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Resumen

El presente ensayo versa sobre un tema que esta siendo relegado
cada vez mas en los ambitos laborales, se trata de la recreacion. La
misma se ha ido convirtiendo en un elemento futil y su concepcion
ha llegado a distorsionarse a tal punto que se ha llegado a considerar
hechos como la ingesta de alcohol como parte de la recreacion. ELl
ensayo parte de un analisis hecho dentro de los predios de la Uni-
versidad Nacional Experimental Sur del Lago en donde se evidencid
que practicamente toda la comunidad universitaria no considera la
recreacion como un hecho importante en su dinamica diaria y cuando
se ha hecho, esta esta influida por el consumo de alcohol. Al final se
expone la necesidad de crear un modelo de participacion recreativa
que permita a la comunidad universitaria mejorar realmente su cali-
dad de vida.
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A model of recreational participation for the consolidation
of a culture of healthy leisure

Abstract

The present essay is about an issue that is being increasingly re-
legated in the workplace, it is about recreation. The same has beco-
me a futile element and its conception has become distorted to the
point that it has come to consider facts such as drinking alcohol as
part of recreation. The essay is based on an analysis done within the
grounds of the National Experimental University of the South of the
Lake where it was evidenced that practically the whole university
community does not consider recreation as an important event in its
daily dynamics and when it has been done, by consuming alcohol. In
the end the need to create a model of recreational participation that
allows the university community to really improve their quality of life
is exposed.

Keywords: Recreation, health, welfare.

En la dinamica actual es comin observar como muchas personas se
saturan de trabajo al punto de llevarselo a sus hogares, ocupando asi
cualquier espacio para la recreacion. Este es un hecho que repercute
de manera progresiva y negativa y se va agravando con el tiempo, tal
como lo senala Aguilar (2012) cuando afirma que:

La recreacion de las personas se ve mas afectada, con el pasar del tiem-
po, ahora los sujetos se llevan trabajo a las casas, afectando de manera
inminente su estabilidad fisica y emocional, por ello, cada dia se eviden-
cia como las personas sufren de enfermedades constantes, de cargas de
estrés porque no dedican tiempo al desarrollo de actividades que puedan
generarles beneficios. (p. 42).

Innumerables estudios médicos han demostrado que las presiones
laborales son una de las principales causas de enfermedades, ya que
las personas se comprometen tanto con su trabajo que se olvidan
de practicar actividades recreativas y de invertir su tiempo libre en
acciones que puedan contribuir con su desarrollo personal, en conse-
cuencia, no es de extranar el aumento de enfermedades cardiovas-
culares y el de la carga de estrés.

Es claro entonces que estamos ante una dura realidad social en la
que el tema de la recreacion ha quedado relegado; el motivo, el can-
sancio es tal que las personas, después de su jornada laboral, llegan
a sus casas y prefieren irse directo a la cama, sin prestarle un minuto
de atencion a la distraccion. Este problema, de acuerdo con Machado
(2011:48), se genera porque muchos jefes se enfocan en que sus tra-
bajadores cumplan con las metas trazadas, las cuales son imposibles
de terminar dentro del horario laboral, por lo que los trabajadores
se ven obligados a usar su tiempo libre. Para este autor, esta es la
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razon por la cual cada vez es mas comun observar trabajadores dis-
gustados, afligidos por las exigencias del trabajo, anhelando el fin de
semana para poder recobrar el sueno perdido durante la semana.

Esta dinamica perjudicial ha generado otro hecho negativo: la
confusion entre los excesos y la recreacion, pues, en algunos casos
se observa que, con el afan de huir del efecto de esas extenuantes
jornadas laborales, muchas personas suelen reunirse para consumir
alcohol, hecho al cual le atribuyen el sentido de recreacion, sin em-
bargo, contrariamente, el consumo de estas sustancias hace que se
generen alteraciones a nivel organico y emocional.

Al respecto Rojas (2012:92) senala que, en la actualidad, los nive-
les de estrés subyacen en una inadecuada actividad laboral y en el
afan de alcanzar mejores niveles en la calidad de vida, todo lo cual
termina produciendo lo contario, ya que un elemento tan importante
para la calidad de vida como la recreacion ha quedado excluido de la
de la vida misma o simplemente reducido al hecho de beber una bo-
tella de alcohol, con lo cual se esta contribuyendo con la generacion
de mas problemas dentro de la estabilidad emocional.

