Estudio piloto- Exploracion del
Estrés laboral en Enfermeras y
Enfermeros: Deporte habitual
como Estrategia de Resiliencia

RESUMEN

Introduccion: En el ambito de la enfermeria, es esencial compren-
der el estrés desde las perspectivas comunicativas y de poder. La Met-
odologia Comunicativa Critica (MCC) y el Andlisis del Discurso Critico
(ADC) ofrecen herramientas valiosas para investigar cémo las dinami-
cas comunicativas y las estructuras de poder afectan el bienestar lab-
oral de los profesionales.

Objetivo principal: Este articulo investiga el impacto de la practica
reqular de ejercicio fisico en la reduccién del estrés laboral en el per-
sonal de enfermeria de la ciudad de Zaragoza, desde una perspectiva
cualitativa basada en experiencias individuales y colectivas.

Metodologia empleada: Se utilizd la MCC como marco tedrico para
investigar empiricamente el impacto del deporte en la gestion del es-
trés laboral en enfermeras y enfermeros, realizando entrevistas cualita-
tivas y grupos de discusion.

Conclusiones principales: Los hallazgos destacan la efectividad del
deporte como una estrategia fundamental para manejar el estrés en el
entorno laboral de enfermeria. Se concluye que la practica regular de
gjercicio fisico contribuye al bienestar emocional y fisico de los enfer-
meras y enfermeros. Se recomienda realizar investigaciones adiciona-
les para profundizar en el potencial del deporte como herramienta de
resiliencia y mejora del ambiente laboral en este sector.

Palabras clave: Enfermeria, Estrés Laboral, Deporte

= INTRODUCCION

La Metodologia Comunicativa Critica (MCC), basada en la teo-
ria critica, surge como un enfoque fundamental para analizar
el estrés laboral en la enfermeria. Al examinar las estructuras

Marina Sanchez Diaz

Introduction: In the field of nursing, it is essential to understand
stress from communicative and power perspectives. Critical Communi-
cation Methodology (CCM) and Critical Discourse Analysis (CDA) offer
valuable tools to investigate how communicative dynamics and power
structures affect the occupational well-being of professionals.

Main objective: This article investigates the impact of regular physi-
cal exercise on reducing occupational stress in nursing staff in the city
of Zaragoza, from a qualitative perspective based on individual and
collective experiences.

Methodology: CCM was employed as a theoretical framework to em-
pirically investigate the impact of sports on workplace stress manage-
ment in nurses, conducting qualitative interviews and focus groups.

Conclusions: The findings highlight the effectiveness of sports as a
fundamental strategy for managing workplace stress, promoting emo-
tional and physical well-being among nurses. Additional research is
recommended to delve deeper into the potential of sports as a tool for
resilience and improving the work environment in this sector.

Keywords: Nursing, Occupational Stress, Sports.

de poder en la comunicacion, este enfoque busca contribuir
a la mejora de la calidad de vida de los profesionales de en-
fermeria (Vargas Claveria, Davila Legerén, & Flecha Garcia,
2004). El Anélisis del Discurso Critico (ADC) se emplea como
una herramienta clave para revelar como el lenguaje refleja,
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mantiene o desafia inequidades sociales, resultando esencial
para estudiar el estrés laboral en las enfermeras y los enferme-
ros (Vargas Claveria, Davila Legerén, & Flecha Garcia, 2004).

La Teoria Critica de la Comunicacion (TCC), desarrollada por
la Escuela de Frankfurt, ofrece una vision clara sobre la inter-
conexion entre comunicacion y poder. Con un enfoque en la
ideologia, la participacion y la critica de la racionalidad instru-
mental, proporciona una sélida base para comprender el es-
trés laboral desde una perspectiva critica en la comunicacion
(Sierra Caballero, 2005).

