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RESUMEN

Este afio hemos tenido una fuerte prueba en el ambito econdémico, laboral y
emocional causada por la pandemia del SARS-COV-2. La afeccidon causada por
una pandemia que, si bien al dia de hoy existen mayores recaudos con la
presencia de vacunas y medicamentos experimentales que vaticinan una nueva
normalidad, pero que, a su vez, dejan rezagos, de una severa afectacidon
emocional. Muchas personas perdieron sus empleos, otros no dejaron de
realizar sus labores como por ejemplo el personal de salud de primera linea que
dia a dia luchan con el estrés emocional causado por esta nueva enfermedad y
el estrés de contagiar a sus seres queridos, lo que causé grandes problemas

emocionales como depresion, ansiedad y suicidios.

En general el mundo no estaba preparado para una catastrofe sanitaria ni
economica, asi que se actué de forma empirica afectando de esta manera la
salud mental de los sanitarios. Se realizd esta intervencion educativa con la
finalidad de brindar alternativas que promuevan la salud y el bienestar mental
mediante la actividad fisica en una empresa privada de salud en la ciudad de
Quito; ademas de, identificar técnicas de relajacion que los participantes puedan

incluir en su diario vivir para disminuir el estrés mental en la jornada laboral.

Se utilizé como referente de actividad fisica al yoga, ya que es una actividad
considerada de bajo impacto, que permite lograr una conexidén entre cuerpo y
mente. Se realizaron dinamicas, proyeccion de videos, mesas de trabajo y
practicas de rutinas de técnicas de relajacion aplicadas en los puestos de trabajo.
De acuerdo a los resultados obtenidos de la encuesta de satisfaccién aplicada a
los participantes en las distintas fases, se puede concluir que la intervencion fue

exitosa.



ABSTRACT

The present year we have gone through a very difficult time in the economic,
financial and work field, as well as in the emotional aspect; All this due to the
SARS-COV-2. The affection caused by the pandemic, for the time being seems
to have decreased and shows some hope for the world thanks to vaccines and
experimental medicine which may lead us to a certain degree of normality;
however, it has left a trial of severe emotional damage. Many people lost their
jobs while others have worked harder than ever without pause in their labor, as
for example health care people working on first line and struggling each day to
try to save lives and at the same time fighting daily stress and the fear to get the
sickness and spread it to their family members. This has caused serious
emotional problems, such as: stress, anxiety and in some cases, it ended up in

suicides.

In general, the world itself was not prepared for this sanitary and economic
catastrophe; therefore, every action taken was performed at an empirical level
affecting tremendously the mental health or caretakers. An educational
intervention was necessary in order to provide alternatives that promote physical
and mental well-being by means of physical activity in a private health care
company in Quito. Besides identifying relaxation techniques which participants
can include in their daily routine to diminish stress during their work.

Yoga was employed as the most relevant referent since it is considered a low
impact activity which allows people to get an appropriate connection between
body and mind. Dynamic activities were also used as well as, video projections,
team work and a great deal of practice in relaxation techniques applied in each
place of work. According to the results obtained in a survey about the gotten
satisfaction to the participants in several stages, we are able to conclude that the

intervention was successful.
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1. ANTECEDENTES
1.1 Problemas mentales en pandemia SARS-COV-2.

Desde el momento en que fue reportado el primer caso de infeccién por
coronavirus (COVID -19) en diciembre del 2019, esta enfermedad se convirtio en
un problema de salud publica (S et al., 2020); y, hasta la actualidad ha cobrado
un total de 4.547.782 vidas a nivel mundial, con un registro de 219.456.675 casos
confirmados de COVID 19 (Google Noticias, 2021).

En Ecuador estas cifras han ido en aumento; al dia de hoy se han reportado
518.274 casos confirmados y 32.983 fallecidos, segun el Centro de Coronavirus
de la Universidad Johns Hopkins (Hopkins, 2021).

Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la salud ha sido definida como
‘el absoluto bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de
enfermedad”; mas alld de este concepto la salud estda asociada con las
actividades de promocién de la salud, prevencién de la enfermedad, tratamiento

y rehabilitacion (Organizacion Mundial para la Salud, 2021).

La vigilancia de pacientes a lo largo de una pandemia puede repercutir de
manera negativa en la salud mental de los profesionales de la salud y personal
de primera linea; debido a que, en comparacion con cualquier otro tipo de
trabajo, la exposicion al virus y posibilidad de contagio es mayor. La comprension
a todo nivel de este problema asociado a la salud mental de los trabajadores es
necesaria para que las autoridades formulen estrategias encaminadas a mitigar

los efectos negativos debido a la pandemia (Stuijfzand et al., 2020).

Segun Imo et al., el costo total que tienen que asumir los empleadores con

respecto a los problemas de salud mental sufridos por el personal es de casi 26



mil millones cada afo; 8,4 mil millones por ausencias por enfermedad y 15,1 mil

millones por reduccion de la productividad en el trabajo (Imo, 2017).

Walton et al., en su estudio categorizé las reacciones individuales al desastre en
cuatro tipos de conductas la primera en la que no existe angustia en lo absoluto
(de existir se puede solventar con apoyo familiar); proporcionalmente angustiado
(no existen trastornos mentales); desproporcionalmente angustiado con signos
visibles a corto o mediano plazo (rapida recuperacion si se brinda el apoyo
profesional, control y evaluacidén exhaustiva a los pacientes); y el personal que
requiere de atencién médica mental oportuna y eficaz. (M et al., 2020).

Con la finalidad de mitigar las primeras etapas de las reacciones individuales al
desastre, Walton y colaboradores plantearon estrategias y aportes para mejorar
la afectacion mental del personal de salud de las que se destacan el garantizar
la estabilidad laboral y el horario de los trabajadores mediante informes y realizar
el seguimiento que permita la toma de vacaciones y descansos; asi como
solventar conflictos de vivienda o transporte para disminuir la ansiedad de
infectar a familiares y el viajar seguros desde casa hacia el trabajo y viceversa,
etc (M et al., 2020).

