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Recuperacion diaria y bienestar: una vision general
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El objetivo de este articulo es realizar una revision de la literatura sobre la recuperacion diaria del estrés
y sus efectos sobre el bienestar. En concreto, se discutirdn teorfas que pueden ayudar a entender el
proceso de recuperacion, exponiendo los distintos conceptos existentes para referirse a este fendmeno
y a sus consecuentes. Ademas, se presentan resultados empiricos de diversos estudios de diario que han
analizado qué actividades pueden facilitar u obstaculizar la recuperacién diaria. Finalmente, se expone
un marco general de aproximacion al estudio de la recuperacion diaria, remarcando su importancia
como posible moderador que amortigua los efectos negativos de las demandas laborales.

Daily recovery and well-being: An overview. The aim of this article is to provide a literature review
on daily recovery and its effects on well-being. Specifically, we will discuss theories that help us
understand the process of recovery and we will clarify how recovery and its potential outcomes have
been conceptualized so far. Subsequently, we present empirical findings of diary studies addressing
the activities that may facilitate or hinder daily recovery. We conclude with an overall framework
from which recovery can be understood, claiming that daily recovery is an important moderator in the

buffering process of the negative effects of job demands.

La complejidad creciente de las organizaciones y el aumento
de la competitividad entre empresas hace que cada vez aumenten
mas las demandas laborales, hasta tal punto que el estrés laboral
o el desgaste profesional se han convertido en problemas serios
que persisten en muchos paises. Mientras que existe una literatura
considerable sobre las consecuencias de las demandas laborales
(por ejemplo, Bakker y Demerouti, 2007), se ha puesto un menor
énfasis en el papel que tiene la recuperacion del estrés. En esta
revision argumentamos que una adecuada recuperacion diaria del
estrés es crucial para el mantenimiento del bienestar. La recupera-
cién puede ocurrir en el contexto laboral, lo que se conoce como
recuperacion interna, o bien fuera del mismo, lo que conocemos
como recuperacion externa (Geurts y Sonnentag, 2006). La recu-
peracion interna se consigue mediante pequefios descansos durante
la jornada laboral, mientras que la externa tiene lugar después del
trabajo, los fines de semana, o durante periodos mds largos como
las vacaciones. Aunque un periodo extenso de descanso ayuda a
las personas a sentirse recuperadas, lo cierto es que los efectos
saludables de las vacaciones desaparecen rdpidamente (De Bloom,
Kompier, Geurts, De Weerth, Taris y Sonnentag, 2008). Por ello,
la recuperacién que tiene lugar diariamente o durante los fines de
semana puede ser mds importante para proteger nuestro bienestar
(Sonnentag, 2001).

El objetivo de este articulo es conocer en mayor profundidad el
proceso de la recuperacion diaria a través de la discusion de: (1)
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teorfas sobre la recuperacion; (2) el concepto de recuperacién y sus
posibles consecuencias; (3) estudios empiricos sobre actividades
que pueden facilitar u obstaculizar la recuperacion diaria; y (4) los
posibles mecanismos que subyacen a este proceso. Finalmente, se
proponen sugerencias para la investigacién futura, incluyendo un
modelo general de aproximacion al estudio de esta temadtica.

Marco teorico

A continuacién, exponemos brevemente los tres principales
modelos tedricos que explican el papel de la recuperacion.

El modelo de esfuerzo-recuperacion

El papel fundamental que tiene la recuperacion del estrés puede
ser entendido desde la perspectiva del modelo de esfuerzo-recu-
peracién (Meijman y Mulder, 1998). El argumento central de esta
teorfa es que el esfuerzo que se realiza en el trabajo se asocia ine-
vitablemente con reacciones de estrés agudo como un aumento de
la tasa cardfaca o mayores niveles de fatiga. Ante situaciones que
requieren un esfuerzo se activa el eje simpatico-adrenal-medular
(SAM), que, a través de la secrecién de catecolaminas (adrenalina
y noradrenalina), regula la actividad cardiovascular. Bajo situacio-
nes muy estresantes, el eje hipotaldmico-pituitario-adrenal (HPA),
a través del cortisol o la «hormona del estrés», prepara al cuerpo
para enfrentarse a dichas circunstancias (Clow, 2001). En condi-
ciones normales, las reacciones relacionadas con el estrés vuelven
a una linea base una vez finalizada la jornada laboral. Por lo tanto,
no existe un riesgo para la salud si la persona tiene la oportunidad
de recuperarse antes de comenzar la siguiente jornada. Sin em-
bargo, si las reacciones de estrés agudo se prolongan durante un
periodo mds extenso de tiempo, manteniéndose la activacion sim-
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pdtica, la recuperacién es incompleta (Geurts y Sonnentag, 2006).
Cuando existe esta falta de recuperacion es posible entrar en un
circulo vicioso, ya que la persona comienza la jornada laboral en
un estado psicofisiologico subdptimo, teniendo que realizar un es-
fuerzo adicional para contrarrestarlo y que su rendimiento no se
vea afectado. De este modo, se produce un efecto acumulativo que
termina en problemas de salud crénicos.