En el dmbito de la enfermeria, el estrés se manifiesta como
una respuesta a situaciones desafiantes que afectan la salud
tanto fisica como mental de los profesionales. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) define el estrés laboral como el
conjunto de reacciones fisioldgicas que prepara al organismo
para la accion, siendo una alerta biolégica necesaria para la
supervivencia. Factores como la carga de trabajo intensa, los
turnos irregulares y la responsabilidad de proporcionar cui-
dados de calidad contribuyen significativamente al estrés.
Identificar y abordar este estrés es crucial para mantener un
entorno laboral saludable y garantizar la correcta prestacion
de cuidados. El uso de enfoques cualitativos como la MCCy el
ADC en este estudio piloto enriquece la comprension de las
dindmicas comunicativas y de poder en este entorno (Sierra
Caballero, 2005).

En un contexto donde las exigencias laborales pueden gene-
rar un estrés considerable, la aplicacion de la MCC cobra es-
pecial relevancia. Al evaluar cémo los procesos comunicativos
perpetian el estrés y las desigualdades, este enfoque
se convierte en una herramienta clave para identificar
dreas de mejora y reducir la carga emocional,
contribuyendo asi a un entorno laboral mas saludable (Sierra

Caballero, 2005).

Segun las estadisticas del Instituto Nacional de Estadistica
(INE) de 2023, el 70% de los trabajadores en Espaia experi-
menta estrés laboral al menos una vez por semana, compa-
rado con el 62% registrado antes de la pandemia en 2020.
Aproximadamente el 15% de los trabajadores reporta sentir-
se estresado a diario (Instituto Nacional de Estadistica. Nivel
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medio de estrés laboral segtn sexo y situacion profesional.
Media y desviacion tipica. Poblacion de 16 y mas afios ocu-
pada, 2023). A mediados de 2020, alrededor de 2,1 millones
de personas en Espaiia sufrian problemas depresivos, lo que
representa un 5,25% de la poblacion mayor de 15 afios. La de-
presion afecta al 4,7% de los hombres y al 7% de las mujeres
(Connolly, Bowden, Pascoe, & Van Dam, 2023).

En el dmbito de la enfermeria, existen diversas estrategias
adaptativas para gestionar el estrés, que pueden complemen-
tarse para maximizar su efectividad. Dado que la mayoria de
las situaciones estresantes no son provocadas por los profe-
sionales, las estrategias mds eficaces son activas y adaptativas,
como la adquisicion de habilidades, el entrenamiento en téc-
nicas de afrontamiento y la modificacién de procesos cogniti-
vos (Journal of Aging Science, 2014; Stone et al., 2007). Estas
habilidades incluyen actividades como el yoga, la meditacién
y el ejercicio fisico. Las técnicas de relajacion, centradas en el
control corporal y la respiracién profunda, ayudan a mejorar
la oxigenacion y liberar la tensién muscular mediante la vi-
sualizacion, la relajacion muscular progresiva o la relajacién
autégena (Journal of Aging Science, 2014; Stone et al., 2007).

La practica regular de ejercicio fisico ha demostrado ser espe-
cialmente beneficiosa para gestionar el estrés en enfermeria,
ya que ayuda a liberar tensiones acumuladas, mejora la salud
cardiovascular y fomenta la liberacion de endorfinas, sustan-
cias quimicas relacionadas con el bienestar emocional (Jour-
nal of Aging Science, 2014; Stone et al., 2007).

Dado el aumento significativo del estrés laboral, especialmen-
te durante la pandemia, este estudio se enfoca en el analisis
critico del fenémeno del estrés desde una perspectiva comu-
nicativa y explora la viabilidad de utilizar estrategias resilien-
tes, como el deporte, para mejorar la calidad de vida de los
profesionales de enfermeria.

= OBJETIVO

Explorar el impacto de la practica regular de ejercicio fisico en
la reduccion del estrés laboral en el personal de enfermeria de
la ciudad de Zaragoza, desde una perspectiva cualitativa basa-
da en experiencias individuales y colectivas.
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Objetivos especificos

e Analizar las percepciones del personal de enfermeria so-
bre cémo la préctica reqular de ejercicio afecta su estrés
laboral.

e Examinar las estrategias personales de afrontamiento al
estrés mediante la actividad fisica.

