacional, que no incluia participantes humanos.

Resultados
A continuacion, se presenta la tabla cronoldgica de las 9 investigaciones incluidas en el corpus de

resultados:

Tabla 1. Caracteristicas y principales hallazgos de los estudios incluidos

Autor y afo Pais Tipo de poblacién Principales hallazgos

Las 4 dimensiones de recuperacion se asociaron negativamente con la
Singh et al. Canada N =290 trabajadores fatiga y la intencién de renuncia.
(2016) sanitarios El control sobre el tiempo libre y la desconexion actuaron como los

predictores mas fuertes del bienestar.
Las intervenciones de pausa para comer en entornos naturales e
N = 153 trabajadores del  interiores incrementaron significativamente la desconexion psicologica

de Bloom et Finlandia sector corporativo y y redujeron la fatiga.
al. (2017) A L .,
académico Los paseos al aire libre mostraron mayores efectos en la restauracion
afectiva.
Estudio 1: N =45 El uso de videojuegos digitales tras el trabajo facilitéo una mayor
Collins et al. Reino Unido trabajadores/ estudiantes experiencia de recuperacion y afecto positivo.
(2019) Estudio 2: N =20 Las actividades interactivas e inmersivas actiian como catalizadores
trabajadores de oficina efectivos para la recarga energética.
Estudio 1: N =520 Los estudiantes trabajadores con mejores estrategias de recuperacion
Gabriel et al. EE. UU Estudio 2: N =536 presentaron mayor bienestar y compromiso, y menor agotamiento e
(2019) U Estudiantes universitarios intencion de abandonar el trabajo. Ademas, las demandas y recursos
que trabajan laborales y académicos influyen en la calidad de la recuperacion.
Hovden N = 944 Trabajadores del El Clima de Segurldaq 'Pswo‘socn'al.lncrementa fhrectamente la
.. : desconexion psicologica del trabajo.
Borge et al. Noruega servicio de bienestar y .. . . . Lo .
. . Esta desconexion actiia como mediador clave reduciendo la incidencia
(2023) proteccion infantil

y gravedad del insomnio.

_ Saltarse las pausas e interrumpirlas con frecuencia se asoci6 con peor
N=5.979 . ) . .
salud fisica y mental, incluyendo mayor fatiga y agotamiento. Los

Vieten et al.

(2023) Alemania Trabaja(i;{)((:)sr;cl sector autores destacan la importancia de realizar pausas de trabajo adecuadas
para favorecer la recuperacion y prevenir problemas de salud.
N =258 El liderazgo comprometido se asocio con una ligera mejora en la
Selander et Trabaiadores clave del sector recuperacion del trabajo, pero no fue suficiente para contrarrestar el
al. (2025) Finlandia s r:i tario v de servicios efecto negativo de las altas demandas laborales. La gestion de las
: so}::iales demandas del trabajo result6 ser el factor mas importante para
favorecer la recuperacion.
El tiempo 6ptimo de recuperacion depende de la temperatura
N=211 ambiental, la calidad del aire, la edad y la vestimenta del trabajador. A
Yietal. China Trabaiadores de la mayor estrés térmico, la recuperacion es mas lenta y se requieren
(2025) co Iis truccion descansos mas prolongados. El modelo desarrollado permite
personalizar los tiempos de descanso para reducir la fatiga y mejorar la
seguridad y el rendimiento laboral.
El comportamiento de desconexion psicologica después del trabajo
tiene un doble efecto: favorece la recuperacion y aumenta el
Jin et al. China N=513 compromiso laboral, pero también puede incrementar el agotamiento
(2026) Trabajadores de oficina  emocional y reducir dicho compromiso. Ademas, cuando las tareas son

mas urgentes, dificiles o importantes, los beneficios de la desconexion
disminuyen y sus efectos negativos aumentan.

