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RESUMEN

Este estudio analiza coémo la practica deportiva contribuye al bienestar emocional y a la
reduccion de la ansiedad en lideres organizacionales que trabajan y residen en Bogota. A
través de un enfoque cuantitativo y disefio transversal, se encuestaron 19 personas activas
laboralmente. Los resultados muestran una alta oferta (89.5%) y participacion (82.4%) en
actividades deportivas corporativas, destacando beneficios percibidos como la mejora en la
salud mental, el trabajo en equipo y la productividad. El andlisis tedrico respalda estos
hallazgos, evidenciando que el ejercicio fisico reduce el estrés, fortalece la autoeficacia y
promueve el bienestar. Sin embargo, también se identifican barreras como la falta de
tiempo y de variedad en las actividades. Este trabajo aporta evidencia contextual sobre el
rol del deporte en la salud mental laboral, y plantea recomendaciones para el disefio de
estrategias organizacionales de autocuidado adaptadas al entorno urbano y laboral de la

ciudad.

INTRODUCCION

En el contexto urbano de Bogot4, los lideres organizacionales enfrentan desafios
significativos para su salud mental debido a las altas demandas laborales y estresores
ambientales como el trafico y la densidad poblacional. Estos factores pueden impactar
negativamente su bienestar emocional y aumentar los niveles de ansiedad, afectando su
capacidad para liderar equipos y tomar decisiones efectivas. La practica deportiva emerge
como una estrategia potencial para mitigar estos efectos, promoviendo beneficios
psicoldgicos como la reduccion del estrés y el fortalecimiento de la autoeficacia. Sin
embargo, la relacion entre la practica deportiva y la salud mental en este grupo especifico
permanece poco explorada en el contexto colombiano, lo que representa una brecha de

conocimiento relevante.

El problema de investigacion radica en determinar como la préctica deportiva contribuye a
mejorar el bienestar emocional y reducir la ansiedad en lideres organizacionales con
personal a cargo en Bogota, considerando las particularidades de su entorno laboral y
urbano. Este estudio busca responder a la pregunta: ;Como contribuye la practica deportiva
a la salud mental, en términos de bienestar emocional y reduccion de ansiedad, en personas

adultas que actualmente trabajan y viven en la ciudad de Bogota?



El objetivo general es analizar la contribucion de la practica deportiva a la salud mental,
especificamente en el bienestar emocional y la reduccion de la ansiedad, en personas que se
encuentran trabajando y que residen en Bogota. Los objetivos especificos incluyen: a)
caracterizar la practica deportiva en términos de frecuencia, duracion y tipo de actividad
fisica; y b) establecer las relaciones entre la practica deportiva y los niveles de ansiedad y
bienestar emocional. Esta investigacion busca generar conocimiento aplicado para disefiar

estrategias de autocuidado en entornos laborales.
MARCO DE REFERENCIA

El presente marco de referencia contextualiza tedricamente los principales conceptos que
guian esta investigacion: salud mental, bienestar emocional, ansiedad, practica deportiva y
liderazgo organizacional en entornos urbanos. A través de una revision de literatura
especializada, se analizan los aportes de distintos autores sobre la relacion entre actividad
fisica y salud mental, asi como las implicaciones que esto tiene para los lideres en ciudades
como Bogota. Este apartado busca sustentar, con base en evidencia cientifica, la pertinencia
del estudio y ofrecer un soporte conceptual para interpretar los resultados obtenidos en el

trabajo de campo.

- Salud mental

o Bienestar emocional

El bienestar emocional es un componente clave de la salud mental, entendido como la
evaluacion positiva que una persona hace de su vida, abarcando aspectos como la
satisfaccion general, el proposito y las relaciones sociales significativas (Ryff, 2014). Segun
el modelo de bienestar psicologico de Ryft (2014), este constructo no solo implica la
presencia de emociones positivas, sino también un sentido de propdsito y autonomia,
factores que pueden ser potenciados por practicas como el deporte. En el contexto de
lideres organizacionales, el bienestar emocional adquiere relevancia al influir en su
capacidad para liderar equipos y mantener un clima laboral saludable, como sefiala Sharma
(2016) con su modelo PERMA, que destaca la importancia del propdsito y las emociones
positivas para una vida plena. Sharma (2016) subraya que actividades como el deporte

pueden fomentar estos elementos al proporcionar una via para la autorrealizacion y el



manejo del estrés, lo cual es particularmente pertinente para lideres en Bogota, donde las

demandas laborales y urbanas son altas.

Por otro lado, el apoyo social y el optimismo disposicional también juegan un papel crucial
en el bienestar emocional, especialmente en poblaciones que enfrentan presiones
constantes. Garrosa y Carmona (2011) y Murgui et al. (2016) encontraron que el apoyo
social actia como mediador entre las fortalezas personales y el bienestar psicologico, un
hallazgo que puede aplicarse a lideres organizacionales, quienes dependen de redes de
apoyo (familiares, colegas) para sobrellevar el estrés laboral. Asimismo, Ilies et al. (2017)
exploran el concepto de flujo en el trabajo, sugiriendo que experiencias optimas, como las
que se derivan de la practica deportiva, pueden satisfacer necesidades psicologicas basicas
(autonomia, competencia, relacion) y, en consecuencia, mejorar el bienestar emocional.
Para los lideres en Bogota, incorporar el deporte podria generar estados de flujo que
contrarresten las tensiones diarias, promoviendo un bienestar sostenible que impacte

positivamente su desempeno.