* Investigar la relacion entre la actividad fisica y la

resiliencia en el personal de enfermeria.
e Proponer intervenciones para reducir el estrés laboral a
través del ejercicio fisico.

= METODOLOGIA

Disefio del Estudio

Este estudio descriptivo transversal analiza el impacto de la
practica regular de deporte en la reduccién del estrés laboral
entre el personal de enfermeria en Zaragoza. Se utilizé un en-
foque cualitativo a través de entrevistas semiestructuradas y
grupos de discusion, con el objetivo de explorar las experien-
cias y percepciones individuales y grupales. La poblacion de
estudio estuvo compuesta por enfermeras y enfermeros que
trabajan en hospitales y centros de salud de la regién durante
el periodo comprendido entre enero y septiembre de 2024.

Poblacion y Muestra

La poblacion de referencia estuvo formada por profesionales
de enfermeria que desempefian su labor en el dmbito hospi-
talario y ambulatorio en Zaragoza. Se aplicé un muestreo de
conveniencia, lo que permitid al investigador seleccionar a los
participantes de manera arbitraria. La muestra estuvo com-
puesta por 11 participantes: 3 enfermeras/os fueron entrevis-
tados de manera individual y 8 enfermeras/os participaron en
dos grupos de discusion de 4 personas cada uno. La seleccion
se basé en la disponibilidad de los participantes y en su précti-
caregular de actividad fisica, entendida como la realizacion de
ejercicio al menos 3 veces por semana.

Revision de la Literatura

Se realizd una revision exhaustiva de la literatura cientifica so-
bre el estrés laboral en enfermeria, con un enfoque particular
en la relacion entre la actividad fisica y la gestion del estrés.

Esta revision abarc investigaciones publicadas entre 2004
y 2024 en bases de datos como Google Académico, PubMed,
Scopus y otras fuentes relevantes, incluidos documentos de
organismos internacionales como la OMS y el INE.

Recoleccion de Datos

Para la recoleccién de datos, se utilizaron entrevistas semies-
tructuradas y grupos de discusion. Los guiones para ambas
técnicas fueron desarrollados a partir de los hallazgos de la
revision de la literatura, asegurando la inclusion de preguntas
abiertas que permitieran explorar la percepcién del impacto
del deporte en la experiencia del estrés laboral. Se obtuvo el
consentimiento informado de todos los participantes, garanti-
zando la confidencialidad de sus datos y la voluntariedad de
su participacion.

El estudio incluyé 3 entrevistas individuales con diferentes
enfermeras y enfermeros y 2 grupos de discusion (4 partici-
pantes cada uno), seleccionados por su trabajo, disposicion y
participacion en actividades deportivas. Antes de participar, se
solicitd a los participantes que completaran un consentimien-
to informado.

Entrevistas: Se llevaron a cabo tres entrevistas individuales
con profesionales de enfermeria, donde se exploraron sus ex-
periencias personales relacionadas con el estrés laboral y la
practica del deporte como mecanismo de afrontamiento. Cada
entrevista tuvo una duracién aproximada de 60 minutos y se
realizé en un entorno tranquilo, asegurando un espacio segu-
ro para la libre expresién de los participantes.

Grupos de Discusion: Se realizaron dos grupos de discusion,
cada uno compuesto por 4 enfermeras/os. En estas sesiones
se discutieron aspectos relacionados con la conexién entre el
deporte y la resiliencia, permitiendo a los participantes inte-
ractuar y favorecer la aparicion de ideas y percepciones com-
partidas o divergentes. Cada sesién tuvo una duracién de 90
minutos.