Teoria de la Conservacion de Recursos

Una segunda teorfa que resulta util para describir el proceso de
recuperacion del estrés es la teorfa de la Conservacion de Recursos
(COR), desarrollada por Hobfoll (1998). El supuesto central de
esta teoria es que las personas se esfuerzan por obtener, mantener o
construir recursos que son importantes para ellos. Al hablar de re-
cursos, Hobfoll se refiere a una categoria heterogénea que incluye
caracteristicas personales (por ejemplo, autoestima), objetos (por
ejemplo, ropa), condiciones (por ejemplo, una buena posicién so-
cial) o energia (por ejemplo, el nivel de vitalidad). Estos recursos
pueden resultar ttiles por tener valor en si mismos o porque sirven
como vehiculo para obtener otros recursos valiosos. Segtin esta
teorfa, el estrés surge cuando dichos recursos que suponen un valor
para la persona no se consiguen después del esfuerzo invertido, o
bien se pierden aquellos previamente obtenidos. Determinados re-
cursos, como el nivel de vitalidad, pueden perderse tras enfrentarse
a situaciones estresantes en el trabajo, por lo que los empleados
trataran de renovarlos tras finalizar la jornada laboral.

Bakker, Van Emmerik, Geurts y Demerouti (2008) llevaron a
cabo un estudio de diario para comprobar empiricamente el mo-
delo de esfuerzo-recuperacién y la teoria COR. Los resultados
mostraron que el nivel diario de engagement dependia de la recu-
peracion existente entre una jornada laboral y la siguiente, y que a
su vez, los niveles de engagement predecian el rendimiento diario
de la persona. Ademds, esta investigacion sugiere que la recupera-
cién consigue convertir las demandas laborales en retos, ya que se
observé que cuando la persona se recuperaba suficientemente entre
una jornada y la siguiente, las demandas laborales se relacionaban
positivamente con el engagement.

Modelo de la Carga Alostdtica

El término «alostasis» hace referencia al proceso por el cual
los sistemas fisioldgicos se ajustan para pasar de un nivel de acti-
vacién a otro, como es el caso del ciclo actividad-descanso que se
trabaja en el campo de la recuperacion (Sterling, 2004). Asi pues,
la Teoria de la Carga Alostatica (MacEwen, 1998) describe detalla-
damente los sistemas fisioldgicos que son cruciales para el proceso
de recuperacién, como el sistema nervioso simpdtico y parasim-
patico, el sistema inmunoldgico o el endocrino. Dichos sistemas
«alostaticos» protegen al individuo de los estresores y cambian
continuamente para adaptarse a las exigencias de la situacién. As{
pues, una respuesta correcta de los sistemas alostdticos ante la ex-
posicion a una «carga» (como por ejemplo la sobrecarga laboral)
comenzaria por el inicio de una respuesta para adaptarse a una si-
tuacion demandante (por ejemplo, aumento de la tasa cardiaca).
Esta respuesta se mantiene hasta que la situacién demandante fi-
naliza. En este caso, una vez que ya no existe emergencia, entraria
en accion el sistema parasimpdtico y el organismo volveria a una
situacion de relajacion. Este proceso de balance entre el sistema
simpdtico y parasimpdtico permite una homeostasis. Sin embargo,

cuando este sistema de respuesta falla tiene lugar lo que se conoce
como «carga alostdtica» (por ejemplo, si la presién sanguinea se
mantiene elevada una vez que el estresor ha desaparecido).

;Qué es la recuperacion?