La calidad de vida relacionada con la salud es otro aspecto relevante del bienestar
emocional. Castillo (2001) destaca que la actividad fisica mejora esta dimension al reducir
el estrés y fomentar habitos saludables, lo cual es esencial para lideres que enfrentan
jornadas laborales demandantes. En este sentido, el bienestar emocional no solo beneficia al
lider individualmente, sino que, como sefiala Mufioz (2024), tiene un efecto multiplicador
en la organizacion, mejorando el clima laboral y la productividad. Proyectando estos
hallazgos al contexto de Bogota, el bienestar emocional de los lideres podria ser un factor
clave para mitigar los efectos negativos del estrés urbano y laboral, alineandose con el
objetivo especifico de este estudio de describir los niveles de bienestar emocional mediante

la escala SWLS.
o Ansiedad

La ansiedad es una respuesta emocional caracterizada por tension, preocupacion y sintomas
fisioldgicos como el aumento de la presion arterial, seglin la definicion de la American

Psychological Association (APA, s.f.), citada en el documento. En lideres organizacionales,
la ansiedad puede manifestarse tanto como un estado transitorio (provocado por situaciones

laborales especificas, como deadlines o conflictos de equipo) como un rasgo estable (una



predisposicion general a la ansiedad). Fernandez (2024) aborda la ansiedad desde la
perspectiva de la terapia cognitivo-conductual (CBT), sefialando que técnicas como la
reestructuracion cognitiva y la exposicion gradual son efectivas para su manejo, y que el
ejercicio fisico actlia como un complemento valioso al liberar endorfinas reducir el estrés.
Este enfoque es relevante para nuestro estudio, ya que sugiere que la practica deportiva
podria ser una estrategia accesible para lideres que buscan reducir su ansiedad sin depender

exclusivamente de intervenciones clinicas.

Diversos autores destacan los efectos directos del ejercicio en la reduccion de la ansiedad.
Salmon (2001) propone un modelo de respuesta al estrés que explica como el ejercicio
disminuye los niveles de cortisol, mejorando el estado emocional y reduciendo la ansiedad,
un mecanismo que Ratey y Hagerman (2008) complementan con la teoria de las endorfinas,
afirmando que la actividad fisica estimula su liberacion, lo que genera una sensacion de
calma y bienestar. Cano et al (2024) refuerzan esta idea con una revision integrativa que
demuestra que el ejercicio fisico, especialmente de intensidad moderada, tiene un impacto
significativo en la reduccion de la ansiedad, lo cual es crucial para lideres en Bogot4, donde
el entorno urbano puede exacerbar los niveles de estrés, como se discutira mas adelante.
Estos hallazgos respaldan el objetivo especifico de este estudio de establecer relaciones
entre la practica deportiva y los niveles de ansiedad, medidos con la escala STAI y
sugieren que el deporte podria ser una herramienta preventiva clave en entornos laborales

de alta presion.
o Contexto colombiano

El contexto colombiano, y especificamente el de Bogotd, presenta desafios unicos para la
salud mental de los lideres organizacionales. Macias et al. (2018) y Rojas et al. (2018)
destacan que los profesionales en Colombia enfrentan barreras significativas para el
bienestar mental, como el estigma social, el acceso limitado a servicios de salud mental y
las altas demandas laborales. En Bogota, estas problematicas se agravan por factores
urbanos como el trafico, el ruido y la densidad poblacional, que incrementan el estrés,
como lo demuestra Lederbogen et al. (2011) en su modelo de estrés urbano. Este estudio
encontrd que vivir en entornos urbanos afecta el procesamiento neural del estrés social, un

hallazgo que Mayorga y Ortiz (2020) contextualizan al analizar el estrés laboral en



profesionales bogotanos, reportando que el 80% de los trabajadores colombianos

experimentan estrés laboral, segiin Infobae (2024).

Proyectando estos datos al foco de nuestra investigacion, los lideres organizacionales en
Bogota enfrentan un doble desafio: las demandas inherentes a su rol (toma de decisiones,
gestion de equipos) y los estresores urbanos que afectan su salud mental. La practica
deportiva emerge como una posible estrategia para mitigar estos efectos, ya que, como se
ha discutido, reduce la ansiedad y mejora el bienestar emocional. Este analisis contextual es
fundamental para comprender las condiciones especificas de nuestra poblacion de interés y
justifica la necesidad de intervenciones adaptadas, como las que este estudio busca explorar
mediante la caracterizacion de la practica deportiva y su relacion con indicadores de salud

mental.

- Préctica deportiva

o Beneficios psicologicos

La practica deportiva ofrece multiples beneficios psicoldgicos, especialmente en la
reduccion del estrés y la mejora del bienestar emocional. Salmon (2001) y Ratey y
Hagerman (2008) coinciden en que el ejercicio fisico actiia sobre el sistema nervioso,
disminuyendo los niveles de cortisol y liberando endorfinas, lo que genera un efecto
ansiolitico y mejora el estado de &nimo. Garcia y Martinez (2020) adoptan un modelo
integrativo que subraya como el deporte combina beneficios fisicos y psicologicos,
promoviendo la resiliencia emocional y reduciendo sintomas de ansiedad y depresion. Estos
hallazgos son particularmente relevantes para lideres organizacionales, quienes enfrentan
presiones constantes que pueden derivar en agotamiento emocional si no se implementan

estrategias de autocuidado.