Marco Teérico-Conceptual

La Metodologia Comunicativa Critica (MCC) fundamenta el en-
foque de este estudio, proporcionando un marco teérico para
analizar como las estructuras de podery la comunicacién afec-
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tan la experiencia del estrés laboral en el personal de enfer-
meria. Derivada de la Teoria Critica de la Escuela de Frankfurt,
la MCC destaca el papel de la comunicacion en la reproduc-
cion y transformacion de las desigualdades sociales. En este
estudio, se utilizé la MCC para interpretar como la actividad
fisica puede actuar como un agente transformador frente a las
dindmicas de poder que perpetdan el estrés en el entorno la-
boral (Craig, 2009; Lie & Servaes, 2015).

Procedimiento de Anélisis de Datos

Los datos recolectados se analizaron mediante un anélisis te-
matico, utilizando una matriz de andlisis basada en categorias
extraidas de la literatura revisada. Cada fragmento de los dis-
cursos de los participantes fue codificado en funcién de cate-
gorias predefinidas, como barreras para la gestion del estrés
(elementos excluyentes) y factores protectores asociados con
la practica deportiva (elementos transformadores). Estos c6-
digos se utilizaron para identificar patrones comunes y diver-
gentes en las percepciones y experiencias de los participantes.

Aspectos Relevantes para la Comunicacién y Dindmicas
de Poder.

Los encontramos divididos en 3 secciones en laTabla 1.

= RESULTADOS

Las entrevistas y grupos de discusion revelaron diversas expe-
riencias y percepciones de enfermeras y enfermeros sobre el
estrés laboral y la practica de ejercicio fisico. Los hallazgos se
agrupan en varias categorias clave:

Carga laboral: Los participantes expresaron su preocupacion
por la carga laboral intensa y la incertidumbre generada por

cambios frecuentes en los turnos y servicios. Esto afecta no
solo su equilibrio entre trabajo y vida personal, sino que tam-
bién contribuye a niveles elevados de estrés y ansiedad. Un
enfermero comenté: “"Hay semanas en las que parece que no
he pisado mi casa y solo vivo en el hospital.”

Conflictos interpersonales: Los conflictos dentro del equi-
po y las responsabilidades adicionales también emergieron
como factores estresantes. Los participantes mencionaron que
las dindmicas de jerarquia pueden aumentar la tensién emo-
cional. Una enfermera expresé: “La jerarquia que se vive en
el hospital suele superar, sobre todo si tienes que ejercer de
madre con los propios médicos.”

Habitos deportivos: Aquellas enfermeras y enfermeros que
han integrado el deporte desde una edad temprana tienden
a gestionar mejor el estrés. Un participante comenté: “Desde
que tengo memoria hago deporte, mis padres insistian mu-
cho en eso y ahora no puedo vivir sin hacer.”

Barreras para el ejercicio: Limitaciones sociales, como las
responsabilidades familiares y la falta de tiempo, se identifi-
caron como barreras significativas para la practica regular de
ejercicio. Un enfermero menciond: “No tengo tiempo, entre la
casa y mis hijos, no puedo ir al gimnasio a hacer algo."

Instalaciones deportivas: La disponibilidad de instalacio-
nes deportivas en el lugar de trabajo se destacé como un factor
positivo para la préctica de ejercicio. Un enfermero declaro:
“Tener acceso a un gimnasio en nuestro lugar de trabajo ha
sido realmente beneficioso para mi.”

Estos resultados subrayan la complejidad del entorno laboral
de las enfermeras y enfermeros, resaltando la necesidad de

Entorno Hospitalario y

Comunicacion

Carga Laboral y Jerarquias
Organizaciones

Impacto del Estrés en la
Calidad de la
Atencion al Paciente

Interprofesional

Se localiza en un ambiente sanitario (hospi-
tal, centro de salud, residencia...).

Se investigaran dindmicas de poder entre
las interacciones del dia a dia.

Se presta atencion en la carga laboral de las
enfermeras y las jerarquias que sucumben
es la institucion. La comunicacién serd ana-
lizada en relacion a las dindmicas de poder
para examinar como van a afectar al estrés
laboral.