Caracteristicas generales de los estudios

Para el analisis de las experiencias de recuperacion en el ambito laboral, se integro la evidencia
procedente de 9 estudios empiricos publicados entre 2016 y 2026. A nivel geografico, las investigaciones
muestran una notable distribucion internacional que abarca tres continentes: América del Norte (Canada y
EE.UU), Europa (Finlandia, Reino Unido, Alemania y Noruega) y Asia (China).
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En cuanto a los participantes, los estudios analizados abarcan un amplio rango muestral que va desde
grupos pequefios y focalizados (de 20 a 45 participantes) hasta grandes muestras representativas de alcance
nacional (de hasta 5.979 trabajadores). Asimismo, las investigaciones abarcan una gran diversidad de
sectores productivos y perfiles profesionales: sector sanitario y de servicios sociales; sector corporativo,
administrativo y de oficina; sector industrial y de la construccion y muestras combinadas de estudiantes-
trabajadores.

Relacion entre las experiencias de recuperacion y sus beneficios

El desapego psicologico se posiciona como una de las experiencias vinculadas de forma mas
consistente con los resultados de recuperacion, al interrumpir mentalmente la continuidad del trabajo
durante el tiempo libre (Jin et al., 2026). Los estudios lo asocian directamente con una menor fatiga y con
la reduccion del agotamiento acumulado (Singh et al., 2016; Vieten et al., 2023). En trabajadores sanitarios
y sociales, las dificultades para desconectar incrementan la necesidad de recuperacion al cierre de la
jornada (Selander et al., 2025; Singh et al., 2016). Asimismo, en personal de atencion a la infancia y
proteccion social, el desapego surge como un mecanismo clave para preservar la calidad del suefio,
mostrandose mas accesible cuando la organizacion prioriza de forma explicita la salud psicosocial (Hovden
Borge et al., 2023). Con todo, las jornadas prolongadas o de alta intensidad restringen esta vivencia al
mantener las preocupaciones laborales activas fuera del horario de trabajo (Selander et al., 2025; Jin et al.,
2026).

La relajacion, por su parte, actia reduciendo la activacion fisica y emocional. En sectores sometidos a
elevadas exigencias asistenciales o fisicas, las pausas dedicadas a la relajacion, la meditacion o los paseos
por entornos naturales disminuyen eficazmente la tension fisica y restauran el estado afectivo (de Bloom
etal., 2017; Yiet al., 2025). Estos recursos cobran especial relevancia en puestos con alta carga emocional
y responsabilidad sobre terceras personas (Selander et al., 2025; Singh et al., 2016). Cabe sefialar que las
técnicas de bienestar no siempre ofrecen resultados homogéneos; Collins et al. (2019) observaron que el
juego digital interactivo facilitéo un aumento progresivo de la recuperacion diaria y el afecto positivo frente
al mindfulness. Esto demuestra que la eficacia de una actividad depende del grado de absorcion, disfrute
y desapego real que genere en la persona, mas que de su diseflo tedrico.

El dominio se vincula con la adquisicion de competencias y recursos personales fuera del entorno
laboral. En colectivos como los estudiantes universitarios que trabajan o los empleados de oficina, aprender
nuevas habilidades favorece el compromiso y el bienestar general (Gabriel et al., 2019; Jin et al., 2026).
Mas que reducir directamente la tension, el dominio actia elevando la percepcion de autoeficacia y la
disponibilidad de recursos psicoldogicos (Gabriel et al., 2019). A su vez, el control sobre el tiempo libre
permite decidir de qué forma organizar las horas de descanso y qué actividades realizar. Esta experiencia
se relaciona con menores niveles de fatiga y agotamiento emocional, siendo especialmente valiosa cuando
las demandas laborales son intensas, ya que permite adaptar el reposo a las necesidades individuales (Singh
et al., 2016; Vieten et al., 2023).

Los analisis orientados a perfiles revelan que estas dimensiones no actiian de forma aislada. Los
trabajadores suelen experimentar combinaciones variadas de desapego, relajacion, dominio y control. Las
combinaciones con niveles elevados en las cuatro dimensiones resultan ser las mas favorables para reducir
las quejas somaticas, disminuir la intencion de renuncia e incrementar el compromiso (Gabriel et al., 2019;
Singh et al., 2016).