Ademés, el deporte fomenta la autoeficacia, un concepto desarrollado por Bandura (1997),
que se refiere a la creencia en la propia capacidad para alcanzar objetivos. La practica
deportiva regular puede incrementar esta autoeficacia al proporcionar a los lideres un
sentido de logro y control, lo cual es esencial en un contexto laboral donde las demandas
pueden sentirse abrumadoras. Proyectando esto a nuestro estudio, los lideres en Bogota que

incorporen el deporte podrian experimentar una mayor confianza en su capacidad para



manejar el estrés, lo que podria traducirse en un mejor bienestar emocional y una menor

ansiedad, aspectos que exploraremos mediante las escalas SWLS y STAL
o Bienestar

El impacto del deporte en el bienestar psicologico ha sido ampliamente documentado en
diversas poblaciones. Jaimez (s.f.) y Aguilar et al. (2023) encontraron que la actividad
fisica mejora el bienestar psicologico y la autoestima en adolescentes y estudiantes
universitarios, respectivamente, al proporcionar una via para la expresion emocional y la
reduccion del estrés. Aunque estos estudios se centran en poblaciones mas jovenes, sus
hallazgos son extrapolables a lideres organizacionales, quienes también pueden beneficiarse
de estos efectos. Por ejemplo, el deporte puede ofrecer un espacio para desconectarse de las
presiones laborales, promoviendo un estado de flujo, como describe Ilies et al. (2017), que

mejora la satisfaccion y el bienestar.

Castillo (2001) afiade que la practica deportiva mejora la calidad de vida relacionada con la
salud, un aspecto crucial para lideres que enfrentan jornadas largas y entornos urbanos
estresantes. En el contexto de Bogota, donde los lideres lidian con estresores como el
trafico y la densidad poblacional, el deporte podria ser una herramienta clave para mejorar
su calidad de vida y, por ende, su desempefio laboral. Este estudio busca caracterizar estas
practicas deportivas (frecuencia, duracion, tipo) para comprender como contribuyen al

bienestar emocional, alineandose con el objetivo especifico correspondiente.
o Ansiedad

El deporte también tiene un impacto directo en la reduccion de la ansiedad, como lo
demuestran Hernandez (2003) y Cano et al (2024). Ratey y Hagerman (2008) encontr6é que
el ejercicio fisico disminuye los niveles de ansiedad, estrés y depresion al actuar como un
distractor de pensamientos negativos y al promover la liberacion de endorfinas, un hallazgo
que coincide con Ratey y Hagerman (2008). Cano et al (2024) enfatizan que el ejercicio de
intensidad moderada es particularmente efectivo para reducir la ansiedad, lo que sugiere
que los lideres no necesitan practicar deportes de alta intensidad para obtener beneficios
psicologicos, un dato practico para nuestro estudio, dado que muchos lideres tienen agendas

apretadas.



Proyectando estos hallazgos, la practica deportiva podria ser una estrategia viable para
lideres en Bogota, donde el estrés laboral y urbano es elevado. Al medir los niveles de
ansiedad con la escala STAI, este estudio podra determinar si la frecuencia y tipo de
actividad fisica se correlacionan con una menor ansiedad, proporcionando datos utiles para
disefiar intervenciones organizacionales, como programas de ejercicio adaptados a las

necesidades de los lideres.
o Intensidad y duracion

La intensidad y duracion del ejercicio son factores clave para maximizar sus beneficios
psicolédgicos. Pascual y Conejero (2019) proponen un modelo de carga fisioldgica que
sugiere que el ejercicio de intensidad moderada (como caminar rapido o trotar) optimiza los
beneficios mentales al reducir la ansiedad sin generar fatiga excesiva. Por su parte, Biddle y
Asare (2011) destacan que sesiones de 30 a 60 minutos son ideales para mejorar la salud
mental, ya que permiten un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la recuperacion. Strain et al.
(2024) refuerzan esta idea al mostrar que la actividad fisica regular en adolescentes
promueve comportamientos saludables que se traducen en bienestar, un principio que puede

aplicarse a adultos en contextos laborales.

En el caso de los lideres organizacionales en Bogotd, estos parametros son Utiles para
disefiar estrategias de autocuidado realistas. Por ejemplo, una rutina de ejercicio moderado
de 30 minutos al dia podria integrarse facilmente en sus agendas, ofreciendo beneficios
significativos para su salud mental. Este estudio caracterizara estas variables (frecuencia,
duracion, tipo) mediante un cuestionario adaptado del IPAQ, lo que permitira identificar

patrones de practica deportiva y su relacion con el bienestar y la ansiedad.

- Liderazgo

o Contexto urbano y estrés

El liderazgo en contextos urbanos como Bogota implica enfrentar desafios especificos que
afectan la salud mental. Lederbogen et al. (2011) demuestran que vivir en ciudades
incrementa el estrés social debido a factores como el ruido, la densidad poblacional y el
ritmo acelerado de vida, lo que afecta el procesamiento neural del estrés. En Bogota, estos

estresores se combinan con demandas laborales intensas, como lo reportan Mayorga y Ortiz



(2020), quienes identifican que los profesionales bogotanos experimentan altos niveles de
estrés laboral, un dato respaldado por Bernal (2024), que sefiala que el 80% de los

trabajadores colombianos sufren estrés laboral.

Estos hallazgos subrayan la necesidad de estrategias de afrontamiento para los lideres en
Bogota. La practica deportiva, como se ha discutido, puede mitigar estos estresores al
reducir la ansiedad y mejorar el bienestar emocional, lo que no solo beneficia al lider, sino
también al equipo que dirige. Este estudio explorara cémo el deporte puede ser una
herramienta para contrarrestar los efectos del estrés urbano y laboral, proporcionando datos

que podrian informar politicas organizacionales en Bogota.
o Salud mental y bienestar

El bienestar mental de los lideres tiene un impacto directo en su capacidad para liderar
eficazmente. Harms et al. (2018) y Luthans y Youssef-Morgan (2017) abordan el concepto
de capital psicologico, que incluye esperanza, resiliencia, optimismo y autoeficacia, y que
puede fortalecerse mediante practicas como el deporte. Un lider con un capital psicologico
elevado esta mejor preparado para manejar las presiones laborales y fomentar un clima
laboral positivo, como sefiala Martins (2025), que enfatiza la importancia de la inteligencia
emocional en el lugar de trabajo. La practica deportiva, al mejorar el bienestar emocional y
reducir la ansiedad, puede contribuir a este capital psicologico, permitiendo a los lideres en

Bogota liderar con mayor claridad y empatia.