1.2 Tipos de afectacion psicoldgica.

Segun Imo et al., en la revisidn bibliografica sistematica de factores asociados a
sindromes de burnout y morbilidad psiquiatrica en médicos del Reino Unido; se
encontré una prevalencia en morbilidad psiquiatrica en el rango del 17 al 52%.
Los resultados para el sindrome de Burnout, agotamiento dentro del rango de 31
al 54,3%; despersonalizacién 17,4 al 44,5% vy la baja realizacion personal 6 al
39,6%. La baja satisfaccion laboral, el aumento de horas o sobrecarga de tareas,

son factores asociados que se encuentran ligados al incremento de la



prevalencia en sindromes como el burnout o la morbilidad psiquiatrica (Imo,
2017).

De acuerdo con Zhang et al., en su analisis de 2.182 trabajadores de salud (927
meédicos y 1.255 no médicos); encontraron que los trabajadores de la salud
meédica presentan las tasas de prevalencia mas altas de insomnio (38,4 vs
30,5%, p <0.01), ansiedad (13,0 vs 8,5%, p <0.01), depresion (12,2 vs 9,5%; p =
0,04), somatizacion (1,6 vs 0,4%; p <0,01) y sintomas obsesivo-compulsivos (5,3
vs 2,2%; p <0,01) que las personas que no trabajan en el area de salud (Zhang
et al., 2020).

1.3 Herramienta para mitigar la afectacion.

Blake et al., en su estudio desarrollaron un paquete de apoyo interactivo digital
en linea, contenido que se encuentra en la pagina web interactiva “Psychological
Wellbeing for Health and Care Workers”, dirigido a los empleadores, personal
sanitario y publico en general para poder mejorar el bienestar mental de los
trabajadores, algunas opciones del contenido son: comunicacion, auto cuidado,
soporte social, equipos de soporte psicoldgico y manejo de emociones (Blake et
al., 2020).

Segun Aughterson et al., con una muestra de 25 médicos en el Reino Unido,
realizaron un estudio cualitativo a base de entrevistas, donde identificaron cuatro
temas importantes de afectacion directa al personal: a) tratar enfermedades
desconocidas b) aumento de las horas laborables c) reglas laborables no claras
d) falta de apoyo por empleador; ademas, se concluyeron con estrategias
psicologicas como los hobbies, socializacidn virtual o la simple restricciéon de
difusién de noticias negativas que resultaron exitosas para la tranquilidad del
empleado de salud (H et al., 2021).



1.4 Fisiopatologia y beneficios de la actividad fisica

En el documento de recomendaciones de la Sociedad Espafiola de
Arteriosclerosis del 2018 (SEA), el impulso inicial se da lugar en los potenciales
de la membrana del musculo, es decir, el sistema musculo esquelético al
contraerse genera salida y entrada de varios electrolitos tales como el sodio,
potasio, cloro etc., esto causa activacion de las sefiales motoras de la via
ascendente captadas por el cerebro mediante sefales hormonales tales como la
dopamina la serotonina la oxitocina, etc. La liberacion de estas hormonas causa
retroalimentacidon negativa, disminuyendo el cortisol y las respuestas
inflamatorias mismas que nos predisponen a las enfermedades mentales que

pretendemos disminuir (Pérez-Jiménez et al., 2018).

Segun Hu et al., en su estudio mostré que el ejercicio fisico podria regular de
manera significativa los riesgos asociados a depresién y ansiedad, considerando
el tipo de ejercicio a ser realizado, la frecuencia e intensidad. Una rutina de
ejercicios de 20 minutos realizada a una intensidad moderada redujo los niveles
de ansiedad en una persona sana; a su vez, en un periodo de ocho semanas
con un programa de entrenamiento de dos dias a la semana (60 minutos por
sesion), aliviaron los niveles de depresion en pacientes (S et al., 2020).

El efecto positivo en la salud que genera la practica de ejercicio fisico, frente a
varias enfermedades ha sido demostrado a lo largo de los afios (Faulkner et al.,
2021). Los beneficio de la actividad fisica en nuestra salud mental son: la
disminucién de la mortalidad por enfermedades cardiovasculares por medio de
la estabilidad de la presion arterial, disminucion del indice de la diabetes tipo 2
por el control del peso, prevencion del cancer por disminucion del estrés

oxidativo (Cano-Montoya et al., 2018).



En el estudio de Camacho et al., se demostré que las personas que realizaban
actividad fisica presentaban un menor nivel de estrés, ansiedad y depresion
mediante la liberacion de hormonas al cerebro como la serotonina, oxitocina,
dopamina, endorfinas, entre otros neurotransmisores, que de las personas que
no realizaban ninguna actividad fisica. Por lo consiguiente mejora la autoestima

y la confianza de la persona (A. et al., 2020).

Segun Zhang et al., en su estudio demostré que la actividad fisica diaria otorga
efectos beneficiosos para reducir el estrés y la ansiedad generados por COVID-
19 (Zhang et al., 2020); sin embargo, técnicas y ejercicios de relajaciéon como el
yoga han sido recomendadas para mejorar la ansiedad aguda en pacientes con
COVID-19 (E et al., 2020).

2. CONDICIONES DE MARCO

La intervencion educativa estuvo dirigida al personal administrativo y de salud de
la central médica Veris ubicada en la Av. 12 de Octubre y Luis Cordero en la
ciudad de Quito. El grupo objetivo estuvo conformado por el personal que labora
ocho horas diarias, considerando que realizan diferentes funciones; y, por lo

tanto, interactuan con personal externo e interno.

Para poder llevar a cabo esta intervencién, se presenté una carta de peticion,
dicha solicitud fue enviada mediante correo electrénico corporativo a la jefa de
calidad de la empresa Veris, explicando el tema, el motivo de la intervencion y
los resultados esperados una vez concluida la misma. Posterior a esto y gracias
a la apertura de los directivos, se mantuvo un encuentro con la jefa de la oficina
central en la Av. 12 de Octubre, a quien se le dio a conocer en detalle la
intervencidon educativa que se requeria desarrollar. Cabe recalcar que fue ella

quien asigno una fecha, lugar y hora para impartir el taller.