Esta situacion revela algo inquietante, la recreacion, como ele-
mento inherente a la calidad de vida, no esta siendo tomada en cuen-
ta de manera adecuada, lo cual se evidencia en el hecho de que en
los espacios laborales no existan planes de recreacion que contri-
buyan con el desarrollo adecuado de los trabajadores y, peor aun,
ni siquiera dentro del seno familiar, ya que una persona, luego del
trabajo, llega a casa, por lo general a realizar labores domésticas,
con lo cual incrementa el cansancio, reduciendo las ganas de re-
crearse al solo hecho de sentarse a ver la television, fomentando asi
el sedentarismo. Como consecuencia tenemos a personas entregadas
a una rutina laboral y familiar que las lleva a olvidar que son cuerpos
con la necesidad de mantenerse en forma para poder alcanzar mejo-
res estandares de calidad de vida.

Ahora bien, al hablar de recreacién jde qué exactamente estamos
hablando?, pues pareciera que dentro de este concepto entran mu-
chas nociones mas. Sin embargo, antes de iniciar cualquier diserta-
cion es necesario comprender que la recreacion busca dar los funda-
mentos necesarios para que las personas aprovechen su tiempo libre
y logren dinamizar su estructura cognitiva con base en actividades
que permitan alcanzar un equilibrio entre mente y cuerpo, es por ello
que, a juicio de Ordonez (2013:23), la recreacion es “La actitud po-
sitiva del individuo hacia la vida en el desarrollo de actividades para
el tiempo, que le permitan transcender los limites de la conciencia y
el logro del equilibrio bioldgico y social, que dan como resultado una
buena salud y una mejor calidad de vida”.

Como se desprende de esta cita, la recreacion es uno de los ele-
mentos que permite al sujeto desarrollarse de manera activa y proac-
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tiva, la misma permite al ser humano optimizar sus capacidades con
la finalidad de formular opciones que sirvan de base en el desarrollo
de situaciones inherentes a la mejora de la calidad de vida, es decir,
la misma, como elemento inherente al desarrollo humano, se pro-
mueve desde la estabilidad, el equilibrio y lo positivo del ser, es asi
como la recreacion es una de las vias con las cuales cuenta el hombre
para oxigenarse en razon de las actividades diarias.

Los beneficios que la recreacion trae consigo son multiples, entre
ellos, permite a la mente mantenerse en equilibrio, por esta razon
un gran namero de personas llevan a cabo practicas que les permiten
salir de las rutinas laborales y de esta forma alcanzar mejoras en su
salud.

En este sentido, la recreacion permite alcanzar un pleno desarro-
llo de la personalidad, disminuye los riesgos de enfermedades y apor-
ta una serie de beneficios que se encaminan hacia la consolidacion de
un elemento clave para la calidad de vida, tal como refiere Hernan-
dez (2010:18) cuando afirma que los beneficios de la recreacion pue-
den ser: “psicologicos, fisiologicos, bioldgicos y hasta econdémicos”.

Desde un punto de vista psicoldgico, la recreacion eleva los niveles
de salud mental y los mantiene, permitiendo manejar el estrés desde
la asertividad, pues permite realizar actividades de catarsis, lo cual
es indispensable en la prevencion de la depresion y la ansiedad. De
este modo, la recreacion es la formula adecuada para mantener los
estados de animo y representar emociones equilibradas en los entor-
nos donde se desarrolla el ser humano.

Otro de los beneficios que trae consigo la practica constante de
actividades recreativas se enmarca dentro del crecimiento personal,
como lo indica Mayer (2014:21) cuando afirma que una persona que
realice actividades de recreacién denotara autoconfianza debido a
la independencia que desarrolla durante la practica de estas acti-
vidades. Por lo tanto, la recreacion incide de manera positiva en la
constitucion del ser humano, ya que la misma provee autoconfianza,
asi como la practica de valores, todo lo cual se evidencia en la inte-
raccion laboral y social en la que el sujeto se presenta como un ser
autonomo e independiente, con control adecuado de las actividades
que ejecuta en su vida diaria. De manera que la recreacion permite
a las personas demostrar su capacidad de liderazgo y desarrollar su
capacidad estética, pero también promueve el desarrollo del pensa-
miento creativo, critico y reflexivo.