Cancio-Bello Ayes et al. (2020) destacan el autocuidado como un elemento esencial para el
bienestar de los lideres, argumentando que précticas como el deporte no solo benefician la
salud mental individual, sino que también tienen un efecto multiplicador en la organizacion.
En el contexto de Bogotd, donde los lideres enfrentan estresores Unicos, el autocuidado
mediante el deporte podria ser una estrategia clave para mantener su salud mental y, por

ende, el bienestar organizacional, un aspecto que este estudio busca analizar.
o Toma de decisiones y clima laboral

El estrés laboral afecta negativamente la toma de decisiones, un aspecto critico para los
lideres organizacionales. Janis y Mann (1977) proponen un modelo de estrés cognitivo que

explica como el estrés reduce la claridad mental, lo que puede derivar en decisiones menos



efectivas. La practica deportiva, al reducir el estrés y mejorar el bienestar emocional, puede
contrarrestar estos efectos, permitiendo a los lideres tomar decisiones mas reflexivas y

estratégicas. Ademas, el bienestar del lider influye en el clima laboral, como sefiala Martins
(2025), ya que un lider emocionalmente estable puede fomentar un ambiente de trabajo mas

colaborativo y productivo.

En Bogotd, donde los lideres enfrentan multiples estresores, el deporte podria ser una
herramienta para mejorar tanto su capacidad de toma de decisiones como el clima laboral.
Este estudio analizara estas relaciones, proporcionando datos que podrian orientar a las
organizaciones en la implementacion de programas de actividad fisica para sus lideres,

alineandose con las implicaciones practicas mencionadas en la justificacion.
METODOLOGIA
- Enfoque, alcance y disefio de la investigacion

La investigacion se enfoco en un enfoque cuantitativo para recolectar datos numéricos que
permitieron analizar la relacion entre la practica deportiva y el bienestar emocional en
lideres organizacionales. El estudio tuvo un alcance descriptivo, ya que se identificaron las
caracteristicas y efectos de la practica deportiva sobre la salud mental en un contexto
determinado. El disefio de investigacion fue no experimental, dado que no se manipularon
las variables y se observaron las condiciones tal como se presentaron. Ademas, el disefio

fue transversal, ya que se realiz6 una unica recoleccion de datos en un momento especifico.
- Poblacién y muestra

La poblacion objetivo de esta investigacion estuvo conformada por personas adultas que
trabajan actualmente en Bogotd, en sectores diversos como servicios, educacion,

tecnologia, comercio, salud, entre otros.

Debido a que no se contd con acceso a un registro generalizado de toda esta poblacion y
por las limitaciones logisticas del estudio, se opté por una muestra no probabilistica por
conveniencia. Este tipo de muestreo permitid seleccionar a los participantes con base en su
disponibilidad y accesibilidad, manteniendo la coherencia con el enfoque descriptivo del

estudio.



Se recolectaron los datos de 19 personas que cumplieron con los criterios definidos. Este
tamafio de muestra, aunque no permitié generalizar los resultados a toda la poblacion de
Bogotd, fue suficiente para identificar tendencias y comportamientos. Ademas, proporcion6d
una base adecuada para aplicar analisis estadisticos basicos, reconociendo las limitaciones

inherentes al muestreo no aleatorio.

Para garantizar la validez del estudio, se establecieron criterios de inclusion claros: ser
mayor de edad, residir y trabajar en Bogota, y estar empleado(a) en el momento de la
recoleccion de datos. Las respuestas fueron anénimas y confidenciales, y los participantes

aceptaron voluntariamente formar parte del estudio.
- Procedimientos y técnicas

El procedimiento del estudio se desarroll6 en dos fases. En la primera fase, se contacto a los
participantes mediante llamadas telefonicas o mensajes por WhatsApp para explicar el
objetivo del estudio y solicitar su participacion voluntaria. En la segunda fase, los
participantes completaron los cuestionarios en linea. Los datos se recolectaron en un solo
momento de forma transversal, sin intervencion directa en el comportamiento de los

participantes.
RESULTADOS
En total se aplico la encuesta a 19 trabajadores, obteniendo los resultados que se muestran

graficamente a continuacion:

éLa empresa para la cual laboras organiza actividades
deportivas para el bienestar de sus trabajadores?

2,11%

= Si = No



Las respuestas a la siguiente pregunta corresponden solo a respuestas de personas que

respondieron positivamente en la pregunta anterior.

é Participas en las actividades deportivas organizadas
por la empresa?

3,18%

=Si = No

Las respuestas a la siguiente pregunta corresponden sélo a respuestas de personas que

respondieron positivamente a las dos preguntas anteriores.

¢Qué te motiva a participar en eventos deportivos
corporativos?

(17.3%)
Reducir el estrés y mejorar mi bienestar mental 8 (15.4%)
8 (15.4%)
Socializar y conocer mejor a mis compaferos de trabajo 7 (13.5%)
4(7.7%)

Aumentar mi satisfaccion laboral ~=——————— 3 (5.8%)
—— 3 (5.8%)
Aumentar mi motivacidon y energia en el trabajo =————— 3 (5.8%)
— ) (3.8%)
Promover una cultura corporativa mas inclusiva = ) (3.8%)
eseee— ) (3.8%)
Obtener un descanso del trabajo y cambiar de ambiente w1 (1.9%)
0(0.%)
Cumplir con la politica de la empresa o cumplir un...| 0 (0.%)

Las respuestas a la siguiente pregunta corresponden solo a respuestas de personas que

respondieron manifestaron no participar en actividades deportivas de la empresa.