La valoracién de la prestacion de servicios
de calidad al paciente se complementa con
la salud emocional y mental de los mismos.
Se investigard como el estrés laboral puede
afectar esta comunicacion y, a su vez, la cali-
dad asistencial.

Tabla 1.
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implementar politicas y programas de apoyo que promue-
van estilos de vida saludables y gestionan efectivamente
el estrés en este sector profesional.

= DISCUSION

Las empresas y sus lideres buscan maximizar la felicidad de
los trabajadores para mejorar el rendimiento organizacional,
un enfoque que ha sido ampliamente discutido en la litera-
tura (Connolly, Bowden, Pascoe, & Van Dam, 2023; Fitzpatrick,
While, & Roberts, 1999; Aiken et al., 2014). Este objetivo es
particularmente relevante en el contexto de la enfermeria,
donde los profesionales no solo desempefian un papel crucial
en laatencién alasalud, sino que también operan dentro de lo
que podria considerarse la "empresa” més grande del mundo:
el sistema de salud. En este marco, identificar las variables que
estan relacionadas con el estrés laboral y la practica regular
de ejercicio puede proporcionar herramientas efectivas para
desarrollar estrategias resilientes que mejoren tanto el bien-
estar de los trabajadores como la calidad de la atencidn que
ofrecen. La integracion de estas estrategias deportivas puede
ser clave para optimizar la gestion de proyectos en este sector
(Journal of Aging Science, 2014; St-Amour, Cailhol, Ruocco, &
Bernard, 2022; Belvederi Murri et al., 2020).

El estudio destaca la participacion significativa de mujeres
jovenes con varios afios de experiencia en el sector sanitario,
una tendencia observada en numerosos estudios sobre enfer-
meria (Aranda et al., 2015, p. 103; Spurlock et al., 2019, p.
343; Puetz, 2006, p. 767), donde las mujeres constituyen una
proporcion considerable de la fuerza laboral y su presencia
continia en aumento.

Un segmento significativo de los entrevistados respalda la
practica del ejercicio fisico, especialmente entre los especia-
listas en Atencion Primaria y Geriatria, quienes no solo re-
comiendan el ejercicio a sus pacientes, sino que también lo
practican como parte integral de su vida. Segun el articulo de
Ben Singh (Van Oort et al., 2024, p. 100249), las enfermeras
y los enfermeros que participan en programas de ejercicio fi-
sico experimentan una reduccion significativa en los niveles
de estrés. Este hallazgo coincide con otros estudios que des-
tacan el impacto positivo del ejercicio fisico en la mitiga-

cion del estrés laboral (Connolly et al., 2023, p. 20; Journal
of Aging Science, 2014, p. 2). Los profesionales de atencion
primaria y geriatria suelen estar en contacto directo y conti-
nuo con sus pacientes, lo que les permite observar de primera
mano los beneficios de la actividad fisica en la salud general
y el bienestar. Esta interaccion cercana no solo les proporcio-
na un conocimiento practico sobre la eficacia del ejercicio en
la prevencién y manejo de enfermedades crénicas, sino que
también los motiva a adoptar un estilo de vida activo. Ademds,
su formacion académica y profesional enfatiza la importancia
de un enfoque holistico hacia la salud, donde la actividad fi-
sica juega un papel crucial. Por lo tanto, la recomendacién y
practica del ejercicio no solo se convierten en una parte de su
atencién médica, sino también en un modelo a seguir para
sus pacientes. Esta dindmica sugiere la necesidad de futuras
investigaciones que comparen estas précticas entre diferentes
especialidades dentro de la salud, para identificar factores que
puedan influir en la promocién de la actividad fisica y el bien-
estar en contextos variados.