Bajo esta perspectiva, la recreacion posee una connotacion com-
pleja, puesto que se encamina hacia la determinacion holistica del
ser, es decir, no se trata de ejecutar una actividad recreativa por ha-
cerla, se trata de desarrollarla pensando en los beneficios que traera
consigo para el perfeccionamiento de la estructura cognitiva. Esta
vision de la recreacion se encamina también hacia la resolucion de
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problemas, ya que sus actividades buscan consolidar un aprendizaje
natural que surja de la vida misma, del intercambio y la valoracion
de los demas y que ponga en practica la tolerancia, la valoracion
del ambiente y que atienda, incluso, a una dieta balanceada, en fin,
elementos que son esenciales para vivir cada dia mejor. Al respecto,
es pertinente senalar lo que expone Martinez (2015):

Los beneficios de la recreacion se orientan en promover la satisfaccion y
el aprecio personal, al respecto, la misma le permite a quien la practica,
promover el sentido de libertad, su propia autorrealizacion, es imprescin-
dible para llevar a cabo tareas de estimulacion, cuya razon de ser sea la
euforia, donde se despierte el sentido de aventura, todo ello, enfocado en
la mejora de la calidad de vida y satisfaccion personal. (p. 172).

Es claro, entonces, que quien desarrolla actividades de recreacion
consigue multiples beneficios que le permiten alcanzar una mejora
en la calidad de vida, en este sentido, es necesario senalar que los
beneficios de la practica de la recreacion también tienen una re-
percusion importante en la salud porque promueve la mejora de la
actividad cardiovascular, asi como también la reduccion de riesgos
de hipertensién y, ademas de ello, contribuye con el control de en-
fermedades como la diabetes, dado que el cuerpo se encuentra en
constante movimiento.

Por otra parte, las practicas recreativas tienen un impacto muy
positivo en la interaccion social, ya que muchas de las actividades
recreativas hacen énfasis en el establecimiento de relaciones de gru-
po, es decir, generalmente las actividades de recreacion son de orden
grupal, por ello los niveles de satisfaccion son mas altos cuando se
desarrolla en comunidad, ya que ello promueve la elevacion de la
identidad del individuo encaminada a fortalecer la vida en comuni-
dad, lo cual promueve la libertad de pensamiento y el respeto por el
otro, estableciendo asi la vinculacion social y la cooperacion entre
pares.

De esta manera, la recreacion logra consolidarse como uno de los
elementos que mayores beneficios brinda al ser humano, desde esta
perspectiva, es necesario sostener que cuando se practica la recrea-
cion se reduce, incluso, los costos de vida, ademas de mejorar los
niveles de rendimiento laboral, lo cual incide en la organizacion la-
boral porque, de esta manera, se alcanza mejoras progresivas en los
servicios que esta presta.

Otro beneficio importante de la practica de la recreacion se refie-
re al desarrollo social, porque su impacto puede repercutir incluso
en el medio ambiente, pues, como lo afirma Juarez (2013:21), “la re-
creacion es el fundamento de la ética medioambiental, porque desde
su practica se promueve el compromiso publico por la preservacion
del ambiente”. Se evidencia entonces que la recreacion conduce a
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fenomenos inherentes al desarrollo de situaciones propias de la rea-
lidad local como el desarrollo ambiental, entre otros.