éPor qué no participas de los eventos de deporte corporativo?

Falta de tiempo (horario laboral o compromisos... 3(30.%)
2 (20.%)
Las actividades no estdn bien organizadas o no son... 2 (20.%)
— ] (10%)
No tengo compafieros de trabajo con los que compartir... ———————— 1 (10.%)
— ] (10.%)
No tengo suficiente apoyo o motivacién por parte de la... 0 (0.%)
0(0.%)
Los eventos no estdn alineados con mis intereses.... 0 (0.%)
0(0.%)
No me interesa socializar en estos eventos = 0 (0.%)
0(0.%
Preocupacién por no tener el nivel adecuado para... 0 (0.%
0(0.%
Me siento incémodo por la presion o las expectativas de... 0(0.%
0(0.%
Preocupacién por posibles lesiones = 0(0.%
0(0.%
No me siento cdmodo participando en eventos... 0 (0.%

Las respuestas a las siguientes preguntas corresponden sélo a respuestas de personas que

confirmaron que en su empresa se realizan actividades deportivas.

¢Queé tipo de actividades deportivas te ofrecen en la
empresa? Actividades Deportivas Tradicionales:

Torneos de futbol (futbol 5, futbol sala o futbol playa). I 10 (25.6%)
Otras I 6 (15.4%)

Aerdbicos o zumba (sesiones grupales). I 7 (17.9%)

Caminatas o senderismo (en parques naturales o rutas... I 5 (12.8%)
Yoga o pilates (en la oficina o al aire libre). GG 4 (10.3%)
Participacion en carreras atléticas (5K, 10K u otras). N 3 (7.7%)
Torneos de voleibol (en cancha o playa). I 2 (5.1%)
Partidos de baloncesto (3x3 0 5x5). | 2 (5.1%)



¢Queé tipo de actividades deportivas te ofrecen en la
empresa? Actividades Deportivas Tradicionales:

J d ti ing- tej j d
e 0S e M A O (PN PO, )0 O g0 e I 35 5%)

precision).

Juegos de integracion (como carreras de obstaculos,
i - : I 7 (22.6%)
relevos o juegos tradicionales colombianos).
Bicicletadas (rutas urbanas o ciclopaseos). NN 6 (19.4%)
Competencias por equipos con pruebas fisicas y mentales. [N 4 (12.9%)
Deportes extremos (rafting, escalada o canopy). [ 2 (6.5%)

Actividades acuaticas (kayak, paddleboarding o natacién). [l 1 (3.2%)

¢Queé tipo de actividades deportivas te ofrecen en la
empresa? Actividades de Bienestar y Salud:

Talle de nutricid lud binad tividad
A e O S OO D a0 (O B e 1 (40.5%)

fisica).
Meditacién y mindfulness [N 3 (26.7%)

Retos de fitness (como desafios de pasos diarios o0 minutos
( el N 4 (13.3%)
de ejercicio).

Programas de acondicionamiento fisico [N 4 (13.3%)

Clases de defensa personal (karate, taeckwondo o boxeo). [ 2 (6.7%)

¢Queé tipo de actividades deportivas te ofrecen en la
empresa? Actividades de Bienestar y Salud:

Juegos tradicionales (golosa, yoyo o trompo). _ 4(22.2%)
Bailes tipicos (combinados con ejercicio). _ 3 (16.7%)



¢Qué tipo de actividades deportivas te ofrecen en la
empresa? Actividades Virtuales o Hibridas:

Clases virtuales de deporte (yoga, baile o entrenamiento
pore o I - 0%
en vivo).
Ligas de e-sports (para fomentar la competencia sanay el
s de gt s fomerter b competenciasnav ! | 503
trabajo en equipo).

Retos virtuales (competencias de ejercicio en casa usando
( ’ apps) : - 2 (10.%)

¢Queé tipo de actividades deportivas te ofrecen en la
empresa? Eventos Especiales:

Voluntariado activo (combinar deporte con
ariado activo [combinar I <o )
responsabilidad social, como limpieza de parques).
Caminatas ecoldgicas (con enfoque en sostenibilidad y
. I 7 26.5%
bienestar).
Olimpiadas corporativas. _ 4 (15.4%)

Dia del deporte (una jornada dedicada a actividades fisicas .
y recreativas). - 2(7.7%)

Las respuestas a las siguientes preguntas y hasta al final de la encuesta, son de todos los 19

encuestados.



¢Queé tipo de actividades deportivas te gustaria que se
ofrecieran en la empresa? Actividades Deportivas
Tradicionales:

Caminatas o senderismo (en parques naturales o rutas... I 7 (18.9%)
Yoga o pilates (en la oficina o al aire libre). IS 6 (16.2%)
Participacion en carreras atléticas (5K, 10K u otras). IS 6 (16.2%)
Torneos de voleibol (en cancha o playa). IS 5 (13.5%)
Torneos de futbol (futbol 5, futbol sala o futbol playa). I 5 (13.5%)
Aerdbicos o zumba (sesiones grupales). NN 4 (10.8%)
Partidos de baloncesto (3x3 0 5x5). GGG 4 (10.8%)

¢Qué tipo de actividades deportivas te gustaria que se
ofrecieran en la empresa? Actividades Recreativas y de Team
Building:

Juegos de mesa activos (ping-pong, tejo o juegos de... IS (24.2%)
Deportes extremos (rafting, escalada o canopy). IS (24.2%)
Bicicletadas (rutas urbanas o ciclopaseos). NN 6 (18.2%)
Juegos de integracion (como carreras de obstaculos,... N 5 (15.2%)
Competencias por equipos con pruebas fisicas y mentales. N 4 (12.1%)

Actividades acuaticas (kayak, paddleboarding o natacion). NN 2 (6.1%)

¢Queé tipo de actividades deportivas te gustaria que se
ofrecieran en la empresa? Actividades de Bienestar y Salud:

Talleres de nutricién y salud (combinados con actividad I (23.5%)

fisica).