Ademas, y como parte de las actividades previas a realizar la intervencion, se
realizé una reunion via virtual, contando con la presencia de la directiva de la
central, los dos educadores y los participantes (trabajadores). En la reunion se
explico lo que se pretendia realizar con el equipo de trabajo; durante ese

momento se respondieron dudas e inquietudes que surgieron.

Un dia previo al evento (30/09/2021) se realizé una llamada telefénica a cada
uno de los participantes, asi como a la jefa de central recordando lo acordado

para la realizacion del evento (fecha, lugar y hora de la intervencion).

La intervencién se llevd a cabo en el area de optometria de la central, asistieron
a esta un total de ocho personas. El lugar conté con luz artificial, proyector,
mesas auxiliares y sillas para cada participante. El evento tuvo una duracion de
una hora y 25 minutos, ademas hubo un receso de 15 minutos para socializar e
ingerir alimentos saludables que se brindaron por parte de los expositores.

Los beneficios esperados con el grupo de trabajo los siguientes:

Reduccidén de indices en enfermedades mentales.

¢ Incremento de productividad de los empleados.
e Disminucién del porcentaje de ausentismo en trabajadores relacionados
a enfermedades mentales.

e Mejora de la relacion laboral y el ambiente laboral.



3. NIVEL DE CONOCIMIENTO Y OBJETIVOS DE
APRENDIZAJE

Los participantes designados a participar en la intervencion educativa fueron
colaboradores del area administrativa y personal de salud de la empresa Veris,
con horarios de ocho horas diarias en modalidad presencial. Adicional, del
contacto fisico entre personal propio de la empresa y publico en general, y al
tratarse del ultimo dia de su jornada laboral, se denotaban sintomas de que el
personal presentaba agotamiento, carga mental, falta de adaptacion y estrés en
el puesto de trabajo. Situacion que conllevd a las posibles fuentes de
enfermedades emocionales. El nivel académico de los participantes es de

segundo y tercer nivel.

Una vez concluida la intervencion educativa, los participantes fueron capaces de:
e Reconocer dos beneficios al realizar 150 minutos semanales de ejercicio
fisico para la autopromocion de la salud fisica y mental durante la jornada
laboral.
e Aplicar al menos una técnica de relajacién, a lo largo de la jornada de
trabajo para mejorar su desemperio laboral.
e Construir un cronograma mensual donde se encuentre tres momentos a

la semana para la practica de yoga.

4. INTERVENCION EDUCATIVA
4.1 Unir al grupo

Se recibid a los participantes con una bienvenida y grato saludo, y se dio una
breve explicacion de la intervencion educativa; con la finalidad de, unir y crear
un ambiente de confianza en el grupo procedimos a proyectar una imagen
(Anexo 3) la cual contenia articulos u objetos caracteristicos que servirian como

puntos de referencia de veinticinco peliculas, que por las criticas recibidas por



los expertos podrian ser catalogadas como épicas u obras maestras del cine de

la época antigua y nueva (Genial, 2021).

Al principio el grupo se mantuvo un poco timido, pero a la vez expectante y tras
recibir algunas pistas, el primer participante tom¢ la iniciativa y respondi6, luego
se cumplio con lo previsto puesto que empezaron a conversar entre ellos y se
tornaron mas participativos, esto generd que el grupo socialice, ya que no todos
pertenecian a la misma area de trabajo.

Los participantes lograron identificar 18 peliculas; debido al tiempo, los
expositores explicaron en qué sitio estaban los objetos restantes y de qué
pelicula se trataba. La actividad tuvo un tiempo aproximado de 15 minutos y
resultdé de gran ayuda; ya que se consiguio, un mejor ambiente de trabajo para
el desarrollo de las siguientes actividades.

4.2 Ajustar

La actividad tuvo una duracion de ocho minutos, en la cual, se proyect6 un video
motivacional que buscaba captar la atencion de los participantes. Se escogio el
video de David Goggins- Soldado Navy Seal, da el mejor discurso sobre fortaleza
mental (Anexo 4), ya que realiza un analisis de como un mal manejo del estrés
puede afectar en los ambitos emocional, fisico y social (econdmico) de la vida
diaria; ademas de técnicas motivacionales que podrian ayudar a mitigar el

impacto negativo de la pandemia de SARS-COV-2.

En esta pelicula se extrae lo percibido por el soldado, quien reconoce haberse
puesto limitantes para alcanzar sus objetivos, 1o que le llevd a trabajar en los
mismos hasta poder convertirse en soldado de los Estados Unidos (EE. UU).

Durante su historia lo mas impactante que él indica es que su mente es la que le



pudo llevar al éxito, revela ademas como alimentd su mente en cada etapa de
su transformacién. Esto hizo que los participantes pongan toda la atencion en el
video, se observaron reacciones que reflejaban las emociones de los

participantes.

Posterior a la proyeccion del video los expositores interactuaron con los
participantes, a quienes se les hizo una pregunta: ;Qué es lo que mas les
impact6 de lo proyectado?, existiendo varias respuestas, cabe recalcar la
respuesta de una participante del area de cajas que dijo:
“todos tenemos nuestras propias batallas y yo vivo con la batalla de la
economia, todos los dias me levanto pensando qué mas puedo hacer para
tener mas ingresos para mejorar el estilo de vida de mi hijo, pero ahora
afirmo que todo esta en mi mente, es decir todo depende de mi persona,
de realizar un mejor trabajo, de prepararme mejor, de ser mejor

companera, de lograr en buen desempeno y asi trabajar por un ascenso”.

4.3 Reactivar
Esta actividad tomo6 15 minutos, a través de tres preguntas se valoro el nivel de

conocimiento que se genero en el grupo:

e /El soldado Navy trabajaba en lo que mas le obsesionaba?
En esta pregunta se enfoco en el peso que era lo que mas le obsesionaba al
soldado, todos los participantes coincidieron con esta respuesta.

e /Has tenido alguna experiencia como el soldado en la cual el miedo te ha
impulsado a crecer?
En esta pregunta un participante del area de optometria, conté que él paso por

algo similar: “el miedo de no poder mantener a su hija le impulsé a ser un



profesional y cuidar de su trabajo todos los dias para poder ofrecerle un mejor

futuro”.

e Cual es la clave para realizar nuevos propdsitos?
En esta actividad se tomo cinco minutos adicionales; debido a que, se debatieron
las respuestas y criterios de los participantes. Cada uno de ellos dio las claves

que han utilizado para lograr nuevos propdésitos.