La recuperacion se refiere al proceso durante el cual los siste-
mas de funcionamiento del individuo vuelven a una linea base y el
estrés se reduce (Sonnentag y Natter, 2004). Dicho de otro modo,
nos referimos a actividades que reducen la fatiga y ayudan a que la
persona recobre energia tanto a nivel psicolégico como fisioldgico.
Sonnentag y Natter (2004) utilizaron en concreto el término «expe-
riencia de recuperacion», definido como el grado en que el indivi-
duo percibe que las actividades que realiza tras la jornada laboral
le ayudan a renovar energia. En este sentido, las experiencias de
recuperacion son estrategias que utilizan las personas para evitar
los efectos negativos de las situaciones estresantes (Sonnentag y
Fritz, 2007).

Un aspecto a sefialar es que este concepto se ha confundido ha-
bitualmente con otros términos relacionados pero no exactamente
similares, como la necesidad de recuperacion o la fatiga. Es im-
portante distinguir estos términos, ya que el tipo de relacién con
otras variables se ve modificada y el proceso no es exactamente el
mismo. Seglin Sonnentag y Zijlstra (2006), la fatiga es el estado
resultante, o la consecuencia de haber tenido que estar activo para
enfrentarse a una situacién demandante, mientras que la recupe-
racion es el proceso a través del cual se renuevan recursos y se
vuelve a un equilibrio éptimo de los sistemas. Cuando aparece la
fatiga, la persona siente una gran urgencia por tomarse un descanso
de las demandas a las que se enfrenta. Ese sentido de urgencia se
refiere a la necesidad de recuperacion (p. 331), un estado emocio-
nal caracterizado por una resistencia a continuar enfrentdndose a
las demandas presentes o a aceptar nuevas demandas. As{ pues, la
fatiga y la necesidad de recuperacion hacen referencia a la falta
de recuperacién pero no se centran en el proceso de renovacion
de recursos.

Actividades que promueven la recuperacion

A continuacidn distinguimos varias actividades que promueven
la recuperacion, basdndonos en el trabajo de Sonnentag y cols. (por
ejemplo, Sonnentag, 2001; Sonnentag y Bayer, 2005).

El sueiio

Dado que el suefio tiene una funcién reparadora y ayuda a
mantener el rendimiento (Horne, 2001), es necesario considerarlo
como una actividad importante para la recuperacién diaria. Desde
un punto de vista empirico, se ha demostrado el papel crucial del
sueflo en el proceso de recuperacién. Por ejemplo, en un estudio
realizado con trabajadores de Universidad, se demostré que aque-
llas personas que invertian mucho esfuerzo durante la jornada la-
boral reportaban mds quejas sobre su suefio durante la semana, lo
cual es indicativo de una pobre recuperacion (Van Hooff, Geurts,
Kompier y Taris, 2007). Ademds, existe evidencia de que el nivel
de activacion cognitiva antes de acostarse se asocia con mayores
perturbaciones del suefio. En concreto, Cropley, Dijk y Stanley
(2006) encontraron que rumiar sobre asuntos laborales en las ho-
ras previas a acostarse se asociaba con niveles mds elevados de
perturbaciones del suefio.
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La cantidad de horas de suefio resulta importante, y mientras
que los adultos necesitan una media de 7 a 9 horas por noche, los
nifios necesitan alrededor de 9 o incluso 10 horas (Carskadon y
Dement, 2005). Sin embargo, no solo la cantidad sino la calidad
del suefio resultan vitales para una adecuada recuperacién (por
ejemplo, Craig y Cooper, 1992). En un estudio realizado en Es-
paila con profesionales de los servicios de emergencias, se ha de-
mostrado que cuando la vida personal dificulta el desempefio de
las tareas laborales, una adecuada calidad del suefio amortigua los
efectos negativos de dicho conflicto sobre la sintomatologia psico-
I6gica (Sanz-Vergel, Demerouti, Mayo y Moreno-Jiménez, 2011).
Ademds, en un estudio de diario, Sonnentag, Binnewies y Mojza
(2008) encontraron que la calidad del suefio tenia efectos al dia si-
guiente, relaciondndose positivamente con la serenidad y el afecto
positivo, y negativamente con la fatiga y con el afecto negativo.