Los/as enfermeros y enfermeras més jovenes muestran una
mayor motivacion para practicar deporte, posiblemente debi-
do a su experiencia previa en la actividad fisica desde tempra-
na edad. Esta observacion se respalda en estudios como el de
Naugle y Keith (Naugle etal., 2017, p. 383), asi como en otras
investigaciones que exploran como el ejercicio fisico puede
reducir el estrés y la ansiedad al aumentar los niveles de en-
dorfinas y mejorar el estado de animo (Stone et al., 2007, p.
573; Connolly etal., 2023, p. 20).

Uno de los temas recurrentes en los grupos de discusion fue
la gestion de horarios. Las rotaciones y los turnos diversos son
fuentes predominantes de estrés en la profesion, segtn el
estudio de Gémez-Urquiza (GOmez Gonzalez & Diez-Palomar,
2009, p. 105) y la investigacion de Aiken et al., que enfatiza
cémo las condiciones laborales, incluidos los turnos y las horas
de trabajo, afectan tanto la calidad de la atencién al paciente
como el bienestar del personal de enfermeria. Fitzpatrick et al.
(1999) examina los efectos negativos de los turnos nocturnos
en lasaludy el rendimiento de las enfermeras.

La estructura jerdrquica en los hospitales y su impacto en los
niveles de estrés de los profesionales fue otro punto discutido.
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Griffiths et al. (2019) subraya cémo la jerarquia hospitalaria
puede contribuir al estrés percibido y a sentimientos de cohi-
bicion entre el personal de enfermeria. Algunos participantes
expresaron sentirse limitados en su autonomia frente a médi-
cos que perciben como superiores, lo que puede afectar tanto
su bienestar como la calidad del cuidado que brindan. Inves-
tigaciones adicionales indican que una supervision ineficien-
te también puede aumentar el agotamiento entre el personal
(Specchia et al., 2021, p. 1552; Feather et al., 2015, p. 125;
Brunetto et al., 2011, p. 143).

Las demandas sociofamiliares complican atin més la vida fuera
del hospital, especialmente debido a los horarios irregulares
y la inestabilidad laboral. Estudios destacan cdmo las respon-
sabilidades familiares pueden contribuir significativamente
al estrés percibido entre los profesionales de enfermeria (Bri-
mhall et al., 2020, p. 289; Garcia-Sierra et al., 2021, p. 2313;
Aiken et al., 2018, p. 322; Singh et al., 2023, p. 1203). La cer-
cania de instalaciones deportivas al lugar de trabajo podria
facilitar un mejor equilibrio entre la vida personal y laboral,
como sugieren diversos estudios sobre el impacto positivo del
apoyo social y las actividades fisicas en la reduccion del estrés
(Zhang etal., 2020, p. 1; Naczenski et al., 2017, p. 477; Prado,
2014, p. 1; Janssens et al., 2021, p. 2171).

Laimportancia de los buenos compaiieros de trabajo también
se destac en los grupos de discusidn. La participacion en ac-
tividades deportivas grupales puede fortalecer las relaciones
interpersonales y contribuir al bienestar general de los traba-
jadores de la salud (Mental Health and Physical Activity, 2024).

En relacion con los pacientes y sus familias, las enfermeras y
los enfermeros desempefan un papel crucial, y la calidad de
las interacciones con ellos puede influir en su nivel de estrés.
Varios estudios (Saris et al., 2016, p. 1; Duquesne University
School of Nursing, 2021, p. 1; Shin & Yoo, 2023, p. 101240;
Wu et al., 2020, p. 495) destacan cémo las demandas emo-
cionales de pacientes y familiares pueden aumentar el estrés
laboral entre las enfermeras y los enfermeros. Superar estos
desafios requiere estrategias efectivas de comunicacion y un
enfoque centrado en la familia para mejorar la satisfaccion la-
boral y el bienestar emocional del personal.
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El entorno fisico y social influye significativamente en el bien-
estar de los individuos. La integracion de actividades fisicas
en la rutina diaria, como caminar al trabajo o disfrutar de ac-
tividades con familiares y mascotas, puede mitigar el estrés y
promover una mejor salud mental entre las enfermeras y los
enfermeros (Ruotsalainen et al., 2021, p. 204; Zhang et al.,
2020, p. 1; Naczenski et al., 2017, p. 477). La fortaleza de las
redes de apoyo social también se ha vinculado positivamen-
te con la reduccién del estrés laboral y el fomento de
un ambiente de trabajo mds colaborativo (Diaz-Garcia et al.,
2021, p. 140; "Estadisticas sobre el estrés en Espafia - Aon’,
2023, p. 2; Castafio & Ledn del Barco, 2010, p. 246).