4.4 Informar

Esta etapa tuvo una duracién de 12 minutos, y se brindd informacién con
respecto a los cambios fisiolégicos que se producen en torno a la realizacion del
ejercicio fisico, adicionalmente se pudieron despejar los mitos y verdades de la
actividad fisica, para ello se utilizaron actividades demostrativas respondiendo a

las siguientes preguntas:

e ;Cuanto es el tiempo recomendado para realizar actividad fisica?
La OMS, recomienda realizar de 150-300 minutos de actividad fisica aerdbica de
intensidad moderada, ademas incluir 75-150 minutos de actividad fisica aerdbica
de intensidad vigorosa, combinando con fortalecimiento muscular que involucren
a todos los grupos musculares principales 2 o mas dias a la semana
(Organizacién Mundial de la Salud, 2020).

o ;Desde qué rango de edad se debe realizar el ejercicio fisico tal como lo
describe la OMS?
La OMS recomienda iniciar el tipo de actividad desde los 18 afios hasta los 65
afnos (Organizacién Mundial de la Salud, 2020).
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4.5 Procesar
Con la finalidad de aplicar los conocimientos impartidos los participantes
utilizaron su imaginacion, resultd importante extraer las mejores ideas de cada

uno de ellos para incentivar a realizar actividad fisica o técnicas de relajacion.

Se cred un tema didactico, que fue “DIBUJA TU ANTES Y DESPUES”, con estas
palabras lo que buscamos fue que cada participante se dibuje tanto fisica y
emocionalmente, y al otro lado de la cartulina dibuje su mejor version, como
imagina verse, como piensa que mejoraria tanto fisica y emocionalmente

incluyendo a la actividad fisica en su vida (Anexo 5).

Con esta actividad se logré que los participantes acepten que en su diario vivir
existia una falta de ejercicio fisico cualquiera que fuese, lo notaron al hacer la
comparacion de su antes y después, ellos afirmaron que mejorarian sin duda
alguna su aspecto fisico como, por ejemplo: bajar unos kilos que han venido
ganando con su vida sedentaria, asi mismo, afirmaron que su estado de animo
mejoraria notablemente, su nivel de estrés disminuiria y darian un mejor

acompanamiento sus enfermedades cronicas.

Esta actividad fue una de las mas emocionantes entre todo el grupo ya que todos
mostraron las mejoras que venian venir en su vida al incluir a la actividad fisica
como un pilar fundamental, tanto fisica como emocionalmente, ademas estaban

muy al pendiente de las mejoras de sus companieros.

Existid6 una respuesta de una colaboradora que expuso que, al incluir a la
actividad fisica en su diario vivir, le permitiria pasar mas tiempo de calidad con
su familia, permitiéndoles asi a todos gozar de los beneficios de la actividad

fisica.
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Al finalizar esta actividad se realizd una practica de yoga que durd
aproximadamente 15 minutos, con el apoyo de expertos certificados en la
materia, quienes dirigieron a los participantes durante una serie de ejercicios
como por ejemplo: estiramiento en su lugar de trabajado la cual incluyo
movimientos y estiramientos de cuello de miembros superiores y espalda,
técnicas de respiracion que consistian en conexion entre el cuerpo y la mente,
lograndolo con inspiraciones profundas y expiraciones lentas, esto con el fin de
aplacar conflictos en el trabajo y hogar.

Y, por ultimo, impartieron la técnica de meditacion, los expertos explicaron cémo
hacerlo: se inicioé con la orden de dejar en blanco las ideas, no pensar en nada
mas que en el ahora, dejar a un lado los problemas y conflictos y focalizarse en
la respiracion, en ser conscientes de lo que cada persona es emocionalmente y
fisicamente, los momentos vividos buenos y malos, la salud que cada persona

goza y por ultimo agradecer el ahora.

Esta actividad fue realizada en las instalaciones de la empresa, focalizandonos
en los puestos de trabajo. En esta fase del ARIPE nos tomé un total de 25

minutos.

4.6 Evaluar

Mediante cuatro casos hipotéticos, se evalud la recepcion de informacion de los
participantes acerca de la intervencion educativa y las propuestas planteadas a
los mismos, estas cinco preguntas permitieron valorar el cumplimiento de los

objetivos de aprendizaje.

1. “Alex es cajero de una institucion meédica, interactua todo el tiempo con

personas causando un alto nivel de estrés al final de su jornada. ¢ Qué
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técnica de relajacion le recomendaria realizar al finalizar su jornada
laboral o cuando tenga algun roce con algun cliente?” (Anexo 6).

2. “Alex desea mejorar su relacion con sus comparieros, reconoce que es
constante el mal humor en él después de horas extenuantes de trabajo,
él incluyo técnicas de respiracion una vez a la semana. ;Qué no hizo
correctamente y por qué?

3. Describir al menos dos beneficios del ejercicio fisico y técnicas de
relajacion para prevencion o mejora de afecciones fisicas o enfermedades
mentales en la jornada laboral (Anexo 7).

4. Mencionar una rutina sea de actividad fisica o técnica de relajacidon
cuando se encuentre en una situacion en la cual se vea afectado su
estado mental.

5. ¢Cuantos minutos de ejercicio fisico debemos realizar por semana?

Ademas, los participantes realizaron un cronograma de actividades en Excel, con
esto se busco acortar los tiempos de los participantes para que proyecten
rapidamente que dia del mes se comprometen a realizar cualquier actividad

fisica y de preferencia la técnica ensefada.