Meditacion y mindfulness | (23.5%)
Programas de acondicionamiento fisico NG 7 (20.6%)
Retos de fitness (como desafios de pasos diarios o minutos I 6 (17.6%)

de ejercicio).

Clases de defensa personal (karate, tackwondo o boxeo). [N 5 (14.7%)



¢Queé tipo de actividades deportivas te gustaria que se
ofrecieran en la empresa? Actividades Culturales y Deportivas
Tipicas:

Juegos tradicionales (golosa, yoyo o trompo). _ 8 (34.8%)
Bailes tipicos (combinados con ejercicio). _ 4(17.4%)

¢Qué tipo de actividades deportivas te gustaria que se
ofrecieran en la empresa? Actividades Virtuales o Hibridas:

Clases virtuales de deporte (yoga, baile o entrenamiento
pore s I o
en vivo).
Ligas de e-sports (para fomentar la competencia sanay el
s desors par fomenar s competencia s ||l 5 5
trabajo en equipo).
Retos virtuales (competencias de ejercicio en casa usando
ompeencas e I



¢Queé tipo de actividades deportivas te gustaria que se
ofrecieran en la empresa? Eventos Especiales:

Voluntariado activo (combinar deporte con
ariado activo (combinar I © 1.6%
responsabilidad social, como limpieza de parques).
Olimpiadas corporativas. - [ © %)
Caminat |6gi f tenibilidad
aminatas ecoldgicas (c.on enfoque en sostenibilidad y _ 4(21.1%)
bienestar).

Dia del d t j da dedicad tividades fisi
la del deporte (una Jornada e ICada a actividaaes risicas _ 3 (15.8%)
y recreativas).

éCrees que las actividades deportivas en la empresa tienen un
impacto positivo en tu salud fisica y mental?

=Si = No



éQué beneficios crees que aporta el deporte dentro del
ambiente laboral (por ejemplo, trabajo en equipo, reduccidn de
estrés, mayor motivacion)?

Reduccidn del estrés y la ansiedad mediante la actividad...
Aumento de la condiciodn fisica general.
Aumento de la concentracién y la claridad mental.
Control de peso y reduccién de la obesidad.
Fortalecimiento de relaciones interpersonales y una mejor...
Reduccién del riesgo de enfermedades crénicas (como...
Posibilidad de interactuar y conocer a otros empleados de...
Fomento de una cultura de bienestar que muestra que la...
Incremento de la lealtad y satisfaccion laboral por parte de...
Mejor comunicacién y colaboracion entre equipos,...
Prevencion de lesiones por movimiento mediante...
Mejora de habilidades de gestidn del tiempo al incorporar...
Mayor sentido de pertenencia a la empresa al sentirse...
Mejor capacidad para resolver problemas y tomar...
Fomento de la recuperacién activa para aquellos...
Mejora en la gestion de emociones y mayor resiliencia...

Relaciones laborales mas fuertes, que pueden facilitar la...

11 (6.%)

10 (5.4%)

10 (5.4%)

(
5(2.7%)
5(2.7%)
5(2.7%)
5(2.7%)
5(2.7%)
5(2.7%)
5(2.7%)
5(2.7%)
4(2.2%)
4(2.2%)
4(2.2%)
4(2.2%)
4(2.2%)
4(2.2%)
4(2:2%)
6%)
6%)
6%)
6%)

Las actividades deportivas en la empresa tienen un impacto
positivo en tu salud fisica y mental

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo
m En desacuerdo

m Totalmemte en desacuerdo




Participar en deportes mejora tu bienestar general y tu
productividad en el trabajo

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo
m En desacuerdo

= Totalmemte en desacuerdo

El deporte corporativo fomenta una cultura de trabajo mas
colaborativa

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo
m En desacuerdo

= Totalmemte en desacuerdo

El deporte corporativo le ha ayudado a mejorar la relacidén con
compaferos de trabajo y superiores

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo
m En desacuerdo

= Totalmemte en desacuerdo




Las instalaciones deportivas o recursos disponibles son
adecuados para participar en actividades fisicas

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo ‘
= No de acuerdo ni en desacuerdo

= En desacuerdo

m Totalmemte en desacuerdo

La empresa ofrece suficiente tiempo o flexibilidad en el
horario laboral para que los empleados participen en estas
actividades

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo "
= No de acuerdo ni en desacuerdo
= En desacuerdo '

m Totalmemte en desacuerdo

La empresa organiza suficientes eventos deportivos, o crees
que se podria mejorar en cuanto a frecuencia o variedad

= Totalmente de acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo ‘|‘

= De acuerdo

m En desacuerdo

= Totalmemte en desacuerdo




Los directivos estan comprometidos con las actividades
deportivas

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo ‘.
= No de acuerdo ni en desacuerdo