Actividades relajantes y de bajo esfuerzo

Las actividades relajantes como la meditacién, el yoga, o dar
un paseo, tienen una funcién reparadora porque no requieren el
gasto de recursos que implican normalmente las tareas laborales
(Sonnentag, 2001). En relacién con este tipo de actividades se
encuentran aquellas que requieren un bajo esfuerzo por parte del
individuo, ya que son pasivas y no imponen mds demandas al sis-
tema psicobioldgico (Sonnentag y Natter, 2004). Ver la television,
escuchar musica, o sentarse en el sofd sin hacer nada, son ejemplos
de este tipo de actividades (Kleiber, Larson y Csikszentmihalyi,
1986).

La evidencia empirica sobre el efecto de este tipo de activi-
dades no es muy amplia, y los estudios realizados muestran re-
sultados no concluyentes. El estudio de Sonnentag (2001) mostrd
que el tiempo empleado en realizar actividades de bajo esfuerzo
se relacionaba de forma positiva con el nivel de bienestar en la
noche. Sin embargo, Rook y Zijlstra (2006) encontraron un efecto
muy débil de estas actividades sobre la recuperacion, y en algunos
casos incluso no existia ningtin impacto. En los trabajos mds re-
cientes, parece existir una tendencia a confirmar el valor positivo
de estas actividades. Por ejemplo, Sonnentag y Fritz (2007) si han
encontrado un efecto positivo de la relajacién que correlacionaba
de forma negativa con las quejas sobre la salud, el agotamiento, los
problemas de suefio y la necesidad de recuperacion. Por su parte,
Garrick, Winwood y Bakker (2008) encontraron que la meditacién
incrementaba la calidad de suefio y la recuperacién entre turnos
de trabajo.

Actividades sociales

Este tipo de actividades se centran en el contacto social, como
asistir a reuniones, cenas, o llamar por teléfono a otras personas
(Sonnentag, 2001). De este modo, las personas pasan tiempo con
familiares, amigos, u otros grupos que pueden ayudarles a sentirse
recuperados principalmente a través de dos mecanismos (Sonnen-
tag, 2001). El primero de ellos es el apoyo social que proporciona
el estar con otras personas, lo cual ayuda a reducir la influencia
negativa de las demandas laborales sobre el bienestar (por ejem-
plo, Bakker, Demerouti y Euwema, 2005). El segundo mecanismo
hace referencia a los recursos que se invierten en las actividades
sociales, diferentes a aquellos que requieren las tareas laborales.

La investigacion sobre esta temdtica ha proporcionado resul-
tados interesantes que llaman a la reflexion. Sonnentag y Zijlstra

(2006) confirman que la actividad social ayuda a alcanzar un mayor
bienestar al final del dia y a sentir una menor necesidad de recupe-
racién. Sin embargo, Sonnentag y Natter (2004) encontraron que
implicarse en estas actividades se relacionaba con mayores senti-
mientos de depresion antes de acostarse. Una posible explicacion
de estos resultados es que el contacto social puede ser negativo en
determinados casos, como reunirse con los amigos para hablar de
los problemas del trabajo. En esta linea, Sanz-Vergel, Demerouti,
Moreno-Jiménez y Mayo (2010) demostraron que hablar con otras
personas sobre emociones positivas ayudaba a tener mayor vitali-
dad al final del dia, mientras que hablar sobre asuntos negativos
conducia a un mayor agotamiento, asi como a un mayor conflicto
entre el trabajo y la familia.

Actividades fisicas

La actividad fisica es importante ya que contribuye a mejorar
la salud tanto fisica como mental (McAuley, Kramer y Colcombe,
2004). Sus efectos beneficiosos se han explicado desde el punto
de vista fisioldgico y psicoldgico (Sonnentag, 2001). De los me-
canismos fisiolégicos, se ha prestado especial atencién al papel
positivo que ejercen las endorfinas, cuyo nivel aumenta tras rea-
lizar ejercicio fisico (Grossman et al., 1984). A nivel psicolégico,
la «hipdtesis de la distracciéon» argumenta que no es el ejercicio en
si lo que promueve la recuperacion, sino el «respiro» que propor-
ciona el liberarse de otros pensamientos y estresores del dia a dia
(Raglin y Morgan, 1985). Este argumento se confirma en el estudio
de Sonnentag (2001), ya que se observé que aquellas personas que
empleaban mds tiempo en actividades fisicas mostraban mayor vi-
talidad y mejor humor al finalizar el dia.