El cronograma cuenta con dos jornadas de lunes a viernes y fines de semana
con el horario desde cinco de la mafiana hasta las diez de la noche, cabe recalcar
que las actividades que se realiza en la central médica son de atenciones
ambulatoria, es decir no se realizan turnos de 24 horas, solo se brinda atencién
primaria. El objetivo de este cronograma fue que cada participante pueda incluir

al menos una hora diaria entre semana cualquier actividad fisica o la impartida.
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Los participantes tuvieron la opcion de elegir el horario en el cual se
comprometen a realizar la actividad, esto con el objetivo de hacer tangible lo
aprendido y causando un gran efecto en la persona, mejorando asi, la salud
fisica, emocional y mental. Ademas, grabar en sus mentes la importancia del

ejercicio fisico (Anexo 8).

La duracién de esta ultima fase fue de 10 minutos en el cual los participantes
respondieron las preguntas antes mencionadas, las respuestas que se
obtuvieron demostraron que lo impartido fue aprendido por los participantes.

4.6.1 Medicion del diseino de la intervencién educativa

La intervencién educativa fue evaluada mediante encuesta, la cual fue
completada por cada participante, se incluyeron los items de: género y edad. Se
evalu6 mediante preguntas abiertas referente al material impartido por los
facilitadores, ademas se entreg6 un cronograma para que coloquen las horas en
las cuales se comprometen realizar actividades fisicas durante la semana. La
evaluacion a los capacitadores se realizé mediante un formato facil, con una

escala del uno al cinco, siendo uno la peor nota y cinco la excelencia (Anexo 9).

5. RESULTADOS

5.1 Datos Descriptivos

Del grupo de ocho personas que participaron en la intervencidén educativa cinco
fueron mujeres; en relacién a la ocupacion seis son operativos (enfermeros,

auxiliares de enfermeria), tal como se puede observar en la Tabla No.1.
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El promedio de edad fue de 30.5, con una mediana de 30 y una moda bimodal
(28, 30), y una amplitud entre 26 y 39 afios, lo que significa que existe una

distribucion simétrica con una baja dispersion.

5.2 Evaluacion General de la Intervencion Educativa

Con respecto a la evaluacion general del curso, los ocho participantes calificaron
la intervencion con un valor de cinco puntos sobre cinco; ademas en una escala
del uno al diez este taller fue evaluado con diez puntos por la totalidad de los

participantes, tal como se puede evidenciar en la Tabla No.2.
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Tabla 1. Caracterizacion de la muestra

Identificacion Edad Género Area de trabajo Cargo
1 31 Masculino Operativo Optometra
2 30 Femenino Operativo Asistente de optometria
3 28 Masculino Operativo Enfermero
4 30 Femenino Operativo Auxiliar enfermeria
5 39 Femenino Administrativo Cajera
6 32 Masculino Administrativo Limpieza
7 28 Femenino Operativo Enfermera
8 26 Femenino Operativo Enfermera

Nota. Recoleccién de datos de la Intervencion Educativa, realizada en la Empresa VERIS Sucursal 12 de Octubre.
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Tabla 2. Evaluacion general de la intervencion educativa

item

Media

Rango

1. Elinstructor estaba bien preparado. 5 5,00-5,00
2. Las instrucciones eran faciles de seguir. 5 5,00-5,00
3. Elinstructor explico todo muy bien. 5 5,00-5,00
4. Elinstructor nos proporciono la retroalimentacion 5 5 .00-5,00
adecuada cuando fue necesaria.

5. El mstruc’;or fue capaz de responder nuestras preguntas 5 5.00-5,00
de manera satisfactoria.

6. Considero relevante el contenido practico del curso. 5 5,00-5,00
7. Estoy satisfecho con la duracién del curso. 5 5,00-5,00
8. El curso hara mi trabajo menos dafiino para mi salud. 5 5,00-5,00
9. El curso fue una buena inversion de tiempo. 5 5,00-5,00
10. Ademas de la teoria gané habilidades practicas. 5 5,00-5,00
11. Aprendi habilidades utiles durante el curso. 5 5,00-5,00

Promedio 5

Nota. Recoleccion de datos de la calificacion a la intervencidn educativa, por parte de los participantes.
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5.3 Analisis de las preguntas abiertas, posterior al aprendizaje

En relacion con la pregunta 1, en la que se pedia a los participantes que
propongan técnicas de relajacion al finalizar la jornada laboral en relacion a un
caso hipotético; el 62.50% (5) de los participantes escogio el yoga como técnica
que puede ser impartida esto posterior a haber recibido la intervencién educativa,

tal como se observa en la Grafico 1.

Sin embargo, y a pesar de haber recibido durante el taller el yoga como parte de
las técnicas, tres participantes propusieron otras técnicas diferentes como el

ejercicio, la caminata e ir al gimnasio.

Grafico 1. Intencion de conducta 1.

PREGUNTA 1

62,5

n n n
o~ o~ o~
- - -

YOGA EJERCICIO GIMNASIO CAMINATA

En relacion a la pregunta No. 2 continuando con el caso propuesto: “Alex desea
mejorar su relacion con sus companeros, reconoce que es constante el mal
humor en él después de horas extenuantes de trabajo, él incluyo técnicas de
respiracion una vez a la semana. ¢ Qué no hizo correctamente y por qué?; v,
posterior a haber recibido la informacion relacionada con los beneficios de la
actividad fisica; el total de los participantes reconocio que a pesar de utilizar las
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técnicas de respiracion el sujeto de estudio, no hizo uso de otras herramientas

como ejercicios de relajacion, pausas activas, etc.

En relacion con la pregunta tres, los participantes generaron dos respuestas por
cada uno, uno de los beneficios encontrados de forma unanime por el 100.00%
de los participantes fue que al realizar actividad fisica existe disminucion del
estrés; con respecto a los otros beneficios encontrados por los participantes un
participante mencion6é que la actividad fisica mejora el animo, otro la salud
cardiovascular, y los otros participantes mencionaron que uno de los beneficios
es la relajacién, aliviar la tension muscular y reducir el riesgo de desarrollar

enfermedades tal como se puede observar en el Grafico 2.