= En desacuerdo

m Totalmemte en desacuerdo

Los compaferos de trabajo estdan comprometidos con las
actividades deportivas

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo
m En desacuerdo

m Totalmemte en desacuerdo

La competencia en el deporte corporativo mejora el trabajo en
equipo

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo
m En desacuerdo

= Totalmemte en desacuerdo




La competencia en el deporte corporativo crea rivalidades

4P

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo ‘
= No de acuerdo ni en desacuerdo

m En desacuerdo

= Totalmemte en desacuerdo

El deporte corporativo afecta tu equilibrio entre vida personal
y profesional

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo
® En desacuerdo

® Totalmemte en desacuerdo

El tiempo dedicado a las actividades deportivas influye
favorablemente en tu desempefio laboral

= Totalmente de acuerdo

= De acuerdo

= No de acuerdo ni en desacuerdo
m En desacuerdo

= Totalmemte en desacuerdo




El tiempo dedicado a las actividades deportivas influye
desfavorablemente en tu desempefio laboral

= Totalmente de acuerdo

De acuerdo
= No de acuerdo ni en desacuerdo
m En desacuerdo

m Totalmemte en desacuerdo

Te gustaria que hubiera competencias o torneos
deportivos dentro de la empresa

150

=Si = No

- Analisis de los Resultados

o Oferta de actividades deportivas por parte de las empresas y participacion de
los trabajadores: el 89.5% (17 de 19) de los encuestados confirmaron que
sus empresas organizan actividades deportivas, mientras que el 10.5% (2 de
19) indic6 que no. Este resultado, refleja un alto nivel de oferta de
programas deportivos en las empresas. De los 17 trabajadores con acceso a
estas actividades, el 82.4% (14 de 17) participa activamente, mientras que el
17.6% (3 de 17) no lo hace. La alta participacion (82.4%) sugiere un interés

significativo en las actividades deportivas, aunque la existencia de no



participantes indica posibles barreras, como las presentadas en la siguiente
seccion.

Motivacion de los trabajadores para participar: la encuesta detalla las
motivaciones de los 14 participantes en actividades deportivas corporativas.
Las razones mas frecuentes son fomentar el trabajo en equipo y la
colaboracion (17.3%, 9 de 52 respuestas totales), reducir el estrés y mejorar
el bienestar mental (15.4%, 8 respuestas), y mejorar la salud y condicion
fisica (15.4%, 8 respuestas). Otras motivaciones incluyen socializar con
compaifieros (13.5%, 7 respuestas) y competir/desafiarse a si mismo (7.7%, 4
respuestas). Este resultado, destaca que los trabajadores valoran tanto los
beneficios sociales como los de salud. Entre los 3 no participantes, las
razones principales para no participar son la falta de tiempo (30%, 3 de 10
respuestas), falta de variedad (20%, 2 respuestas) y actividades poco
atractivas (20%, 2 respuestas), lo que sugiere que la organizacion y
diversidad de las actividades influyen en la motivacion.

Tipo de actividades ofrecidas: la encuesta detalla los tipos de actividades
deportivas ofrecidas, agrupadas en categorias. En actividades deportivas
tradicionales, los torneos de futbol lideran con un 25.6% (10 de 39
respuestas), seguidos por aerobicos/zumba (17.9%, 7 respuestas) y
caminatas/senderismo (12.8%, 5 respuestas). En actividades recreativas y de
team building, los juegos de mesa activos (ping-pong, tejo) predominan con
un 35.5% (11 de 31 respuestas), seguidos por juegos de integracion (22.6%,
7 respuestas). Para actividades de bienestar y salud, los talleres de nutricion
y salud son los mas comunes (40%, 12 de 30 respuestas), junto con
meditacion/mindfulness (26.7%, 8 respuestas). En actividades culturales, el
tejo corporativo destaca con un 61.1% (11 de 18 respuestas). Las clases
virtuales de deporte (60%, 12 de 20 respuestas) lideran las actividades
virtuales/hibridas, y el voluntariado activo (50%, 13 de 26 respuestas) es el
evento especial mas mencionado. Estas distribuciones, muestran una oferta

diversa, con énfasis en actividades tradicionales y culturales.



o Tipo de actividades que le gustaria a los trabajadores que les ofreciera la
empresa: en actividades deportivas tradicionales, las caminatas/senderismo
(18.9%, 7 de 37 respuestas) y yoga/pilates (16.2%, 6 respuestas) son las mas
solicitadas, seguidas por carreras atléticas (16.2%, 6 respuestas). En
actividades recreativas, los juegos de mesa activos y deportes extremos
comparten el primer lugar (24.2%, 8 de 33 respuestas cada uno). Para
bienestar y salud, los talleres de nutricion y meditacion/mindfulness lideran
(23.5%, 8 de 34 respuestas cada uno). El tejo corporativo (47.8%, 11 de 23
respuestas) es la actividad cultural mas deseada. En actividades
virtuales/hibridas, las clases virtuales de deporte son las preferidas (40.9%, 9
de 22 respuestas). Entre los eventos especiales, las olimpiadas corporativas y
el voluntariado activo empatan (31.6%, 6 de 19 respuestas cada uno). Estos
datos, indican un interés en actividades que combinan salud, integracion y
flexibilidad.