Numerosos estudios y opiniones de los participantes respal-
dan los beneficios del ejercicio fisico como estrategia de resi-
liencia ante el estrés laboral. El ejercicio regular no solo libera
endorfinas y mejora el estado de animo, sino que también
proporciona una salida saludable para el estrés acumulado,
beneficiando tanto la salud fisica como mental de las enfer-
meras y los enfermeros (Bray, 2021, p. 100577; Magnavita,
2021, p. 292; Mohebb et al., 2019). Estos hallazgos subrayan
laimportancia de promover practicas deportivas entre los pro-
fesionales de la enfermeria como parte integral de un enfo-
que holistico hacia el bienestar laboral.

Es crucial reconocer las limitaciones de este estudio, como el
uso de un muestreo de conveniencia, que puede afectar la ge-
neralizacion de los resultados. No obstante, este estudio piloto
proporciona una base sélida para investigaciones futuras con
muestras mas representativas y métodos de muestreo mas
rigurosos, con el fin de validar y ampliar los hallazgos obte-
nidos.

Las propuestas derivadas de este trabajo abogan por llenar las
lagunas existentes en la investigacion sobre el estrés laboral
en enfermeria. Es fundamental explorar més a fondo cémo la
practica deportiva puede contribuir especificamente a la res-
iliencia en este campo, asi como evaluar la implementacion
sostenible de estrategias basadas en el deporte.

En la tabla 2 se anaden las propuestas por los participantes.
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Estrategias

Practicar deporte en Equipo

Implementacion

Organizar sesiones regulares de deporte con colegas de trabajo o
actividades conjuntas con la pareja.

Fijar horarios regulares para el deporte

Adaptar horarios de ejercicio segtin la disponibilidad individual y
comprometerse con la rutina deportiva.

Précticas de Relajacion y Mindfulness

Integrar ejercicios de mindfulness en la practica deportiva, como el
yoga o el tai chi, para promover la relajacién fisica y mental.

Fomento del Deporte en el Ambito Laboral

Organizar eventos deportivos o programas de ejercicio dirigidos a
colegas y pacientes, como caminatas saludables o sesiones de ejer-
cicio en grupo.

Planificacion de Descansos Activos

Incorporar pausas cortas durante la jornada laboral para realizar ac-
tividades de bajo impacto, como caminatas suaves o estiramientos.

Deporte al Aire Libre

Priorizar actividades al aire libre siempre que sea posible, como sen-
derismo, ciclismo deportes acuaticos.

Reduccién del Tiempo con Tecnologia

Establecer limites de tiempo para el uso de tecnologia y dedicar ese
tiempo libre a actividades que promuevan el bienestar fisico y mental.

Apoyo entre Pares

Fomentar un ambiente de trabajo colaborativo donde los compafieros
brinden apoyo emocional y compartan recursos para gestionar el estrés.

Rotacion de Tareas

Implementar sistemas de rotacién de tareas para distribuir equitati-
vamente las responsabilidades y evitar la sobrecarga de trabajo en
algunas/os enfermeras/os.

Comunicacion Efectiva

Promover una comunicacion abierta y transparente entre compafie-
ros para resolver conflictos de manera constructiva y compartir preo-
cupaciones relacionadas con el estrés laboral.

Actividades de Team Building

Organizar actividades de integracion y team building fuera del en-
torno laboral para fortalecer los lazos entre los compafieros y mejo-
rar la cohesién del equipo.