Grafico 2. Intencion de conducta 3.
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En la intencién de conducta 4, con respecto a las rutinas de actividad fisica que
fueron mencionadas por los participantes, para aplicar en casos de sentir
afectacion de la salud mental en relacion con las actividades laborales se

encuentran las siguientes:
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e Respiracion

e Estiramiento

e Ping-Pong

e Voleibol

e Caminar

e Motivacion personal
e Futbolin

e Técnicas de respiracion

En la intencidon de conducta cinco, siete de los ocho participantes contestaron
que el tiempo recomendado por la OMS para realizar ejercicio es de 150 minutos,
un participante respondié que el tiempo necesario es de 180 minutos.

Los resultados arrojados demuestran que, del total de los participantes, el 100%
adquirio en su totalidad los conocimientos impartidos durante la intervencion.

6. DISCUSION

La intervencion educativa se fundamentd en el método pedagogico ARIPE;
meétodo suizo, que involucra las diferentes competencia de la poblacién objetivo
con la finalidad de crear conocimientos en un entorno positivo de aprendizaje,
mediante distintas actividades a lo largo de las cinco fases del método (Kohl,
2019).

De la intervencion educativa se evidencidé que el 62% de los participantes
eligieron al yoga como técnica de relajacion a realizar después de una jornada
de trabajo, sobre actividades como ir al gimnasio o la caminata; segun Jasti et,
al., no existe una variacion significativa con respecto a los beneficios de realizar

yoga en comparacion con cualquier otra actividad fisica; sin embargo, la
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diferencia recae en que al yoga se lo prioriz6 durante el confinamiento obligatorio
de la pandemia de SARS-COV-2, porque se lo podia realizar en el hogar en
comparacion de actividades como correr o el gimnasio, que requieren en la

mayoria de los casos de maquinas y un gran espacio (Jasti et al., 2020).

En la pregunta abierta N°2 los participantes concluyeron que no solo se debe
conocer las técnicas aprendidas a lo largo de la intervencion educativa, se
deberia combinar y aplicar con otro tipo de herramientas; esto justamente es
mencionado por Nagarathna et al., en su investigacion en la que se ve que el
yoga en combinacion con técnicas de meditacién es altamente efectivo para
brindar fuerza y estabilidad mental en el individuo, en comparacion con aquellos
que solo practican el yoga por si solo. La habilidad para lidiar con el stress
causado por el COVID-19 en el grupo que practica solo yoga fue de 73%;
mientras que, en el grupo que practica yoga en combinacion con meditacion la
habilidad fue del 85% (Nagarathna et al., 2021).

En relacidon a los datos obtenidos de las preguntas abiertas 3 y 4, todos los
participantes coincidieron en mencionar que el estrés laboral se puede reducir
mediante la actividad fisica; lo que coincide con lo encontrado en el estudio de
Cocchiara et al., en el cual se concluye que la practica diaria de ejercicios
sencillos fortalece el cuerpo y ayuda a las personas a gestionar las cargas de
la vida, el trabajo y las relaciones interpersonales (Cocchiara et al., 2019).

De los resultados obtenidos de la pregunta 5, el 90 % de los participantes
concluyo que se necesitan 150 minutos a la semana para recibir los beneficios
de la actividad fisica; segun el estudio de Bull et al., recomienda que todos los
adultos deben realizar ejercicio dentro del rango de 150-300 minutos a la

semana a una intensidad moderada, o 75-150 minutos a la semana si se trata
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de actividades a alta intensidad; ademas prioriza, que la actividad fisica debe
estar acompafada de un plan de alimentacion de acuerdo a las necesidades
del individuo (Bull et al., 2020).

7. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Se prepondero la importancia de la salud mental, no solo durante la pandemia
de SARS-COV-2; sino a lo largo de todas las actividades diarias. La intervencién
educativa permite utilizar técnicas simples de actividad fisica que pueden ser
aplicadas en el puesto de trabajo o fuera de él mismo.

La aplicacion de la metodologia suiza ARIPE permitid a los participantes
(trabajadores de Veris) afianzar y reforzar conocimientos relacionados a los
beneficios de realizar actividad fisica en la salud mental; lo primordial y el punto
a destacar al finalizar la intervencidon educativa es que los participantes pese a
trabajar en una entidad o tener una formacion relacionada a la salud,
preponderaron la importancia de realizar intervenciones esquematizadas que

combinen argumentos cientificos con la problematica social mundial actual.

Este método es aplicado de manera recurrente en los ultimos afios en el sector
pedagogico de la salud. A la poblacién de la intervencion educativa se la catalogd
como adultos jévenes; motivo por el cual, el plan de aprendizaje y actividades a
realizar fueron enfocados hacia esa edad. Se pudo evidenciar la aceptacion de
los participantes hacia las actividades planteadas; debido a que, todos
interactuaron, opinaron y participaron durante las cinco fases del ARIPE.

El reto representdé en analizar técnicas, métodos, rutinas de ejercicio fisico y
aplicarlas en la intervencion a los participantes y que las mismas hayan sido
aceptadas; ademas de la aplicacion, de técnicas de respiracion y relajacion

impartidas por los expertos en las terapias de yoga, las cuales como se evidencid

22



en la intervencion pueden ser realizadas en el hogar o desde el mismo puesto
de trabajo, constituyéndose asi en otra posible alternativa de actividad fisica en

favor de la salud mental de las personas, que ademas no generan gastos.

Cabe recalcar la importancia que dio la empresa VERIS a la intervencién
educativa, lo cual ratifica el compromiso que existe desde el empleador hacia la
salud con enfoque en el componente emocional de sus trabajadores brindando
apoyo con psicologia, charlas informativas e incluyendo practicas de ejercicio
fisico.

El grupo hizo la recomendacioén de planificar futuras intervenciones que abarque
distintas problematicas; como a su vez, la factibilidad de un espacio mas amplio
para que los participantes se sientan a gusto, comodos y exista una conexidn
mas fuerte con lo impartido.