Finalmente, las condiciones organizacionales condicionan sustancialmente este proceso. Un liderazgo
facilitador, la seguridad psicoldgica y el respeto por los tiempos de descanso potencian la desconexion y
la recuperacion (Hovden Borge et al., 2023; Selander et al., 2025). Por el contrario, la sobrecarga
cuantitativa, omitir pausas o desempefarse en entornos fisicos adversos bloquean la recarga energética
(Vieten et al., 2023; Yi et al,, 2025). En conjunto, las experiencias de recuperacion reducen las
consecuencias del estrés (como la fatiga, el insomnio y la tension) a la vez que promueven recursos
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positivos como el vigor y la satisfaccion personal (Collins et al., 2019; de Bloom et al., 2017; Hovden
Borge et al., 2023). Mientras el desapego y la relajacion mitigan el desgaste, el dominio y el control generan
nuevos recursos, demostrando su utilidad transversal en diversos sectores profesionales (Collins et al.,
2019; Gabriel et al., 2019; Selander et al., 2025; Jin et al., 2026).

Discusién/Conclusiones

El objetivo de esta revision fue analizar de qué manera las experiencias de recuperacion favorecen la
préctica profesional en trabajadores expuestos a estrés laboral. En conjunto, la evidencia analizada muestra
que la recuperacion constituye un proceso activo de restauracion de recursos fisicos y psicologicos que
permite contrarrestar el desgaste generado por las demandas laborales. Los estudios incluidos coinciden
en sefialar que las experiencias de recuperacion no solo reducen consecuencias negativas como la fatiga,
el agotamiento o los problemas de suefio, sino que también favorecen recursos positivos como el vigor, el
compromiso y el bienestar (Gabriel et al., 2019; Selander et al., 2025; Singh et al., 2016; Vieten et al.,
2023). Estos resultados respaldan los planteamientos del Modelo Esfuerzo-Recuperacion, segiin el cual la
recuperacion permite restablecer los recursos consumidos durante la jornada laboral (Steed et al., 2019),
asi como del modelo de Demandas y Recursos Laborales (JD-R), que propone que la interaccion entre las
demandas del trabajo y los recursos disponibles determina el bienestar y el rendimiento de los trabajadores
(Sonnentag, 2018).

Uno de los principales hallazgos de esta revision es que la eficacia de la recuperacion parece depender
mas de la experiencia psicologica generada que de la actividad realizada. Aunque los estudios revisados
analizaron intervenciones muy diferentes —como paseos en entornos naturales, videojuegos, pausas
laborales, actividades de ocio o estrategias de relajacion—, todas ellas mostraron beneficios unicamente
cuando favorecian procesos como el desapego psicoldgico, la relajacion, el dominio o el control sobre el
tiempo libre (Collins et al., 2019; de Bloom et al., 2017; Gabriel et al., 2019). Este resultado coincide con
el planteamiento de Sonnentag (2018), quien sefala que las actividades de ocio no son restauradoras por
si mismas, sino por las experiencias psicologicas que generan. En consecuencia, no parece existir una
estrategia universalmente eficaz, sino que la efectividad de cada actividad depende de su capacidad para
favorecer la desconexion del trabajo y adaptarse a las necesidades individuales del trabajador.

Entre las cuatro experiencias analizadas, el desapego psicologico fue la dimension que mostrd una
asociacion mas consistente con la reduccion del desgaste laboral. Los estudios incluidos relacionan la
capacidad para desconectar mentalmente del trabajo con menores niveles de fatiga, agotamiento, necesidad
de recuperacion e insomnio (Hovden Borge et al., 2023; Selander et al., 2025; Singh et al., 2016; Jin et al.,
2026). Estos hallazgos son coherentes con la revision de Bennett et al. (2018), que identificé el desapego
psicologico como uno de los predictores mas robustos del bienestar tras la jornada laboral. Sin embargo,
la presente revision también pone de manifiesto que la capacidad para desconectar no depende unicamente
de las habilidades individuales. Las elevadas demandas laborales, la presion asistencial, las jornadas
prolongadas o la disponibilidad permanente dificultan el desapego incluso cuando los trabajadores intentan
recuperarse, lo que sugiere que la recuperacion esta condicionada por factores organizacionales ademas de
personales (Selander et al., 2025; Jin et al., 2026).