Actividades creativas

La investigacion sobre el papel de los hobbies y las actividades
creativas en el proceso de recuperacion es muy escasa, pero los
estudios iniciales sugieren que tienen una importante funcién re-
paradora. Los hobbies proporcionan oportunidades de crecimiento
personal y de adquisicion de recursos, ademads de resultar emocio-
nalmente gratificantes. En un estudio con una muestra heterogénea
de trabajadores, Winwood, Bakker y Winefield (2007) encontraron
que aquellos que realizaban actividades creativas reportaban me-
jores niveles de suefio y de recuperacion entre jornadas laborales,
asi como menores niveles de fatiga crénica. Con metodologia de
diario, Garrick et al. (2008) muestran que el implicarse en hobbies
mejora la recuperacion, lo que a su vez ejerce un efecto positivo
sobre el engagement en los dias posteriores. En la misma linea,
Sonnentag y Fritz (2007) han propuesto las «mastery experiences»
como estrategias utiles para recuperarse. Se trata de implicarse en
retos como aprender un nuevo hobbie o un nuevo deporte. Se ha
demostrado que estas actividades tienen efectos positivos que per-
duran al dia siguiente (Sonnentag et al., 2008).

Distanciamiento psicoldgico

El distanciamiento psicoldgico no representa una actividad en
si, sino una forma de pensar que facilita la recuperacion diaria.
Este término se utiliza para describir la sensacién del individuo
de estar lejos de la rutina laboral, no solo fisica sino mentalmente
(Etzion, Eden y Lapidot, 1998). Estar fuera del lugar de trabajo no
es suficiente para hablar de distanciamiento, sino que es necesario
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dejar de pensar en los asuntos relacionados con el mismo (Sonnen-
tag y Fritz, 2007).

Los mecanismos subyacentes que explican por qué el «desco-
nectar» nos ayuda a recuperarnos tienen que ver con los recursos
utilizados. Tal y como se comentd anteriormente, cuando las per-
sonas contindan utilizando en su tiempo libre los mismos recur-
sos que en el trabajo, los sistemas psicofisiolégicos no vuelven a
una linea base, sino que permanecen activados, inhibiéndose asf el
proceso de recuperacion (Sonnentag y Fritz, 2007). Sin embargo,
las personas que consiguen distanciarse del trabajo reportan mejor
humor, menos afecto negativo y menos fatiga, tanto al final del dia
como a la mafiana siguiente (Sonnentag y Bayer, 2005; Sonnentag
et al., 2008).

El distanciamiento psicoldgico resulta una estrategia espe-
cialmente ttil en aquellos dias en los que nos hemos enfrentado
a un elevado nimero de demandas laborales (Sonnentag y Bayer,
2005). Durante esos dias, las personas pueden continuar trabajan-
do en casa, pensando en las tareas que han quedado sin hacer o en
la cantidad de trabajo acumulado que tendrén al dia siguiente. Des-
conectar en estos casos es de vital importancia para evitar entrar
en un circulo vicioso que termine generando problemas crénicos
de salud.

Factores que inhiben la recuperacion

Diariamente, los trabajadores se ven expuestos a una cierta can-
tidad de demandas laborales. Entre estas demandas, la sobrecarga
de trabajo a menudo puede variar de un dia a otro (Butler, Gr-
zywacz, Bass y Linney, 2005). Cuando se analizan las variaciones
producidas dia a dfa en un mismo sujeto, se ha encontrado que
los periodos de elevada carga de trabajo coinciden con un menor
bienestar, lo cual sugiere que existe una pérdida de recursos ener-
géticos durante dichos periodos (Totterdell, Wood y Wall, 2006).

Trabajo

Demandas en el
dmbito personal

Otra caracteristica importante que influye sobre la recuperacion
diaria es el exceso de horas de trabajo. Tal y como Rau y Triemer
(2004) argumentan, este estresor laboral hace que las personas ten-
gan que mantener los niveles de rendimiento, aumentando asf la
fatiga. Estos autores realizaron un estudio en el que analizaban la
presion sanguinea de los participantes durante 24 horas a través de
un monitor portdtil. Los resultados mostraron que aquellas perso-
nas que realizaban horas extraordinarias tenian mayor presion sis-
tolica y diastdlica en el trabajo, dificultades en su capacidad para
recuperarse, problemas importantes de suefio y un mayor afecto
negativo en el trabajo que auin perduraba por la noche.