Se recomienda el acompanamiento de un profesional en la salud mental
(psicologo o psiquiatra) que brinde soporte complementario al grupo; con el cual,
se podra identificar afecciones emocionales permitiendo establecer un

diagnostico temprano y recibir tratamiento si asi fuese necesario.
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ANEXO 1. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Z1

=

- 2020 2021 Verificacion Cumplimiento
Oct [Nov| Dic | Ene | Feb | Mar |Abr| May | Jun | Jul | Ago| Sep | Oct | Nov | Dic Si No
Busqueda de referencias documentales X
=
B
=3
é Borrador protocolo de investigacion X
‘e
<
o
Entrega protocolo de investigacion X
Reunién con Jefa de Calidad de Centrales X
Médicas VERIS / Planificacién de la intervenciéon
Coordinacion con la central médica/ solicitud por
= escrito para la ocupacioén de la sala de X
% optometria
=
s
w Elaboracion de técnicas de intervenciéon x
educativa
Presentacién Protocolo de Intervencion x
Educativa
=
% Presentacion Intervenciéon Educativa X
3
=
=
5 Entrega de resultados X
o

Realizado por

Maria Belén Orozco / Cristian Freire Ordéfiez




Fases del
método ARIPE

Minutos

Contenido

Nombre de los
métodos

Instrucciones
para los
participantes

Material usado

Crear un ambiente
de aprendizaje
15 minutos

Generar un
ambiente de
confianza para
iniciar el aprendizaje

Identifica la pelicula

Mediante la
proyeccién de una
imagen de una
habitacién, los
participantes
intentaran relacionar
objetos
caracteristicos o
simbdlicos de
peliculas
previamente
visualizadas por los
asistentes.

Proyector
Computador

Ajustar

8 minutos

Se proyectara un
video motivacional, el
Soldado Navy la
fortaleza mental y
como te lleva a poder
cumplir tus metas
sean fisicas, mentales
0 emocionales.

Video motivacional

Video YouTube
https://www.youtube.c
om/watch?v=-
hTUZTvUBD4

Los participantes
anotaran los puntos
que generd mayor
impacto para poder
debatirlo ante el
grupo.

Papel
Esferos
Proyector

ANEXO 2. PLAN DIDACTICO

Reactivar

15 minutos
Se analizara el nivel de
conocimiento que se generé
en el grupo mediante tres
preguntas:
¢El soldado Navy trabaja en lo
que mas le obsesionaba?
¢ Has tenido alguna
experiencia como el soldado
en el cual el miedo te ha
impulsado a crecer?
¢ Cudl es la clave para realizar
nuevos propdsitos?

Reflexién en grupo

En esta fase los integrantes
deberan participar con las tres
preguntas formuladas a base
del video presentado

Foro abierto

Informar
12 minutos

Se informara a los
participantes de:
Beneficio de la actividad
fisica en nuestra salud
mental.

Beneficio de la actividad
fisica en nuestra salud
fisica.

Técnicas rapidas de
relajacion que se puede
realizar en el trabajo.

Generar conocimientos
Método: lluvia de ideas
Ensefianza de métodos y
practicas que mejoren
nuestra salud fisica y mental

Para esta seccion se hara la
presentacién y abordar los
temas.

Se haran rondas de
preguntas con la finalidad de
solventar todas las
inquietudes de los
participantes.

Proyector
Computadora

Proceso de
Aprendizaje
25 minutos

Cada participante
tendra una hoja A4
donde realizara:

El ahora fisica y
emocionalmente VS. El
como te verias al incluir
las técnicas en tu diario
vivir.

DIBUJA TU ANTES Y
DESPUES.

Aqui los participantes
deberan utilizar su
imaginacion,
necesitamos sacar las
mejores ideas de cada
uno de ellos para
incentivar a realizar
actividad fisica o
técnicas de relajacion.

Hoja A4
Colores para que
realicen sus dibujos.

Evaluar

10 minutos

Mediante una prueba
de opcién multiple, se
evaluara la recepcién
de informacion a los
participantes acerca de
la intervencion
educativa.

Prueba de eleccién
multiple que permita
conocer la recepcién de
informacion y calidad
de la Intervencion
Educativa.

Los participantes a su
vez, daran su criterio y
recomendaciones
acerca de la
Intervencién educativa;
asi como, temas a
incluirse en una futura
intervencion.

Esfero grafico,
Portapapeles



ANEXO 3. UNIR AL GRUPO

Figura 1. Identificacién de objetos en peliculas aclamadas por la critica. Genial.



ANEXO 4. ACCESO AL VIDEO POR YOUTUBE
https://www.youtube.com/watch?v=-hTUZTvUBD4

ANEXO 5. DIBUJA TU ANTES Y DESPUES

Figura 2. Dibuja tu antes y después- elaborado por los participantes



ANEXO 6. INTENCION DE CONDUCTA 1

i Mentimeter

Intencién de conducta 1
gym

Figura 3. Respuesta de participantes a la pregunta abierta 1.- Mentimenter

ANEXO 7. INTENCION DE CONDUCTA 3

il Mentimeter

Intencion de conducta 3

alivia tensién muscular

menos enfermedades

disminucion estrés

salud cardiovascular

Figura 4. Respuesta de participantes a la pregunta abierta 3.- Mentimenter



ANEXO 8. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES PERSONALES

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES DIARIAS (OCTUBRE)

LUNES A VIERNES

FINES DE SEMANA

5:00 CASA CASA
6:00 CASA CASA
7:00 TRABAJO TRABAJO
8:00 TRABAJO TRABAJO
9:00 TRABAJO TRABAJO
10:00 TRABAJO TRABAJO
11:00 TRABAJO TRABAJO
12:00 TRABAJO TRABAJO
13:00 TRABAJO TRABAJO
14:00 TRABAJO TRABAJO
15:00 CASA CASA
16:00 CASA CASA
17:00 CASA CASA
19:00 CASA CASA
20:00 CASA CASA
21:00 CASA CASA
22:00 CASA CASA

Tabla 3. Cronograma de actividades diarias.




ANEXO 9
FORMATO DE LA EVALUACION DE LA INTERVENCION

Evaluacion del Curso

Promover la salud y el bienestar mental mediante el ejercicio fisico, en el
personal de la empresa Veris Sucursal: 12 de Octubre. Durante la pandemia
de SARS-COV-2

Fecha del curso: 02/10/2021

Por favor, valore cada item con una puntuacion entre 1 “totalmente en
desacuerdo” al 5 “totalmente de acuerdo”.