Ahora bien, la recreacion implica, no una, sino todo un conjunto
de actividades y, dado que la misma se orienta en razon de diver-
sos elementos, para comprender tal diversidad Mateo (2007) propone
una clasificacion en la que habla de: 1. actividades deportivas-
recreativas: la cuales conllevan alguna disciplina recreativa o de-
portiva; 2. actividades al aire libre: actividades en pleno contacto
con la naturaleza; 3. actividades ludicas: todas las formas de juego;
4, actividades de creacion artisticas y manuales: como actividades
individuales o en grupo relacionadas con la creacion artistica o ma-
nual. 5. actividades culturales participativas: actividades cultura-
les que propicien la participacion protagonica de los participantes;
6. asistencia a espectaculos: a espectaculos artisticos-culturales o
deportivo; 7. visitas: de interés: artistico-cultural, turistico-natural,
historico, social, fisico-deportivo; 8. actividades socio-familiares:
asistencia a fiestas, realizar visitas, encuentros y conversatorios con
amigos y familiares, participacion en actividades de la comunidad; 9.
actividades audio-visuales: escuchar la radio o reproductor de musi-
ca, ver la television o videos; 10. actividades de lectura: de libros,
revistas, periodicos; 11. actividades de pasatiempos, aficiones o
hobbies: actividades individuales o en grupo dirigidas a las colec-
ciones, la fotografia, el cuidado de plantas y jardineria doméstica;
12. actividades de relajacion: meditacion, auto relajacion, masaje,
auto masaje.

Tal como se logra apreciar, las actividades de recreacion tienen
diversas orientaciones, es asi como en el caso de las actividades re-
creativas de caracter deportivo, se encuentran aquellas actividades
cuya esencia es la practica de un deporte determinado, la misma
puede desarrollarse dependiendo de la naturaleza del deporte que se
ejecute, es decir, individual o grupalmente. Otra de las actividades
de recreacion, son las ejecutadas al aire libre, las mismas se conside-
ran de gran relevancia para el ser humano, porque coloca a este en
contacto con la naturaleza y logra generar armonia entre el sujeto y
el medio.

Como podemos ver son muchos y muy variados los beneficios que
la practica de la recreacion nos brinda, sin embargo, como se expu-
siera en lineas anteriores, la dinamica actual nos impide en muchos
casos gozar de estos beneficios. Una de las razones es el hecho de
que muchas de las organizaciones laborables donde se desempenan
las personas, generalmente, carecen de programas de recreacion y
esta falta de corresponsabilidad entre los actores laborales hace que
la recreacion pierda importancia en los ambientes laborales, hecho
que Meza (2014) resalta cuando afirma que:
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Generalmente las organizaciones actuales poseen programas de recrea-
cion, no obstante, debido a que su puesta en marcha incrementa los cos-
tos, prefieren no ponerlos en practica, afectando la salud colectiva de los
trabajadores, lo cual trae como consecuencia bajo rendimiento laboral,
escaso compromiso de los sujetos en relacion a elevar la productividad de
la organizacion (p. 83).

Este hecho afecta de manera inminente la recreacion de los suje-
tos, la cual no se da de manera efectiva debido a los intereses propios
de la organizacion laboral, por ello, en la actualidad se evidencia
constantemente trabajadores enfermos que, lejos de contribuir con
el desarrollo de su ambito laboral, hacen que las acciones se atrasen
porque su labor no es efectiva a causa del escaso tiempo que se de-
dica a la recreacion.

Otra de las causa que esta contribuyendo con esta problematica
es la actual crisis social y economica a la cual se esta enfrentando el
pais, ya que las personas tienen que desempenarse hasta en dos sitios
de trabajo a la vez con la finalidad de que el salario les alcance para
sostener su alimentacion, con lo cual dedican su tiempo libre a cum-
plir con otras situaciones que incrementen su dinero para solventar
gastos diarios, de manera que, desde esta perspectiva, la salud de
las personas se deteriora dia a dia, ocasionando de esta manera un
escaso compromiso por el bienestar individual y colectivo.

El panorama parece desalentador, pues pareciera que a las per-
sonas cuando tienen un tiempo libre prefieren quedarse en casa di-
rimiendo o salir a actividades de esparcimiento relacionadas con la
ingesta de licor u otras drogas, comprometiendo mas el equilibrio
mental, lo cual, lejos de contribuir con el bienestar personal, genera
graves problemas de salud.

Todo este panorama se ve reflejado en un escenario concreto que
hemos querido analizar, la Universidad Nacional Experimental Sur del
Lago, casa de estudios superiores que fomenta la formacion del fu-
turo profesional del pais. Este caso es un escenario complejo por la
diversidad de individuos, docentes, estudiantes, personal administra-
tivo y personal de apoyo o de servicio, lo cual hace que la naturaleza
de cada uno de estos grupos difiera el uno al otro. En cada uno de los
casos, la recreacion es diferente, debido a las edades, los intereses,
las caracteristicas de las personas en fin, situaciones que hacen refe-
rir la recreacion desde cada uno de los grupos.