Pero ademads de las tareas laborales, las personas tienen que en-
frentarse a una serie de demandas en el terreno personal, las cua-
les pueden considerarse también como estresores de la vida diaria
(Lepore y Evans, 1996). Situaciones como un problema con el co-
che, un conflicto con un familiar o tareas domésticas acumuladas
pueden suponer un estrés afladido para la persona. El estudio de
diario de Bolger, DeLongis, Kessler y Schilling (1989) mostré que
dichos estresores aparecen regularmente y que por lo tanto pueden
influir sobre la recuperacién diaria. Este tipo de demandas agotan
no solo los recursos energéticos, sino también los emocionales. Por
ejemplo, se ha comprobado que atender a este tipo de demandas
durante el fin de semana contribuye a disminuir el bienestar gene-
ral, el rendimiento laboral, la iniciativa y el interés por aprender al
comenzar la siguiente semana (Fritz y Sonnentag, 2005).

Modelo del proceso de recuperacion

En la figura 1 se representa el modelo que proponemos sobre el
proceso de recuperacion diaria. Este modelo parte del terreno labo-
ral, puesto que lo que ocurre en el trabajo influye en gran medida
sobre las oportunidades de recuperacién en el &mbito personal. Si-
guiendo el modelo de esfuerzo-recuperacion (Meijman y Mulder,

Ambito personal Trabajo

Actividades que
promueven
la recuperacion

Suefio

v

Estado psicologico
y energético >

Estado psicologico
y energético antes

al acostarse de ir a trabajar

Demandas
laborales
A 4
. Sintomatologia de
Sintomatologia de B ,g .
p . » estrés en el ambito
estrés en el trabajo
personal
K
Recursos
laborales

Recursos en el
ambito personal

A

Figura 1. Modelo del proceso de recuperacion diaria
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1998), las demandas laborales son factores cruciales en este proce-
S0 ya que representan la carga externa que tiene un impacto negati-
vo sobre los individuos, y que debe ser aliviada una vez finalizada
la jornada. Mientras que las demandas laborales se relacionan de
forma positiva con la sintomatologia de estrés, los recursos labora-
les lo hacen de forma negativa.

Cuando las condiciones de trabajo hacen que las personas de-
sarrollen esta sintomatologia, no es extrafio que dichas reacciones
de estrés se traspasen al dmbito personal. Por lo tanto, se puede
sugerir que sintomas de estrés como falta de concentracién o irri-
tabilidad puedan aparecer no solo en el trabajo, sino también en
casa. En estos casos, el nivel de demandas o recursos que tenga
el individuo en el 4mbito personal puede influir en el proceso de
recuperacion. No es lo mismo llegar a casa y disfrutar de tiempo
libre, que hacerlo y tener que continuar enfrentdndose a nuevas
tareas. Asf pues, el tipo de actividades que se realizan fuera del
trabajo modera la relacion entre las reacciones de estrés y el estado
psicoldgico y energético al llegar la noche. Cuando una persona
realiza actividades que promueven la recuperacion (por ejemplo,
actividades fisicas o sociales), el efecto negativo de la sintomato-
logia de estrés sobre el estado psicoldgico y energético serd mds
débil que si la persona continda realizando actividades laborales
(por ejemplo, consultar el correo electrénico en su tiempo libre).

Por ultimo, es importante sefialar que al finalizar el dia puede
que las personas no se encuentren atin lo suficientemente recupe-
radas como para enfrentarse a otro dia de trabajo. En este sentido,
la cantidad y la calidad del suefio son vitales para completar el
proceso de recuperacion. Para alcanzar una adecuada calidad de
suefio es fundamental que al acostarse la persona se encuentre en
un estado psicoldgico y energético que propicie la relajacion. De
este modo, a la mafiana siguiente podremos sentirnos totalmente
recuperados y comenzar un nuevo dia de trabajo.

Sugerencias para la investigacion futura

Para finalizar, presentamos una serie de sugerencias para la in-
vestigacion futura sobre la recuperacion diaria.