1 2 3 4 5
1 Ni de acuerdo
ltem Totalmente en En De Totalmente
desacuerdo | desacuerdo ni en acuerdo de acuerdo
desacuerdo

El instructor estaba
bien preparado.

Las instrucciones
eran faciles de
seguir.

El instructor explicod
todo muy bien.

El instructor nos
proporciono la
retroalimentacion
adecuada cuando
fue necesaria.

El instructor fue
capaz de
responder nuestras
preguntas de
manera
satisfactoria.

Considero
relevante el
contenido practico
del curso.



Estoy satisfecho
con la duracion del
curso.

El curso hara mi
trabajo menos
dafiino para mi
salud.

El curso fue una
buena inversion de
tiempo.

Ademas de la
teoria, gané
habilidades
practicas.

Aprendi
habilidades utiles
durante el curso.

Intencion de conducta
“Alex es cajero de una institucién meédica, interactua todo el tiempo con personas

causando un alto nivel de estrés al final de su jornada. ¢ Qué técnica de relajacién
le recomendaria realizar al finalizar su jornada laboral o cuando tenga algun roce

con algun cliente?”

“Alex desea mejorar su relacién con sus comparieros, reconoce que es constante
el mal humor en él después de horas extenuantes de trabajo, incluyo técnicas de
respiracion una vez a la semana. ;Qué no hizo correctamente y por qué?

Proponga alternativas.
Describir al menos dos beneficios del ejercicio fisico y técnicas de relajacion para
prevencion o mejora de afecciones fisicas o enfermedades mentales en la

jornada laboral.

Mencionar una rutina sea de actividad fisica o técnica de relajacion cuando se

encuentre en una situacion en la cual se vea afectado su estado mental

¢, Cuantos minutos de ejercicio fisico debemos realizar por semana?



Conocimientos
En general, en una escala de 1-10 (siendo 1 la peor nota y 10 la mejor), como

calificaria al curso?

¢ Qué es lo que mas le ha gustado de este curso?

¢ Qué sugerencias propone para mejorar el curso?

Informacion demografica

Edad:

Género:
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ANEXO C
FORMATO DE LA EVALUACION DE LA INTERVENCION

Evaluacién del Curso

Promover lasalud y el bsnestar mental mediante el ejercicio fisico, en elpersonaidelaompresa
VerisSucursal:12de octubre. Durantela pandemiadeSARS-COV-2
1. Fecha del curse: 02/10/2021

2. Por favor, valore cada item ¢on una puntuadén entre 1 “totalmente en desacuerdo” al §
“totalmente de acuerdo”.

: ed ane |

t-—'—"- -,.___ ——— e iy e e = I

o= Totaimane en e o Totximents de.
: i demeusnds Em niwn { acuerdo “acueeds i

| 3 Elwaﬁw&)m

7. Estoy satisfecho con ls

1. 8 instructor estaba bien G4 /
- y

_2.." us instructiones evan ficies
de seguir.

bien.

4 Elinstructor nos proporciond la
retroalimentacion adecusada
mndpllnnenvﬁ.

5. Elinstructor fue capar de
responder nuestias preguntss
de maners satisfactona.

€ Considero relevante =l
conterido prictico del curso.

|

duracion def curso, |
8. £l curso bars mi trabae menos

9.7 Efcurso fue una buens

10 Ademis de s teoris gane
Pabikdades practicas.

11 Aprendl habilidades (tles
durante of curso.
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Intencion de conducta

1 “WNex es cajero de uns institucidn médica, interactiGa todo el iempo con parsonas causando
un aito mvel de estrés 3l final de su jornada. [Qué thenica de refaRcdn e recomendania
roalar al finadizar su joenada laboral o cusndo tengs algin rose con algin cients 7

L “Alex desea mejorar su reladdn con sus compaiiencs, c“\smnlml
humor en ol dedpuds de horas sxtenuantes de trabeio, mcluyo tecncss de respiracon una

vez 3 ls semana. (QUE no hizo correctamente y por que? Propongs akematnas.
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Dascribical

o0 megora de afecciones fisicas o enfermedades mentales en la jornada laboral
v Cy‘-&f&-

dos beneficicn del spercicio fisico y tecnices de refa pocn para prevencion

4. Mencionar una rutine see de actrodes fisice © tecnics de retapoon cusnvdo se encuentre en

una situacién en la cual se vea afectado su estado mental ;
Flodue coen Pmu.a( v (tuu-w&l‘ s
Conodmientos

1. Cuantos minutos de ejercicho flsico debemos reakzar por semana?
HT

2. Engenemnl, en una escals de 1-10 (siendo 1 la peor nota y 10 la mejor), (como calficaria al
wrso?

-

3. 2Geé us lo que mis le ha guatado de este curso?

".A h“"fh‘. s, oo W.:un

4. (Cné sugerencias propone para mejorar ol curso?

. Tovan se oo Mbs &%l

5. Informacikén Demografica
€dad: 3/



ANEXO 10 LISTA DE PARTICIPANTES

No.

NOMBRE

CARGO

CORREO
ELECTRONICO

FIRMA

10

11
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ANEXO 11. REGISTRO FOTOGRAFICO

Reconocimiento del lugar a intervenir; Ciudad: Quito; Direccion: Av. 12 de
Octubre; Teléfono: (02) 600-9600

Ajustar: Generar un ambiente de confianza para iniciar el aprendizaje.

Identifica la pelicula



Ajustar: video motivacional, el Soldado Navy la fortaleza mental y como te lleva

a poder cumplir tus metas sean fisicas, mentales o emocionales.



Reactivar: Los participantes anotaran los puntos que generé mayor impacto para

poder debatirlo ante el grupo.



===

Informar: Informar los beneficios de la actividad fisica



i



Procesar: Dibuja tu antes y después



Procesar: Aplicacion de técnicas de relajacion



Evaluar: Mediante la aplicacién de una encuesta se medi6 la calidad de la

intervencion y conocimientos aprendidos.