En el caso de la recreacion de los docentes, por ejemplo, la misma
se muestra alterada, puesto que, en la mayoria de los casos, estos
poseen diferentes puestos de trabajos para incrementar su salario,
de manera que el escaso tiempo que les queda lo invierten en activi-
dades familiares, en la planificacion de sus clases o en la evaluacion
de los estudiantes, es asi como para el docente la situacion cada dia
es menos alentadora, porque su tiempo libre es escaso para poder
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desarrollar la recreacion.

Por su parte, los grupos de administrativos y personal de apoyo
también sufren esta consecuencia y han confundido la recreacion con
estilos de vida que no son sanos del todo, lo cual se evidencia en las
actividades deportivas en la institucion universitaria, que si bien son
sanas y loables, se ven empanadas por el consumo de licor al final de
estas, el cual parece privar por sobre la misma actividad deportiva,
la cual se ve alterada y no contribuye de manera efectiva con la re-
creacion de los trabajadores de la universidad.

Otro de los factores que esta incidiendo en el problema, es la
apatia que muestran las personas hacia actividades recreativas; es
lamentable que se organicen caminatas recreativas y solo participa
un reducido nimero de trabajadores; de igual forma, el rechazo por
actividades de orden deportivo y grupal es constante, las personas
prefieren quedarse en sus oficinas antes que enfrentarse con activi-
dades que coadyuven en la mejora de la calidad de vida, por el con-
trario la rutina en el cumplimiento de actividades ha hecho que las
opciones se reduzcan casi a un plano inexistente.

De la misma manera, el interés por parte de los encargados de
las labores recreativas en la universidad se ha reducido considera-
blemente, hay personas que piden constantemente permisos argu-
mentando diligencias personales, pero nunca para hacer actividades
recreativas. Al parecer el tema de la recreacion no goza del interés
de las personas porque los trabajadores de la universidad estan mas
pendientes de otras situaciones.

En conclusion, se puede observar que dentro del contexto univer-
sitario no existe un plan de recreacion que contribuya con la ejecu-
cion de esta actividad en el grupo de trabajadores, se logra observar
de igual forma, como en algunos ocasiones, los trabajadores no van
al mediodia a su casa y trabajan hasta después de la hora establecida
para su salida; a ello se le suma la escasa preocupacion de los jefes
porque sus trabajadores desarrollen un mecanismo para su recrea-
cion. Otro hecho que se logra observar es que algunos trabajadores,
desarrollan actividades deportivas, sin embargo, el factor fundamen-
tal en las mismas es el consumo excesivo de alcohol, lo cual convierte
la recreacion en una situacion inadecuada.

Por estas razones se hace necesario generar un modelo de parti-
cipacion recreativa, en el cual todos los miembros de la comunidad
universitaria participen de manera activa en el desarrollo de activi-
dades de recreacion desde una manera activa y creativa, enfocada
hacia la promocion del liderazgo, la consecucion de un bienestar so-
cial, donde la recreacion se convierta en un fenomeno esencial en el
desarrollo de las acciones laborales de los trabajadores, es decir que,
de la misma manera responsable con que se ejecutan las acciones
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laborales, se debe contribuir con el logro de mejoras en la calidad de
vida y desde el equilibrio en el bienestar. En este sentido, es necesa-
rio sostener que la participacion recreativa promovera en los espa-
cios universitarios la consolidacion de una cultura del ocio saludable,
es decir, que se evidencie el hecho de comprender la esencia de la
recreacion bien entendida, que se genere beneficios a la salud, a la
economia, a la sociedad y a elevar los estandares de productividad de
la comunidad universitaria.

De esta manera es necesario que se emplee el tiempo libre en una
recreacion que eleve la calidad de vida de las personas y que el es-
cenario universitario sea el contexto idoneo para ejecutar cualquier
actividad recreativa, en la que se logre un impacto positivo en la
interaccion social, en la salud, en el medio ambiente y en el que las
personas luchen por alcanzar mejoras progresivas en la construccion
de escenarios 6ptimos donde la vida se evidencie en razon del bien-
estar de los trabajadores universitarios.
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