1. Uno de los mecanismos que sirven para explicar la relacion
entre el esfuerzo y la recuperacion es el conductual, es de-
cir, qué hace la persona para sentirse recuperada. En este
sentido, hemos comentado posibles actividades que pueden
ayudar en este proceso. La razén fundamental por la que
dichas actividades promueven la recuperacion es que no se
emplean los mismos recursos que exigen las tareas labora-
les. Sin embargo, hasta el momento no sé conoce hasta qué
punto la calidad de estas actividades se relaciona con la re-
cuperacién. Puede ser que determinados hobbies terminen
resultando poco gratificantes, de modo que finalmente no
contribuyen a renovar o adquirir recursos. La investigacion
futura deberfa atender a esta cuestion, teniendo en cuenta
que mds que la actividad en si, hay que analizar si la persona
la estd realizando de forma voluntaria y le proporciona sen-
saciones positivas (Van Hooff et al., 2007).

2. Otro mecanismo explicativo del proceso de recuperacion
es el psicologico, que hace referencia al grado en que las
personas pueden distanciarse mentalmente del trabajo.
Rumiar sobre experiencias negativas vividas en el dmbito
laboral obstaculiza la posibilidad de sentirse recuperado.

Sin embargo, un hallazgo interesante es que pensar en ex-
periencias positivas relacionadas con el trabajo si promueve
la recuperacion (Fritz y Sonnentag, 2005). Por lo tanto, un
aspecto a tener en cuenta en el futuro es que el hecho de no
distanciarse psicolégicamente del trabajo puede resultar de
utilidad siempre y cuando los pensamientos asociados sean
agradables y ayuden a generar estados de dnimo positivos.

3. El estrés experimentado en el trabajo tiende a traspasar las
barreras del 4mbito laboral, entrando en la esfera personal.
Por ejemplo, un conflicto con un compaifiero, experiencias
de acoso psicoldgico en el trabajo, o preocupaciones por la
inseguridad laboral hacen que los mecanismos de respuesta
al estrés permanezcan activados al finalizar la jornada. En
este sentido, serfa interesante examinar qué tipos de estreso-
res laborales tienden a influir en mayor medida sobre la vida
personal. Identificarlos es importante para evitar la existen-
cia de un conflicto entre el trabajo y la familia y que no se
vea perjudicado el proceso de recuperacion diaria del estrés.

4. Lo que da lugar a un proceso de recuperacion adecuado pue-
de diferir entre individuos (Rook y Zijlstra, 2006). Mientras
que para algunas personas tomarse descansos regulares o pe-
riodos vacacionales resulta de ayuda, otros necesitan en ma-
yor medida la recuperacion diaria. Asi pues, en linea con lo
expuesto en los puntos 1 y 2, una actividad puede promover
en mayor o menor medida la recuperacion segtin las carac-
teristicas y preferencias de cada persona. Identificar dichas
caracteristicas nos ayudaria a alcanzar un conocimiento mas
amplio sobre este fendmeno.

5. Finalmente, la mayor parte de la investigacion sobre recu-
peracién se basa en disefios de diario, es decir, aquellos en
los que los participantes informan sobre sus sentimientos,
pensamientos y actividades al menos una vez al dia, durante
varios dfas. Aunque este tipo de metodologia permite esta-
blecer una conexion entre las experiencias cotidianas y su
impacto sobre la salud y el bienestar diario, no es posible
establecer una relacién con problemas de salud a largo pla-
z0. Por lo tanto, hasta el momento no se conoce la influencia
que puede tener la falta de recuperacién diaria en el desa-
rrollo de enfermedades crénicas. Disefios longitudinales
que cubran varios meses o incluso afios son necesarios para
poder analizar esta relacion. Dado que el esfuerzo que im-
plica este tipo de disefios es elevado, una posibilidad seria
que los participantes contestaran varias veces al dia a una
serie de cuestiones, pero solo una vez al mes durante varios
meses, en lugar de varios dias consecutivos. Esto nos permi-
tirfa seguir analizando las variaciones que se producen en un
mismo sujeto, pero a la vez se establecen conexiones entre
el proceso de recuperacion y sus efectos a largo plazo sobre
la salud y el bienestar.

Nota de autor

El presente manuscrito es un trabajo parcialmente adaptado y
actualizado en base a Demerouti, E., Bakker, A .B., Geurts, A.E.G.,
y Taris, T.W. (2009). Daily recovery from work-related effort du-
ring non-work time. En S. Sonnentag, P.L., Perrewé y D.C. Gans-
ter (Eds.), Current perspectives on job-stress recovery: Research in
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