Compartir Recursos y Estrategias

Establecer plataformas o grupos de discusion donde los enferme-
ros puedan compartir recursos, herramientas y estrategias efectivas
para manejar el estrés en el trabajo.

Tabla 2. Ideas de propuestas.

= CONCLUSION

En este estudio se han cumplido los objetivos planteados de
manera efectiva, aportando una comprension mas profunda
sobre el impacto de la préctica regular de ejercicio fisico en la
reduccion del estrés laboral en el personal de enfermeria de
Zaragoza. A través de la Metodologia de Convergencia de la
Comunidad (MCC) y el analisis cualitativo de las experiencias
individuales y colectivas de los participantes, se ha logrado

explorar de manera exhaustiva cémo el ejercicio fisico actia
como una herramienta esencial en la mitigacion del estrés.

En relacién con los objetivos especificos, el andlisis de las per-
cepciones del personal de enfermeria ha revelado una clara
correlacion entre la actividad fisica y la mejora de su bienestar
psicoldgico, confirmando que la practica regular de ejercicio
no solo disminuye la carga de estrés laboral, sino que también
fortalece las estrategias de afrontamiento personal. Ademas,
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se ha evidenciado que el ejercicio fisico contribuye a fortalecer
la resiliencia de los profesionales, permitiéndoles enfrentar
las exigencias de su trabajo de manera mas eficaz.

Los hallazgos obtenidos a lo largo de este estudio también
permiten proponer intervenciones concretas que pueden ser
implementadas en el dmbito laboral de las enfermeras y los
enfermeros, enfocadas en la promocion del ejercicio fisico
como un componente clave para la prevencién del estrés. Las
estrategias preventivas sugeridas en la Tabla 2 ofrecen un en-
foque practico y adaptable para otras instituciones sanitarias.

Estas lineas de investigacion pueden ofrecer recomendacio-
nes précticas y generalizables para implementar programas
efectivos de ejercicio fisico en entornos laborales similares,
contribuyendo asi a mejorar la salud y el bienestar de los tra-
bajadores en diversos contextos profesionales.

Para investigaciones futuras, este estudio piloto se erige como
un punto de partida crucial para estudios mas amplios y re-
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= ANEXO 2
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, [Nombre del Participante], entiendo y acepto participar voluntariamente en el estudio titulado "Trabajo de

Fin de Grado: Exploracion del Estrés laboral en Enfermeros: Un Enfoque Cualitativo sobre la Influencia del Deporte
habitual como Estrategia de Resiliencia” [levado a cabo por XXX en Zaragoza. He sido informado/a de los detalles del

estudio y estoy de acuerdo con las siguientes condiciones:

El propdsito de este estudio es explorar y comprender como la practica regular del deporte puede influir en la

reduccion del estrés laboral en enfermeros de la ciudad de Zaragoza, centrandose en aspectos cualitativos y expe-

riencias personales.

Toda la informacidn proporcionada por mi durante el estudio se mantendra estrictamente confidencial. Mi nom-

bre y cualquier dato personal identificable serdn anonimizados en los informes y publicaciones resultantes del

estudio.

Mi participacion en este estudio es completamente voluntaria. Tengo derecho a retirarme en cualquier momen-

to sin penalizacidn o consecuencia alguna.

Reconozco que puedo beneficiarme personalmente al participar en este estudio, al mejorar mis habilidades de

comunicacién y contribuir al avance del conocimiento en el campo de la enfermeria. Sin embargo, existe el riesgo

de incomodidad o malestar emocional al discutir ciertas situaciones sensibles.

Se proporcionard un contacto directo para cualquier pregunta o inquietud relacionada con el estudio. Puedo

comunicarme con :X:XXXX

Al firmar este documento, confirmo que he leido y comprendido la informacion proporcionada, y estoy de acuer-

do en participar en el estudio segtin los términos descritos anteriormente.

Firma del Participante:

Fecha:
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