La relajacion también mostré una relacion consistente con la reduccion de la activacion fisica y
emocional, aunque los estudios revisados indican que distintas actividades pueden producir efectos
similares cuando favorecen experiencias restauradoras. Asi, los paseos en espacios naturales durante la
pausa de comida mejoraron la desconexion psicoldgica y redujeron la fatiga (de Bloom et al., 2017),
mientras que Collins et al. (2019) observaron que el uso de videojuegos tras la jornada laboral generd una
recuperacion mas favorable que las practicas de mindfulness en el seguimiento diario. Estos resultados no
permiten concluir que unas actividades sean superiores a otras, sino que sugieren que el elemento
determinante es el grado de inmersion, disfrute y reduccion de la activacion que consigue cada persona.
En este sentido, los resultados también son coherentes con las observaciones de Devia y Dominguez
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(2020), quienes sefialaron que la utilidad de estrategias como la meditacion o el mindfulness depende del
contexto laboral y de las condiciones en las que se aplican.

Por otra parte, el dominio y el control sobre el tiempo libre parecen desempefiar una funcién
complementaria respecto al desapego y la relajacion. Mientras estas dos ultimas experiencias actilan
principalmente disminuyendo el desgaste acumulado, el dominio favorece la adquisicion de nuevos
recursos personales mediante actividades de aprendizaje o desarrollo personal, y el control permite adaptar
el tiempo libre a las propias necesidades (Gabriel et al., 2019; Singh et al., 2016; Jin et al., 2026). Esta
diferenciacion resulta coherente con la Teoria de la Conservacion de los Recursos, que plantea que el
bienestar no depende Unicamente de recuperar los recursos perdidos, sino también de generar nuevos
recursos que aumenten la capacidad para afrontar futuras demandas (Hobfoll, 1989). Desde esta
perspectiva, las experiencias de recuperacion no solo restauran el equilibrio tras el esfuerzo laboral, sino
que fortalecen progresivamente la resiliencia de los trabajadores frente al estrés.

Otro aspecto destacable es que las experiencias de recuperacion no actiian de forma independiente.
Los estudios revisados muestran que los perfiles caracterizados por niveles elevados de desapego,
relajacion, dominio y control presentan mejores indicadores de bienestar, menor intencion de abandonar
el empleo y mayor compromiso laboral que aquellos trabajadores que unicamente puntiian alto en una de
estas dimensiones (Gabriel et al., 2019; Singh et al., 2016). Estos resultados sugieren que la recuperacion
constituye un proceso multidimensional, en el que la combinacion de diferentes experiencias produce
efectos acumulativos sobre el bienestar psicologico y el funcionamiento laboral. En consecuencia, las
intervenciones dirigidas a promover una Unica estrategia de recuperacion podrian resultar menos eficaces
que aquellas que favorezcan simultaneamente distintas experiencias restauradoras.

La revision también pone de manifiesto la importancia del contexto organizacional como facilitador o
limitador de la recuperacion. Los estudios desarrollados en profesionales sanitarios y de servicios sociales
muestran que el liderazgo comprometido, la seguridad psicoldgica y una adecuada gestion de las demandas
laborales favorecen la recuperacion, mientras que la sobrecarga asistencial, la interrupcion de las pausas y
la elevada intensidad del trabajo dificultan la restauracion de recursos (Hovden et al., 2023; Selander et
al., 2023; Selander et al., 2025; Vieten et al., 2023). Estos resultados apoyan la idea planteada por Urda et
al. (2025) de que la recuperacion no puede entenderse exclusivamente como una responsabilidad
individual, sino como un proceso estrechamente condicionado por las politicas organizacionales y las
condiciones de trabajo. En consecuencia, promover la recuperacion requiere combinar estrategias
personales con intervenciones dirigidas a reducir las demandas excesivas y favorecer tiempos reales de
descanso.