o Preguntas donde los trabajadores manifiestan su acuerdo o desacuerdo: el
89.5% (17 de 19) esta de acuerdo o totalmente de acuerdo en que las
actividades deportivas tienen un impacto positivo en la salud fisica y mental
(pregunta 19), y el 94.7% (18 de 19) apoya que mejoran el bienestar y la
productividad (pregunta 20). El 78.9% (15 de 19) cree que el deporte
fomenta una cultura colaborativa (pregunta 21), y el 68.4% (13 de 19)
reporta mejores relaciones con compaiieros/superiores (pregunta 22). Sin
embargo, solo el 36.8% (7 de 19) considera adecuadas las instalaciones
deportivas (pregunta 23), y el 31.6% (6 de 19) ve suficiente flexibilidad
horaria (pregunta 24). E1 26.3% (5 de 19) esta de acuerdo en que hay
suficientes eventos deportivos (pregunta 25), lo que sugiere necesidad de
mayor frecuencia/variedad. El compromiso de directivos (36.8%, 7 de 19) y
compaiieros (42.1%, 8 de 19) es percibido como bajo (preguntas 26-27). El
78.9% (15 de 19) cree que la competencia mejora el trabajo en equipo
(pregunta 28), pero solo el 26.3% (5 de 19) ve rivalidades (pregunta 29). El

impacto en el equilibrio vida-trabajo es mixto (36.8% de acuerdo, 47.4% en



desacuerdo, pregunta 30). Estos resultados, resaltan beneficios percibidos,

pero también limitaciones logisticas.

En general, los resultados muestran una alta oferta (89.5%) y participacion (82.4%) en
actividades deportivas corporativas, con motivaciones centradas en salud, colaboracion y
socializacion. La oferta incluye actividades tradicionales (futbol, tejo) y de bienestar
(nutricion, mindfulness), pero los trabajadores desean mas variedad, como deportes
extremos y clases virtuales. Aunque el 89.5% percibe beneficios en salud y productividad,
la falta de instalaciones adecuadas (63.2% en desacuerdo/neutral) y flexibilidad horaria
(68.4% en desacuerdo/neutral) son barreras clave. Las empresas podrian mejorar la
participacion aumentando la variedad, mejorando recursos y fomentando el compromiso de

directivos y compaifieros.
DISCUSION

Los resultados obtenidos en esta investigacion respaldan significativamente la teoria
consultada sobre los efectos positivos de la practica deportiva en la salud mental,
particularmente en el bienestar emocional y la reduccién de la ansiedad en lideres
organizacionales. Tal como sefialan Salmon (2001) y Ratey y Hagerman (2008), el ejercicio
fisico actua sobre el sistema nervioso reduciendo niveles de cortisol y generando liberacion
de endorfinas, lo cual coincide con las percepciones de los encuestados, quienes en un
89.5% manifestaron que las actividades deportivas mejoran su salud fisica y mental. Esta
concordancia valida la hipdtesis de que la actividad fisica representa una herramienta clave
de autocuidado para profesionales que enfrentan altos niveles de estrés laboral y urbano en

Bogota (Lederbogen et al., 2011; Mayorga y Ortiz, 2020).

Asimismo, los hallazgos refuerzan los postulados de Ryff (2014) y Sharma (2016) sobre la
relacion entre la actividad fisica y componentes del bienestar emocional como el propdsito,
la satisfaccion personal y las relaciones significativas. La alta motivacion hacia actividades
grupales, como el trabajo en equipo y la socializacion, también se alinea con el modelo
PERMA propuesto por Seligman, donde las emociones positivas y el sentido de pertenencia

fortalecen el bienestar general.



El estudio también aporta evidencia empirica sobre los obstaculos a la participacion, como
la falta de tiempo o de variedad en la oferta deportiva, lo cual amplia los planteamientos de
Garrosa y Carmona (2011), quienes reconocen la influencia de factores organizacionales y
sociales en el bienestar psicoldgico. Ademas, los datos obtenidos dan soporte a la propuesta
de Bandura (1997) sobre la autoeficacia: los lideres que participan regularmente en

actividades deportivas tienden a percibir una mayor capacidad para manejar el estrés.

De esta manera, la investigacion no solo valida marcos tedricos existentes, sino que
también aporta una comprension contextualizada del fenomeno en Bogota, evidenciando la
relevancia de implementar estrategias organizacionales que integren la practica deportiva
como herramienta para fortalecer el bienestar mental y la efectividad del liderazgo (Mufioz,

2024; Martins, 2025).
CONCLUSIONES

Esta investigacion permitio6 establecer que la practica deportiva representa una herramienta
efectiva para mejorar la salud mental de lideres organizacionales, particularmente en
términos de bienestar emocional y reduccion de la ansiedad. A través del andlisis de datos
obtenidos de 19 personas adultas empleadas en Bogota, se evidencid una alta participacion
en actividades deportivas corporativas, lo cual refleja una valoracion positiva de este tipo

de iniciativas por parte de los trabajadores.

Los resultados mostraron que la motivacion de los participantes va mas alla del interés
fisico, pues incluye aspectos sociales, emocionales y laborales, como el fortalecimiento del
trabajo en equipo, la mejora del clima organizacional y el manejo del estrés. Esta tendencia
coincide con los aportes de Ryft (2014), Sharma (2016) y Bandura (1997), quienes destacan

el papel del deporte en la autorrealizacion, la autoeficacia y el bienestar subjetivo.

A pesar de los beneficios identificados, persisten limitaciones que afectan la participacion,
como la falta de tiempo, la escasa variedad de actividades y la baja flexibilidad horaria.
Estas barreras resaltan la necesidad de que las organizaciones no solo promuevan
programas deportivos, sino que los disefien estratégicamente para que sean accesibles,
atractivos y sostenibles. Ademas, se identificd una percepcion limitada del compromiso de

lideres y compatfieros, lo cual podria incidir negativamente en la participacion general.



En sintesis, el estudio aporta evidencia contextual sobre la relacion entre deporte y salud
mental en entornos laborales urbanos, y propone la practica deportiva como una estrategia
clave de autocuidado organizacional. Su implementacion, cuando estd bien orientada,
puede contribuir al desarrollo de lideres emocionalmente estables, con mayor capacidad de

toma de decisiones, mejor desempefio y un impacto positivo en el clima laboral.
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