En conjunto, los resultados permiten responder a la pregunta de investigacion planteada al inicio del
estudio. Las experiencias de recuperacion favorecen la practica profesional porque reducen el impacto del
estrés laboral y, simultaneamente, incrementan la disponibilidad de recursos necesarios para afrontar
nuevas demandas. No obstante, su eficacia depende de la interaccion entre las caracteristicas individuales
del trabajador y el contexto organizacional en el que desarrolla su actividad. Esta conclusion refuerza la
necesidad de considerar la recuperacion como un componente esencial de las politicas de salud
ocupacional y prevencion de riesgos psicosociales, especialmente en aquellos sectores caracterizados por
una elevada carga emocional y una alta intensidad laboral.

Esta revision muestra que las experiencias de recuperacion favorecen la practica profesional porque
ayudan a reducir los efectos del estrés laboral y a restaurar los recursos necesarios para afrontar nuevas
demandas. La recuperacion no depende unicamente de terminar la jornada o disponer de tiempo libre, sino
de que ese tiempo permita desconectar del trabajo, disminuir la activacion y recuperar energia.

El desapego psicologico y la relajacion se relacionaron principalmente con una menor fatiga,
agotamiento, tension y problemas de suefio. El dominio y el control sobre el tiempo libre se asociaron con
resultados positivos como el vigor, el compromiso, la percepcion de competencia y la satisfaccion vital.
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Estas experiencias no actuan de forma aislada: los resultados sugieren que la recuperacion es mas completa
cuando combina varias dimensiones y se adapta a las necesidades del trabajador.

Los beneficios se observaron en profesionales sanitarios, trabajadores sociales, médicos, enfermeras,
emprendedores, estudiantes que trabajan y empleados de distintos sectores. Aunque las experiencias mas
utiles pueden variar seglin las demandas de cada ocupacion, la recuperacion parece constituir un proceso
relevante en contextos laborales diversos. Ademas, sus efectos pueden extenderse a la vida familiar y al
bienestar general mediante una mayor satisfaccion vital y un mejor enriquecimiento trabajo-familia.

La recuperacion tampoco puede considerarse una responsabilidad exclusivamente individual. La
sobrecarga, los horarios prolongados, la disponibilidad permanente y la falta de autonomia pueden impedir
la desconexion. Por el contrario, el liderazgo participativo, la seguridad psicoldgica, el apoyo
organizacional y el respeto de los tiempos de descanso favorecen las condiciones necesarias para
recuperarse. En respuesta a la pregunta de investigacion, las experiencias de recuperacion favorecen la
practica profesional al disminuir el desgaste y promover energia, bienestar y compromiso, siempre que
puedan desarrollarse en un entorno laboral que permita realmente desconectar.

En cuanto a las implicaciones practicas, las organizaciones deberian incorporar la recuperacion a sus
politicas de prevencion de riesgos psicosociales. Esto implica limitar las comunicaciones fuera del horario
laboral, respetar los periodos de descanso y revisar las cargas y los horarios que dificultan la desconexion.
También seria conveniente establecer pausas durante la jornada, especialmente en trabajos por turnos,
tareas repetitivas o profesiones con elevada carga emocional.

Las intervenciones deberian ofrecer distintas alternativas —relajacion, ejercicio, mindfulness,
actividades sociales, ocio, aprendizaje o contacto con entornos naturales— y permitir que los trabajadores
elijan las que mejor se ajusten a sus necesidades. No se trata de imponer una actividad concreta, sino de
facilitar experiencias de desapego, relajacion, dominio y control. Estas estrategias deben presentarse como
recursos voluntarios y no como nuevas obligaciones.

El papel de los responsables es igualmente importante. La formacioén en liderazgo participativo, la
distribucion adecuada de las demandas, la escucha de las necesidades del personal y la creacion de entornos
psicologicamente seguros pueden facilitar la recuperacion. La evaluacion organizacional deberia incluir
indicadores como la fatiga, la necesidad de recuperacion, la calidad del sueflo, el vigor y la posibilidad real
de desconectar.

Por tanto, las medidas mas eficaces deben combinar el apoyo a las estrategias individuales con cambios
en la organizacion del trabajo. Promover la recuperacion no significa trasladar al trabajador toda la
responsabilidad sobre su bienestar, sino crear condiciones que hagan posible descansar, desconectar y
recuperar los recursos necesarios para mantener una practica profesional saludable.
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